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Interview s autorem
(Pta se Daniela Fischerova)

Jak se todloveéku vitbec stane, Ze si vybere takovou profesié Mi i jiné alternativy? Kdybys dnes stal na
prahu dosglosti, volil bys stejd, nebo bys #al radSi néco jiného?

Uz jako studenta énzajimala jéga a psychoterapie. Hledal jsem obde ky se daly dak uplatnit. Ono by to
Slo asi skoro vSude, ale oblast zavislosti Apgdala zvlag vhodna. Zédinal jsem v oboru vnibiho lékastvi,
c0Z se mi pi praci se zavislymi pacientiasto hodilo. To, Ze bych pracoval v jiném oborwaiedu doie
piredstavit. Takhle jsem ale preSpe|Si.

Co je na té praci nezsi?

VydrZet.

Nese i jakou satisfakci?

S byvalymi pacienty se setkavam dvojitsapem. Jednak chodi na déd@aci aktivity, dktei z nich nap.
osm let. Ti méhproziravi rychle zapomenou, co se &bkenavrili, a prichazeji pro recidivy. Ale i to je
uzite’né, je to z jejich strany projevigery a uSefi si tak spoustu probléin

Nehrozi ti syndrom vyhieni, nebo dojem, Ze vedeS marny boj?

Syndromu vyh@ni da gedejit. Snad jsem se uz dse silami [épe hospodi Pocit marnosti nemam.
Jak moc .k #lu” ¢ spiS k srdci si Iékve tvém postaveni smfipousit své pacienty a jejich osudy?
Doufam, ze pré&tolik, kolik je prospgsné.

Co je to za pocit, do2dét se, Ze #kdo, komu ses dlouhoénoval, zrecidivoval, nebo ho dokonce droga
zabila?

Na truchleni nendéas. Jde o ty, kdo jsou nazivu.

Klienti radi podeziraji své doktory ze vSeckdhi swta. Opravdu nemas v zivw¥adnou drogu?

Piju rad zelenyaj. Utvrdili m¢ v tom Japonci, kdyz zjistili, Ze zelef@y zvySuje odolnost mozkiicv zmenam
ve stdi.

Napsal jsi knihu 0 smichu. Je ve tvé profedibec misto pro humor?

Asi neni den, kdy bych se v praci od srdce nezadnidlochodem v té knize o smichu je i kapitolagkse
tyka smichu a l&eni ndvykovych nemoci.

Naprosta ¥tsina tvych basni ma spiritualni téma. Jakou podoma tvoje duchovnost?

SpiSe intuitivni nez racionalni.

Rekl bys o so# Ze jsi spokojenglovek?

Nekdy.

Jist¢ znas dtskou hru, “co by to bylo, kdyby to bylo“. Bez vélko p‘emysleni napis, co bys byl, kdybys byl
zviFe, rostlina a ¥c.

Veverka, slunénice, balvan.

Kdybys nél ze svych basni vybrat jednu, ktera by to byla?

Treba tu, kterou jsem napsal v Indii v roce 1992.

Pirevelovani

Jestlize se rodime stale znova,
nez dosahneme dokonalosti,
7editel hotelu se mozna narodi
jako opu&né cvcatko,
zhykana Zena jako mladik,
kterému ve zmatku velkeésta,
kde je &zké i dychat,

rozbili rikSu,

diistojnik jako di

Zebrajici mezi auty

a navorny zlodj...

radéji nemyslet.

Kde se zrodime my?

Pratelé, mame jedt'as

ucit se soucitu a lasce,

nez noc zae knihu

uprosted neddtené strany.



Uvod

Dva pohledy na zavislost

Je Utery odpoledne a j& jdu jako obvykletdsti oddleni, kde Iéime akutni pacienty. SeSla se zde pestra
spolenost. Jen namatkoGiovek, ktery si alkoholemiZzce poskodil mozek. Podlgjrse dnes, v roce 2006,
praw piSe rok 1983. Na dalSi loznici asi 30lety mubhpgehorni¢ast trupu, hlava a leva ruk&ai v sadrovém
obvazu. Pod vlivem alkoholu utfipdraz a na chirurgii se wobjevily odvykaci potize. Vedle uswavy a
zdvaily inzenyr stedniho ¥ku zavisly na alkoholu, ten se do tétsti od@leni dostal proto, Ze jinde nebylo
misto. V dalSim pokoji najdu 16letého chlapce, k@ralkoholem a marihuanoutgobil vazné dusevni
problémy. Obraz dokresluje sesSly padesatnik, jergrabral deliria tremens. Je nevyviafiieswédéen, ze
delirium dostal proto, Ze mu hospodsti kamaradypals do piva jed. Vazhsouhlasim, v tom pivu jed byl a do
dokonce v mnozstvi 3 — 4 %. Jed se jmenuje alkaltzl ho do pivaifmo vyrobce. Lé&bou zavislych se
zabyvam zhruba 27 let a rozhédmejsem Sokovan.&né sem chodi nebo jsodipazeni lidé v &Zzkém stavu.
Ze by mi ale vizita zvedla naladu, to také ne.

Tyz den v 16:45 z8n4 socioterapeuticky klub. Vim, ze jélezité dat prostorigdevsim byvalym pacieimm,
ktefi ptichazeji na odéleni nabidnout ostatnim své zkuSenosti. Na tosde prazdniny, iiSlo dost lidi. Hovei
o tom, co vSechno se v jejich Zigamenilo k lepSimu. Zdraziovali hlavre to, Ze doSlo k zlepSeni vztah
Jeden z nich se vyjéitihodns lakonicky: ,byl jsem pipus€n®, coz vyvolalo boii smichu. Od 18 hodin
navazuje doléovaci skupina, iiSlo dvanact lidi. Chodi sem proto, Ze s&jhitvrdit v abstinenci a potkat
abstinujici patele. Tyz den vr na oddleni jeS¢ probiha setkani organizace Anonymnich alkoltiofik ni vice
v dalSim textu). Setkani vede vice néklpt abstinujici byvaly pacient. Tohoto setkanugenedastnim a jdu
domi. Je jasny letni ver.

Vecer

Zena ze sousedstvi
krmi kaky,

viiné kou'e,

oranzové mraky

nad zapadem slunce,
a ptadi zpev...

Mohu byt nef&astny,
ale dalo by to praci.

Mate-li problém, nejste sami

Lidi, ktefi jsou na alkoholu zavisli, iie byt vCesku kolem 300 tisic.&Eh, kdo sice zavisli nejsou, ale pitim si
Skodi, je mnohem vic. Alkoholem trpi i lidé v okatianzelky nebo manzelé&stg rodice, spolupracovnici.
Vzhledem k vysoké spiwhe alkoholu u nas ma tato kniha dobtégpoklady stat se bestsellerem.

Navod k pouZziti knihy

SluSelo by se odpe@dét na otazku, jestli ma smy&eni @girucek, jako je tato. O tom, Ze jsou &3€ materialy
v prevenci a & uzitetné, s¥dcéi zkuSenosti z USA, Velké Britanie nebo Australgeswedcila mé o tom i
odezva ze strany paciénZavislost se daipkonat a hlav da se ji pedejit! Zdravi lidi, kté& si ho poSkodili
alkoholem, se i abstinenci od alkoholu zlepSujasto gekvapiw rychle. Knihu si nejtive letmo pectéte. Pak
ji ¢ététe dikladre a jednotlivé postupy jeden po druhém vyzkousdjye které se osidci, si ozndte a
zapamatuijte. P tretiméteni se vracejte hlagrk tomu, co je pro vasitkzité a prosgsné.

Poznamka k Upraw textu: V rdmecich najdete informace, které jsou zwagfznamné. Kurzivou jsou zase
tiSténé zajimavosti, fibéhy, basg a zkuSenosti.

Kdy je tieba okamzi€ vyhledat |ékafskou pomoc
» P¥i tézkém odvykacim stavu, ktery se projevujeinagnym tesem, epileptickym zachvatem, halucinacemi,
pocity pronasledovani, zmatenosti apod.

* Kdyz upimna snahaigkonat problém viastnimi silami nesta

» Jestlize doslo pod vlivem alkoholu k Urazu hlaspezwdomim.

» Jestlizeclovek trpi ngjakou vazijSi nemoci, kterou alkohol zhorsuje (fiapysoky krevni tlak, cukrovka,
epilepsie, ¥edova choroba Zaludku nebo jaterni choroba.




» Jestlize se objevily sebevrazedné tendence.

¢ Jestlize si nejste jist, jestli |&ék@avyhledat nebo ne, rgilho vyhledejte. Mizete se také obratit na linku
telefonické pomoci. Nap Centrum krizové intervence v Praze &fglo 284 016 666 a provoz je tam

nepetrzity celych 24 hodin. V naléhavychipadech (naip epilepticky zachvat) volejte zachrannou sluzbu na
telefonnicislo 155).

NaSi pacienti, kté prodélavali alkoholové delirium tremens a podobné stdnalucinovali ledacos. Bilé mysSky
nejsou zdaleka tatasné jako mysi Sedivé, da@sisto se lze setkat i s jinymi Ziiahy jako s kekami, pavouky a
dalSim hmyzem. K@i jsme ale i pacienta, ktery ¢hpri deliriu dojem, Ze se nachazi v rychliku do Baggad
jiného, ktery halucinoval Maany, a dalSiho, ktery ¢hdojem, Ze oknem do pokoje vniklo velké mnozstvi
malych Leniti. Nedavno se k nam dostal reestnik, ktery @i p7i deliriu dojem, Ze ho po b§pronasleduje

jeho vysava. Jiny popisoval Udajnéhodizaka s maetou. Jednim z diltéto knihy je pomoci vam se podobnym
zkuSenostem vyhnout.
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Nejd tlezit &jSi je prvni krok: problém sip Fiznat

Lidé, ktei problém s alkoholemipkonali, povazuji za nejiezitejSi prav priznat si swj problém. Problémy
s alkoholem mohou mifiznou zavaznost. V této kapitole je popisSeme.

Rizikové uzivani alkoholu

Ke zdravotnimu postizeni zatim, nedoSlo, ale kdjfbyek takto pokré&oval, pravédpodobr by na to podlesné
nebo duSevni strance doplatil.

Priklad: Pan J. s&as odcasu opije. Jeho pozdni navraty dbse neobeSly bez pddednou ho dokonce
malem pejelo auto. Zatim se mu ale nic vazného nestalo.

Skodlivé uzivani alkoholu
ZjednodusSeaieceno, alkohol zde uz zgobil €lesné nebo dusevni problémy.

Priklad: Pani H. se rada napila vina a¢ta dojem, Ze ji to g¥dci. Pri Iékaské kontroly se ale ukazalo, ze ma
vysokeé jaterni testy a steatdzu {mini) jater. Kdyz pestala alkohol pit, jaterni testy se podstattepsSily.

Zavislost na alkoholu
Definice je v tomto fipadt slozi€jSi. Zpracoval jsem ji pro vas do dotazniku.

Dotaznik zavislosti

VSechny nasledujici otazky se tykaji obdobi posigdt?2 nésiai. Vyberte tu z nasledujicich odpmi, ktera se
nejvic blizi skuténosti, a zatrhéte ji.

1. Citili jste lthem poslednich 12 &sici silnou touhu nebo nutkani pit alkohol? Neskbly - Casto

2. Nedokazali jste se ve vztahu k alkoholu ovIadgtP jste i tehdy, kdyz to bylo nevhodné, nebi jeypili vic,
nez jste pvodns chigli?) Casto - Nekdy - Ne

3.vMéIi jste tlesné odvykaci potize (,af¥k") po vysazeni alkoholu (nBmefastji ties po ranu)? Ne -dkdy

- Casto

4. ZvySovali jste davku alkoholu, abyste dosabinku, pivodns vyvolaného nizsi davkou@asto - Nekdy - Ne
5. Zanedbavali jste dobré zalibytkivalkoholu nebo jste pétbovali victasu k ziskani a k piti alkoholu nebo k
zotaveni se zdinku alkoholu? Ne - gkdy - Casto

6. Pokr&ovali jste v piti alkoholu fes $kodlivé nasledky, o kterych jstl#li? Casto - Nkdy - Ne
Vyhodnoceni

Spaitejte odpo¥di ,éasto” a odpogdi ,nekdy”

3 - 6 odpo¥di ,¢asto” a ,r&kdy" znamenaji, Ze se jedna o zavislost.

Pan N. je bankovnim&dnikem a velmi si zaklada na své Urovni. Alkokélitadpoje pije jen ,kvalitni“.
Takovym paciedim rekdy/ikam: ,Po kvalitnim alkholu, kvalitni delirium.” &lspoleenskych akcich, kterych
se rad @astni se mu aléas odc¢asu vymkne piti z rukou a jeho Uréye ta tam. Ve vySe uvedeném dotazniku
odpowdél kladre na otdzku 2., 4., 5. a 6., a je tedy zavisly.

Existuje bezp&né mnozstvi alkoholu?

Souwasné prameny $tové zdravotnické organizace zadné bémpemnozstvi neuvél, protoze je pilis
mnoho lidi, pro které je bezgrgym mnozstvim nula. Podle starSich didajgtové zdravotnické organizace
piedstavuje pro zdravého désghocloveka jeSE bezpé&né mnozstvi asi 20 g 100% alkoholu za den. To
odpovida asi litru 12° piva nebo 2 ,deci“ firodniho vina. Jiné Gdaje hav@ 24 g 100% lihu pro muze a
16 g 100% lihu pro Zzeny. Neznamena to, Ze kazdy,hjg vice, musi onemo&nnebo mit problémy. Znamena
to vSak, Ze kazdy, kdo pije vicesjaké problémy riskuje. Zavislost na alkoholu je pejednim z mnoha
takovych problén. K dalSim pat onemoc#ni vnittnich orgai, Grazy, pracovni problémy apod.

Alkoholu by se ale @i zcela vyhnout zavisli na alkoholu a drogaéhgatné Zeny, lidé vykonavajici rizikové
¢innosti (nap. fizeni auta), ti, kdo jsoudéni ugitymi Iéky, déti a dospivajici atd.

Dotaznikem, ktery vznik naipé Swtové zdravotnické organizace, je AUDIT. Podle jeumeoyzkumu uz jeho
vyplnéni vedlo u zkoumanych osob k poklesu gpby alkoholu.

AUDIT- test ke zjiStovani poruch pisobenych alkoholem
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Z moznosti, které se Vam nabizeji jako odjghivzvolte tu, kterd se nejvicéilplizuje skut€nosti. Zakrouzkujte
&islice v zavorce fislusejici této odpaidi. V testu se pouziva pojem ,standardni skleni&#&ndardni sklenici
se rozumi v této verzi dotaznikalpitru 12° piva, 2 ,deci” girodniho vina nebo 0,05 | (jideci”) destilatu.
Otézky 1. — 8. se tykaji poslednich 12shai.

1) Jak¢asto pijete ndpoje obsahujici alkohdétre piva?
0: Nikdy

1: Jednou za #sic a mé#

2: 2-4x za misic

3: 2-3x tydré

4: 4x nebo vice za tyden

2) Kolik standardnich sklenic vypijetétiem typického dne, kdy pijete? (Jedna standardefnisle odpovida
pal litru 12 stugiového piva, 2 ,deci* vina nebo jftleci” destilatu.)

0: Nejvyse 1

1:15az2

2: 25az3

3:35az3

4:5 avice

3) Jakéasto vypijete 3 nebo vice standardnich sklefiigepné grilezitosti? (Jedna standardni sklenice odpovida
pal litru 12° piva, 2 ,deci” vina nebo jddeci” destilatu.)

. Nikdy

Mérg nez jednou za &sic

Jednou za #sic

Jednou za tyden

Denrg nebo tén¥ denré

L A

4) Jakéasto jste Bhem poslednich 12 &siai zjistil, Ze nejste schopertgstat pit, kdyz jste #al?
. Nikdy

Mért nez 1x za rsic

1x za nasic

1x tydré

Denrg nebo tén¥ denré

RwonmEO

5) Jakéasto jste kuli piti béhem poslednich 12 ¢sicl neudlal to, co se od Vasdare ocekavalo?
0: Nikdy

Mére nez 1x za rsic

1x za masic

1x za tyden

Denrg nebo tén¥ denré

6) Jakcasto jste Bhem poslednich 12 gnial pofreboval hned rano sklenici alkoholického napoj&ijgose i
pivo), abyste mohl fungovat pdgzichozim vydatném piti?

. Nikdy

Mére nez 1x za rsic

1x za masic

1x za tyden

Denrg nebo tén¥ denré

rondEO

7) Jakéasto jste il béhem poslednich 12 il pocity viny nebo witky svédomi kvl piti?
0: Nikdy

Mére nez 1x za rsic

1x za nasic

1x za tyden

Denrg nebo tén¥ denré

8) Jakcasto Ehem poslednich 12 ¢siai jste nebyl schopen si vzpomenout, co e gredchozi véer, protoze
jste pil?
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Nikdy

Mérg nez 1x za msic
1x za nisic

1x za tyden

Denr nebo ténsi denrg

LS

9) Byli jste vy nebo byl &kdo jiny zrarn v disledku vaseho piti?
0: Nikdy

1: Ano, ale ne v poslednich 12sifcich

2: Ano, lEhem poslednich 12 ¢sicl

10) Byl rekdo z gibuznych neboitel, Iékd nebo socialni pracovnik znepokojen vasSim pitinaermoval,
abyste piti omezil nebo pitgstal?

0: Nikdy

1: Ano, ale ne v poslednich 12sifcich

2: Ano v poslednich 12 gsicich

Vyhodnoceni

Seitéte zakrouzkovanéisla.

Souet 0 az 7: Doportuje se pacienta informovat (fajpo povzbudit, ho aby v opatrném vztahu k alkoholu
pokratoval).

Souet 8 az 15: Dopokiuje se jednoducha rada piti omezit nebo abstinovat.

Souet 16 aZ 19: Doporije se jednoducha rada piti omezit nebo abstirmddtie poradenstvi a sledovani
pacienta.

Souet 20 aZz 40: Doporiije se odeslani k vy¥eni a dalSi I&e¢ ke specialistovi.

VySSi hodnoty v otazkacah 1) az 3) s¥dcéi pro nebezpmé piti, vysSi hodnoty v otdzkach 4) az 6ddsv pro
zavislost na alkoholu a vySSi hodnoty v otazkachzr)0) sedcéi pro Skodlivé piti alkoholu.

Nasledujici dotaznik je mna rozdil otedchoziho velmi jednoduchy. Jeho vysledky@ba chapat jako
orientani.

Dotaznik CAGE:

1) Citili jste rekdy potebu své piti snizit?

2) Drazdila Vas &kdy kritika vaseho piti?

3) Meli jste kwili piti pocity viny?

4) Pili jste rekdy po ranu, abyste se probrali?

Vyhodnoceni

3 a 4 kladné odpa@di znamenaji vysokou miru pratmbdobnosti, Ze j&lovék na alkoholu zavisly.

2 kladné odposdi znamenaji podéeni, Ze by se o zavislost mohlo jednat, zejménagididse o Zenu.
1 kladna odpo¥d” ma byt podatem pro dalSi |€ékaka vySeateni.

Jak chapat vysledky test

Reknéme, Ze #kdo zjisti, Ze je na alkoholu zavisly. Co to znaa®iV tom pipadt je mnohem bezpesjsi

nepit vibec, nezli se pokouset o ,piti s mirou“. Zavisloatalkoholu je stav d@b |&itelny, ale I€ba je

vétSinou dlouhodobé a obietnost jeiteba si zachovavat po cely Zivot.

Jiné¢tend& si po vyplréni testi radosti oddechl, protoze zavisly neni. Zde je @bt varovat fed
lehkomyslInosti. Alkohol zdravodn jinak poSkozuje a zabifasto ty, kdo nadm zavisli nejsou. | takov§ten&d
mizZe mit z této fHrucky velky prosgch. Mize vzniku zavislostiiedejit nebo se uchranit dalSich zdravotnich
rizik, kterd s sebou piti alkoholdipasi. Zavislost je pouze jednim z mnoha neb&zpe

ZAavislost a prost Fedi, zavislost a genetika

Studie na dva@jatech ukazaly, Ze jednovajé dvofata (ta maji stejny geneticky material) seésoice podobaji
v tom, zda se u nich vyt¥bzavislost na alkoholu nez dvaga dvojvajéna (ta maji spolsych jen 50 %
genetického materialu). Samotné genetické vlivydmyyriziko vzniku zavislosti na alkoholu asi 4x0 fieni
rozhodré malo. Zavislost u rodii ale jeS¢ automaticky neznamend, Ze se zavislost automatigthegii i u dsti.
Podle americkych pramém vice nez polovinyéthto dti zavislost na alkoholu nevznikne. Naopak pl&di, ize
nepitomnost problér s alkoholem u rodi jeS& nikomu nezartuje, Ze se sam nestane na alkoholu zavisly.
Jak uz vime, Kad problénii pisobenych alkoholem dochazi iach, ktgi zavisli nejsou (Urazy, otravy a jiné
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zdravotni i socialni komplikace). Ti, u jejichz i¢dl se vyskytl problém s alkoholem, by sélinalkoholu zcela
vyhnout v dtstvi, dospivani a mladSi dapsti, protoze zavislost na alkoholu by u nich neotniknout rychle
a véasném wku. Alkoholu by se i radgji vyhybat i jako dospli. Tito lidé by také mili odmitat ilegalni
drogy, protoze i na nich by si mohli vyttiorychle zavislost. Pokud se uz objevi problémafik®holem, jeieba
zahajit co nejtive I1&bu. Véas poskytnuta ba je snazsi,dnngjSi a bezpéngjsi. Otazka ddi¢nosti je
zavislosti komplikovana. Nafklad lidé, kté¢i mivaji po alkoholu ndfiemné kocoviny, coz fize byt addicné,
byvaji proti zavislosti odokjSi. Od rodgu dédime fizné dispozice, které se mohou a nemusi projevizrém
prostedi a i rizném zfisobu zZivota. Spoléhat se na svoji odolndsi alkoholu je riskantni.

VétSinou dilezitéjSim vlivem nez genetika, je présti. Narodit se veigdni Evrog je vzhledem k alkoholu
velké riziko. Zijeme tady v nebezfi@ ,mokré” ¢asti swta. Vyznamnou roli ma také rodina, ve ktéigvek
vyrista, modely a vzory, se kterymi se setkava, praqoenostedi, zivotni situace i jehélesna a dusevni
odolnost. V dob Zivotnich krizi a probléinje alkohol obzvl&Szaludny a nebezpry.

Nékteré souvislosti mezi alkoholem a jinymi drogami

K posouzeni toho, jestli @ovek zavisly na jinych drogach, se da pouzit i vySedeny ,Dotaznik zavislosti“,
jenom se misto v otdzkach alkohol dosadi jina néwvglkatka. Obas rtkoho napadneigjit od alkoholu

k nelegalnim drogari navykovym léKim. Je jasné, Ze si tak nepite. Vysledkem byva kombinovana
zavislost na alkoholu a jiné navykové latcézkym odvykacim stavem &tgim rizikem duSevnich nebo
télesnych problérin To neznamena, Ze bystélnodmitat vSechny léky, které vaniqulepiSe vas |ékal éka: by
mél ale o pacientay zavislosti ¥dét a mél by mu [fedepisovat jen takové |éky, které jsou pedsg a bezpmé.

Pani J. byla elegantni dama. Kdyz se jednou rambyudila v kocovig, dosgila k zaeru, Ze se k ni alkohol
nehodi. Zdala misto toho nejdve uzivat tlumivé Iéky. Nijak si nepomohla. V @kbholu pokréovala a jes
do toho michala pro ni naprosto nevhodné Iéky. Kstyie se s ni setkali, byla v zuboZeném stavélaa m
odvykaci stav po lécich a alkoholu. Odvykaci stdvdiSi a trval déle, nez kdyby se jednalo pouze dalko
Byla to hod#é tvrda zkuSenost.

* Riziko zneuzivani heroinu a pervitinu u dospiveliicktei pili béhem poslednich 30 dralkohol je 3,4x
vysSi nez with, kdo alkohol nepili).

» U téch dospivajicich, ki€ byli v poslednim roce 3x nebastji opili, toto roste riziko 4,2 nasobn

» U tech, kdo pravideld kou tabak, riziko roste na 9,7 nadsobek opréint kdo nekofi.

e U téch, kdo maji zkuSenost s marihuanoussté riziko zneuzivani heroinu nebo pervitinu 28sotigem,
kdo zkusenost s marihuanou nemaj.

Bludné kruhy zavislosti v r tznych oblastech

Reknéme, ze skdo ma dusevni problémy. Sahne po alkoholu, jebblpmy se zdanlyzmirni. Kdyz ale

vystiizlivi, jeho problémy jsou vSechny nazpéatek a k daravrch Spatna nalada z kocoviny a z toho, Ze mu

béhem opilosti kdo ukradl doklady a penize. Jestlize takov&becka napadne se zase opit, dostavéa se do

bludného kruhu. Podobné bludné kruhy a objevujpiacovni oblasti, v rodinném Zivoa i ve zdravotni

oblasti. Co horsiho, jeden bludny kruhjze nastartovat dalSi. Poctisi nyni odpo¥zte na otazku, jestli jste se

do podobného bludného kruhu nedostali. Pokud aaahuiji:

» Nejdrive prestat pit a ferusit tak bludny kruh. To samo o $Gbs€ nepostéi k vyireSeni vasi probléin ale
alespad se tyto problémy pitim nezhorsi".

» Soustedit se na udrzeni abstinence od alkoholu.

» Postups resSit problémy.

! NeSpor K, Csémy L. ,Rchozi* drogy. Praha: Statni zdravotni Gstav v rdédelstvi Fortuna 2002; 28
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Motivace je mnohem d ulezitéjSi nez v ule

Kdo myslite, Ze ma siljsi vili? Je to Usgdny vrcholovy sportovec nebo atgny ¢loveék, ktery nic
mimoradného nedokazal? Spravna odfabeni ,silnou vili k ¢emu?* Spousta olsgjnych lidi zavislost na
alkoholu ekonala a &kteti vrcholovi sportovci ne. To, Ze se zavislgvék nedokaze ve vztahu k alkoholu
dolie ovladat, neni projevem jeho slaligey ale znakem zavislosti. S trochou nads&ekgno, takovy zavisly
muz nebo Zena projevuji Zzeleznailikazdy den. Coz nepiji navzdory svému okoli aattde navzdoryskym
zdravotnim obtizim. Bkteré jsou tak daleko, Ze seikvalkoholu neleknout anidzeni nebo ohrozZeni Zivota. To
je prece vile, o které by sedakém agentovi 007 mohlo jenom zdat. Je tu alelprobJejich vle je

orientovana pro&nevyhodnym sgrem. Patebuji vyhybku, ktera by jejichidi obratila jinam. Prace s motivaci
je pra¥ takovou vyhybkou.

Po réjaké dolé abstinovani od alkoholu se stane cdsefitého.Clovek se rano probudi a zjisti, Ze bez alkoholu
se zije mnohemifjemrgji. K tomu, abyclovék vydrzel u své fijemné abstinence od alkoholu, uz Zadnou
velkou vili nepotebuje. To jde malem samo, &tae trochu dokéovat a udrzovat v abstinentské kondici.

Spontanni zm ény motivace

K nejwtsSim objevim pri 1é¢bé ndvykovych nemoci ve 20. stoleti fidab, Ze motivace sedni a ze ji Ize
ovliviiovat. Ukazeme si to n&igladu. Pani Z. M& nemocného manzela &t&i¢asti sama zivi rodinu. K tomu
ma jet stresujici povolani. Je toho na ni mGas odéasu se napije, aby zapo#ten Ma na chvili pocit, Ze je
nad &ci (nestoji o znu). Jeji popijeni kativa tim, Ze se straSnymigmbem opije, coz vyvola v zmatek na
vSech stranach. To ji ze 2. stadia rozhodovanileygyzene to 3. stadia rozhodnuti. ¥msitika, ze tohle uz
nikdy a Ze se na ten chlast vykasle. Veskery zalKghol vylije a uvazuje o tom, Ze by se Sla ambumalécit
(4. stadium jednani). djaky ¢as se udrzuje v dobrém stavu (5. stadium). Prait&eevi, jak svoji abstinenci
chranit, ocita se v 6. stadiu recidivy, coz ji hadiz&atek kruhu, tj. do 1. stadia a tak to pakija dokola.

Obr. 1. Spontanni z¢ny motivace

@ = 1. Nestoji 0 zému = =
(chce pokraovat v ndvykovém chovani)

6. Recidiva 2. Rozhodovani
navykového chovani (se zn&nou vaha)
@ v
5. Udrzovani 3. Rozhodnuti
(udrzuje si dobry stav) (rozhodl se pro z#mu)
& & 4. Jednani &

(uskutenuje zneénu)

Nyni se pof’me zamyslet, co by pani Z & dlat v jednotlivych stadiich, aby se z tohoto bludmé&ruhu
dostala.

1. stadium, kdy nestala o abstinencivédomit si problémy, které ji alkohol apobil a ty, které by ji alkohol
zpasobit mohl. Tomu séka negativni motivace

2. stadium, kdy vahala:Jako v pedchozim stadiu, ale navic sélmvédomit vyhody toho, kdyZ je v géadku.
Tomu sefika pozitivni motivace.

3. stadium, kdy byla rozhodnuta abstinovat:Udrzovat si pozitivni i negativni motivaci, aleataihé si opatit
informace, jak problém s alkoholem nejlégekmnat.

4. stadium, kdyZ se jednala rozum& Udrzovat si pozitivni i negativni motivaci a pokoaat dostaténé
dlouho. V tomto stadiu zavisli lidéasto vstupuji do éby. Pro pani Z. je v tomto stadiu taki#leFité, aby se
nalila odpaivat. Jeji zivotni styl by i byt takovy, aby se dal dlouhodblydrzet.

5. stadium, kdyz si udrzovala dobry staviNadale si udrzovat pozitivni i negativni motivdogéeni v tomto
stadiu nemusi byt uz tak intenzivni. Napskdo chodil ve stadiu jednani na setkani Anonymaik&bholiki 3x
tydré a jeS¥ navS€voval specializovanou poradnu. Ve stadiu udrzowdnst&i nékam chodit nap 2x tydre.
Po rekolikaleté abstinenci fize postaéovat i teba jednou za &sic. Se stadiem udrzovani je to jako s jizdou|na
kole. Dokudctlovek alespd obcas Slapne do pedéludrzi se v sedle. Kdybygstat Slapat (tj. dbat o svoji
abstinentskou kondici), j€zké udrzet rovnovahu a hrozi pad.

6. stadium, kdyz zase z#la pit: Pracovat hlavés negativni motivaci. Recidivu rychle zastavifjéme za
pomoci dalSich osob). Pak recidivu zpracovat vywadii za¥ry do budoucna. Pani Z. se hapela paadre
[&¢it, vyhybat se rizikovym prostdim (nap. ,vecirky”) a primétens odpaivat. Ri recidivé je zbyté&né se
trépit pocity viny a métcennosti. Misto toho jégba @elné jednat.
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Motiva €ni pFehled

Nasledujici pehled nfize nasrérovat vasSi wili spravnym snfrem a motivovat vas. Navrhuji prostudovat
podrobré nevyhody alkoholu a vyhody toho, &evék s pitim estane. To, co se vas tyka nebibho mate
obavy, si zatrhéte. Negativni motivace, tj. édomovat si nevyhody piti, je uzited, zvlast kdyz clovéka
ob®Zuje bazeni po alkoholu. Lépe ho takkona.

Negativni motivace — n ékteré nevyhody piti alkoholu

I. Télesné zdravi:Oslabeni imunitniho systému (mensi odolndst memocem a naddm), onemoc#ni jater,
mozku, zaludku. Nadory viznych lokalizacich, zejména v dutistni, jatrech a travicim systému, u Zen navic
zvySeneé riziko rakoviny prsu. Horsi traveni, nedtet vitamird, zhorSeni vysokého krevniho tlaku, cukrovky,
epilepsie i dalSich nemoci. Roste riziko mozkovévioe. Ri vySSich davkach alkoholu je ohrozeno srdce,
postizeni centralniho i periferniho nervového sysiéporuchy chze v disledku alkoholové periferni
polyneuropati€ili postizeni nerit), roste riziko mnoha koznich nemo¢etn melanomu, impotence, vyssi
riziko Urazi a dopravnich nehod. Epileptické zachvata@a dalSich zdravotnich problém

II. DuSevni zdravi: Kolisani nalad, rozlady, Gzkosti, zarlivost, Figgmné kocoviny, bolesti hlavy, nespavost.
Okénka, poruchy pagti a soustedni. Désivé sny, stavy smutku, malatnost, nevolnosti stata, vyitky
swedomi, neupimnost k sob, téZko zvladatelna touha po alkoholu, které se pitkal@olu jest zvétSuje,
nutkavé myslenky na alkohol¢kdy dokonce halucinace, vidiny, hlasy, pocity prsleéovani, delirium tremens
i jiné duSevni choroby. &Si riziko impulzivniho, ukvapeného jednani a nesim§ agreseidi sok ¢i druhym.
Po delSi dob alkoholicka demence.

[ll. Vztahy k druhym lidem: Hadky kwvili piti doma, problémy se sousedy a SirSim okoliymluvy, nagti, ve
vztazich, netivéra ze strany druhych lidéJovék se dostava do rolerné ovce (vzdy je povazovany za
Spatného), pocity provinilostiiti druhym lidem, nesoustavnost ve vychaiti, stidani naklonnosti a nezajmu
o &, zanedbavani rodiny, nasili v rodjrodcizeni partnera, hrom&d neéeSenych probléinv mezilidskych
vztazich, roste riziko rozvddLidé pod vlivem alkoholu jsotastji druhymi zneuzivéani, fepadani, okradani,
vydirani. Osarlost. Nerozvazné jednandi drunym, kterého pa&lovek lituje. Lidé pod viivem alkoholu se
castji dopoustji zejména nésilnych trestnyemi acastji se stavaji i jejich o&'mi. Soudy, ¥zeni,
bezdomovectvi.

IV. Finance: Ztraty perz vydanych za alkohol, usly zisk vigledku nizsi pracovni vykonnosti, vySsi
nemocnost, vydaje v souvislosti s Urazy, krddezpoiary a nehody pod vlivem alkoholu. Penize zatallku
jsou vyhozené&lovek z nich ma tak akorat cirh6zu. Nerozvazné vydaje wivem alkoholu, nevyhodné
obchody, zbyténé nakupy. Prodejéei pod cenou pod vlivem alkoholu.

V. Zivotni styl: Chudy Zivotni styl: z prace do hospody a takioodokola (u Zetiasgji z prace dord, tam pit a
tak dokola), skdo uz pak festane chodit i do té prace, uzavirani s¢usa druhym, nedostatélasu a petz na
lepSi &ci, zanedbavani gé o zevajsek, rekdy trpi i hygiena, piti inasi z dlouhodobého hlediska rostouci
utrpeni.

VI. Prace: VétSi riziko pracovnich Urdiz casgji pracovni neschopnost, pokles vykonnostkdy vykonava
¢lovek kvili piti praci hluboko pod své moznosti a svoji kfikhci. Pozdni pichody, absence, dovolena
vybirana po dnech k zakryvanigaichoziho piti, nizSiifjmy, oslabena prestiz v z&stnani. B recidivé se
obtizreé hleda kvalitni prace. Riziko chybnych vykoa propudtni, zhorSeni vztahna pracovisti, Witky a
skryté nebo zjevné nath ve vztazich.

Kolik stoji kocovina

Alkoholovéa kocovinagsobi narodnim ekonomikam zn& Skody. K typickymznakim kocoviny pai bolesti
hlavy, peijem, nechutenstviigs, Unava a nevolnost. Pro vyzkumdélyise vyZzadujerfiomnost alespodvou z
vyse uvedenychifznal v natolik zavazné fordnaby doslo k naruSengbnych dennichinnosti a povinnosti.
Podle americkych odhadstoji alkoholova kocovina ekonomiku USA&n®148 miliard dolat;, jiné odhady
hovoi od 3,3 miliardach liber ztrat vidledku kocoviny pro Velkou Britanii, 1,4 miliardagblari pro Kanadu
a 3,8 miliardach pro Australii. NegSi podil kocovin ppada na lidi, ktéi nejsou na alkoholu zavisli ani ho
nepozivaji naderné, prose z toho dvodu, Ze tvé v populaci nejtsi skupinu. Do uvedenych studii nebylo
zahrnuto vysSSi riziko pracovnich i jinych Gfakteré jsou spojené s vyskytem kocovin.

Podobna data Z'eské republiky nejsou k dispozici. Je ale znamd@egka republika pat k zemim nevy3si
spotebou alkoholu na jednoho obyvatele né&vPodle zpravy Stové zdravotni organizacegdstavuji
problémy vyvolané alkoholem vazné nebéizpetovému zdravi a to dokonce jes#tSi nebezp# nez tabak.
Swtova banka odhaduje, Ze v postsocialistickych zZemtcansformujici se ekonomikoiispbi alkohol 11,9 %
ze viech let ztracenych sstedku nemoci nebo smrtickteré zem (Polsko, Svycarsko, Novy Zéland) proto
automaticky pevadji ¢ast dani za alkohol nacély prevence Skod, které alkohdbkpbi. Citovano podle The
Globe, International Alcohol and Drug Problendgs2, 2000, s. 18-19 a 4-7.
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Pozitivni motivace — n ékteré vyhody abstinence, tj. nepiti alkoholu

I. Zdravi: LepSi fungovani jater, lepSi traveni@si pozitek z jidla, lepSi kondice, nééiraa, lepSi pocit z
vlastniho &la, lepsi pohyblivost a souhra poliytbepsi poseh, lepsi sexudalni kondice, staljii krevni tlak,
niZsi riziko nadail, nervové biiky jsou vam vééné, Ze jste s pitimipstali, a radostnse mnozi.

[l. DuSevni zdravi: LepSi panit’ a sougedsni, wtsi jistota, ¥tSi zivotni klid, lepSi stdomi, lepSi
sebeovladantlovek je v rostouci nie panem sebe sama, mysleniijespjsi, lepsi odhad vlastnich moznosti a
schopnosti, 8Si sebedvéra, Wtsi rozvaha, nadhled, chladnokrevnost.

lll. Vztahy k druhym lidem: Odpadnou zbytsé hadky kili piti, silngjSi postaveni a&tSi autorita v rodi& i

v okoli, rovnopraveyjsi vztahy v rodig a i v praci, Zlovéka neni citit alkohol¢lovek je |épe schoperesit
rizné problémy, moznost se prosadisy okruh skutéenych patel, budete lepSim vzorem pro viastéi dpro
dalsi lidi, snizi se rizikoigpadeni, okradeni, druzi nebudou vaSeho piti znatié svému prosphu, \&tSi
otewenost Wiéi druhym, &tSi respekt ze strany okoli (fagousedé).

IV. Finance: Uspory za alkoholické napoje, vice pew disledku lep3iho vyuzivani pracovnich schopnosti a
nadani, penize, kteréide ¢lovek utracel za piti, rive vyhods investovat, ¥tSi rozvaha p vydavani pez,
finanéni Gspory v dsledku lepSiho zdravotniho stavu, mensi riziko d&ra, fepadeni a podvedeni.

V. Zivotni styl, ulechtilé radosti: Rozmanijsi a zajimajsi Zivot, vicetasu na dobré kokky a uslechtilé
zaliby, vicecasu na sebevzthvani, lepSi vyziva, lepSi spanek, skué dovolena a opravdovy odfieek, ne
zahlazovani nasledlpiti pomoci dovolené vybirané dodate po dnech, #Si p&e o zevijSek projevujici se
nap. v rozumném a vkusném oblékani, iezrizeni bytu a fijemngjSi prostedi doma.

VI. Préace: LepSi pracovni vykon,&Si spolehlivost, lepSi pozicédi nadizenym, ¢tSi autorita ve vztahu k
podiizenym, zdravé sebédkra, lepsi vydlek, wtSi Sance, Ze glovek najde dobrou préci, pokud ji nema, a
vétSi Sance, Ze glovek dobrou préaci udrzi. Prémiegtgi bezpeénost prace, lepsi pracovni vztahy. Odpadhé
napracovavani, vynahrazovani a vymlouvani se.

T. G. Masaryk napsal, Ze teprve, kdyZlegek vyndi ze své alkoholické mlhoviny, uvidi, kolik jewo# krasy.
Masaryk sam @ s alkoholem wfité problémy, a rozhodl se proto pro naprostou adestci od alkoholu.
Napsal to tedy i na zakléd/lastni zkuSenosti. T otéz u¢fid nasi byvali pacienti. Mnozi z nich se popreé p
dlouhé dob dokazi radovat z makosti — nap. z toho, Ze vyslo slunce, Ze mohou norggfrat a jist, Ze na
jare kvetou kitiny a na podzim se barew¥mbarvuje listi.

Sneci

Je po desti.

Na cest jsou Sneci.
Jdu opatrr.

Oni také.

DalSi postupy zvysSujici motivaci

Karti ¢ka kamarad

Na kousek tvrdého papiru si napiSte vyhody, ktémé ginese abstinence od alkoholu. Na druhou stranu
karticky si napiste nevyhody, které byimaSelo dalsi piti. Kartku noste u sebe. Kdyby se objevilo bazeni po
alkoholu nebo kdyz se budete chtit utvrdit v dobrgiedsevzetich, kattku si pra@te. Kdyz vas napadnejaky
dalsi, pro vasilezity divod, pra@ nepit, na kartku ho dopiste. Kartka vdm pomahé si udrzovat dobrou
abstinentskou kondici, proto ji povaZujte za kardara

Tvrdad ména

Anonymni alkoholici si davaji do p&henky specialni mince. Jsou na nich vyryté symhblstinence od
alkoholu. Nakupovani je vhodna doba, kdyigppminat dobré Gmysly. Takovou minci sikete opait nebo si
vyrobit neco podobného. Kousek papiru wjishéte do formatu bankovky. Nakreslete nebo napisteredni
stranu své ,bankovky“&to co posili pozitivni motivaci a na zadni stragoa) co posili motivaci negativni.
Bankovku si dejte do p&benky.

ZlepSeni v niznych oblastech Zivota

| po pongrné kratké dols abstinence od alkoholu velmi praygbdobré zaznamenate nejedno zlepSeni. Jen
namatkou uvadim:

e LepSi zdravi a vykonnost.

+ Clovéku se rano mnohem lépe vstava.

» ZlepSeni dlezitych vztalt.
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» VE&tSi spokojenost v praci.

» Vé&tSi klid a pohoda.

» V¢tSi sebeydomi.

+ Clovek se nadi radovat i z madikosti, nap. z pobytu v pirod.

At uz abstinujete tyden nebo deset léip@minejte si, Wem jste na tom jako abstinent I1épe. Posili to vasi
motivaci.

Jest ale varovani. Ratek abstinence je name obdobi. Vyplati se davat si pozor na urd4gvek, ktery je tak
zahlouban do sebe a do svych proliléntkdy nevnim& viSi swt. Bud'te opatrni a ulejte si také&as na
zdravotni prohlidky &etné zubnich.

Jak posilit vili

Jestlize chcedkdo mermomoci posilovat svojiil, nabizim nasledujici jednoduché moznosti:

1. Dbat o svédlesné zdravi aipméreny odpdinek. Odpdaty, vyspaly a zdraySi ¢loveék miva i silrgjsi vali.
2. Davat si spiSe malé a dosazitelné cile. VelleéstimiZzete rozdlit na mensi (naip prvnim krokem k
ovladnuti ciziho jazyka fize byt to, Ze&lovek zjisti, kde se pi@daji kurzy nebo Ze si kouptebnici). To, ze
svych malych cil dosahnete, zvysi vaSe setdomi a schopnost dotahovaitcvdo konce. Posili se tim iile.

NeSpor, K., Csémy, L., Diensthier, Z.. Zima, T.:i8eni spateby alkoholu jako prosedek prevence
zhoubnych nadod

Vysoké spatba alkoholu s sebou nesu zavaznych zdravotnich riziéetre zvySeného vyskytu zhoubnych
nadoni. Jedna se zejména o nadory v nasledujicich I@dcth:

[l Rakovina v duti#& Gstni, hrtanu a hltanu (a to i nekki, u kuékd, ktei navic zneuzivaji alkohol, roste
riziko vyskytu nadarjeS vice nez by odpovidalo prostémudauizik pro samotny alkohol a tabak).

[0 Rakovina jicnu.

[0 Rakovina jater.

[ Rakovina tlustého &va a konéniku.

[0 Rakovina prsu u Zen.

Dulezité je, ze dlouhodobé abstinence od alkoholddpeé jako abstinence od tabaku) vede k pronikavému
snizeni rizika zhoubnych nada(u rakoviny jicnu se odhaduje, Ze desetileta aletd abstinence snizuje asi
desetindsobfriziko vzniku této nemaoci).
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Sebeobrana abstinenta — zp Gsoby, jak odmitat alkohol

To, pra: je dilezité odmitat, se da ukazat ndkfpdu. Pan M. se vracel s vyplatou v kapse z pdacal. Na
zastavce potkal kamarada Lojzu. Lojza lerpluvil, aby zasli na ,jedno“. Pan M. nestal u jednoho a néstal

u piva. Co nasledovalo, sitizete snadnoipdstavit. Skotilo to ztratou peéz i dokladi. Pan M. tak alespio
pochopil, pré je dilezité odmitat. Lidi, kté nepiji alkohol ze zadsady nebo z jinyakvddi, bylo a je spousta.
Pro inspiraci a povzbuzenfipominam gkolik slavnych lidi, ktéi alkohol nepili za zasady: T. G. Masaryk,
Gandhi, Plarika, Albert Einstein, Willy Brandt, Robert Fischezlio Ayrton Senna. Nasledujicitgoby
odmitani se hodi nejen zavislym na alkoholu. Pet&ije i i odmitani cigaret nebo drog. Dovednosti odmitat
pouzijete i tehdy, kdyZ na vaskuo vznasi nefiméiené pozadavky, nebo kdyZ vas chce dostat do maiédu.
uz k &ci. Jak odmitat?

Rozpoznani rizikovych situaci a vyhnuti se

Rozpoznani

Je dilezité uz to, Ze rozpoznaté&jaky ,vecirek” nebo ,oslavu” jako riziko. Mizete se vyhnout nebo na
zvladnuti situaceifpravit.

Vyhnuti se

Je to prosté. Rizikové situaci, kdy by vaskdo alkohol nabizel, se vyhnete. Souvisi to seganazivotnim
stylem, aktivitami nesktitelnymi s alkoholem a s vyhybanim se nevhodnéespokti. Do nebezpg®é situace se
tak wtSinou ani nedostanete.

Rychla odmitnuti

Rychlé zfisoby odmitani vyhazeji z toho, ze s lidmitkiéds ohroZuji, nema smysl se zaplétat. Nebampe
situaci rychle ukoégite. Je to vhodné hlagnam, kde vam na nabizejiciril nezalezi.

Nevidim, neslySim aneb Ignorovani nabidky

Nabizejiciho ignorujete. Je jakobyihtedny, nemusite se n&jmni podivat, jdete rychle pty(Vhodna
rychlost ctiize je 5 km za hodinu nebo vyssi.)

Odmitnuti gestem

Nejcastji se bude jednat o za¥rti hlavou nebo odmitavy pohyb rukou. Situaci zgsble ukorite.
Prosté Fici NE! (nebo o réco zdvdilejsi ,Nechci!)

| zde situaci rychle ukatite. K zadkladnim préim ¢lovéka pati urcité véci bez vys¥étleni odmitnout. ,NE*
muzete zesilit zavénim hlavy a klesajici hlasovou intonaci. Hlawe forne ,nechci” je to¢asty zgisob
odmitani.

Zdvo rila odmitnuti

Zdvarilé zpisoby odmitani jsou vhodné hlava lidi, na kterych vam zalezi a s nimiz si chaetezet dobré
vztahy.

Odmitnuti s vyswtlenim

To pouZijete, jestlize chcete tomu, kdo nakizi, Ze odmitate alkohol, ale ne jeho osohiklBd: ,Ne, doktor
mi to zakazal a neth mi to dolse.“ VaSe vysutleni by n€lo byt pravdivé, mMize byt ale i dost netité. Mazete
nag. fici: ,nechci, mam k tomu zavaznéwbdy."

Nabidnuti lepSi moznosti

Nabizite &jakou lepSi moznost, nApmisto sezeni v hospé®dpod. pozvani dofmebo do kanceté

v zangstnani.

Prevedeniteti jinam

Je to velmi jednoduché. Kratce odmitnete @nete se bavit o&em, co by mohlo zajim&tovéka, s nimz se
bavite.

Odmitnuti s odloZenim

Lidé ho pouzivaji porné casto. Nkdy se tim mysli skut@mé odlozeni (,Ne, dneska to nejde, jsem tu autem.")
Jindy se odmitnuti s odloZenim pouziva ve vyznadwaiiého ne (,Ne, gkdy jindy.”). Tento zfisob odmitnuti
nedoporiuji, zejména ne tam, kde by bylo Iépe odmitnouhgadprovzdy.

Duarazna odmitnuti

Porouchana gramofonova deska
Porouchana gramofonova deska opakovala dokola jgftauVibec i tom nemusite poslouchat, co vam
druhyiika. Skoro nikdo nevydrzi po stejném odmitnuti rabVice neziikrat. Fiklad:
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,P0ojd’ na jedno.”

.Nechci!”

.Piece by ses nebal zeny?*

.Nechci!”

,Dame jedno a fiideme dom."

.Nechci!”

Odmitnuti protiGtokem

Namisto omlouvani se a vy&lovani,feknete druhému, co se vam na jeho chovani nelffni mer u§tdiime
néjakou dobrou radu, nép,Starej se o sebe!”.

Kralovska odmitnuti

Jsou zvlag cenna, proto jsme je pojmenoval jakokralovskeé.

Odmitnuti jednou provzdy

Pouziva se hlawntehdy, chcete-li fedejit tomu, aby vam datgy nabizel alkohol v budoucnu. Tentaigpb je
tedy velmi uzitény u lidi, s nimiz pichazite¢asto do styku (spolupracovnici, soused&uzni apod.). Fklady:
.Ne diky, co jsem s pitimigstal, citim se daleko lip.“

»Nechci, s pitim jsem skaiil, neclalo mi to dolye.”

.Nepiju ze zasady."

Odmitnuti jako pomoc

Timto odmitnutim chranrflovék viastni zdravi i zdravi nabizejiciha:il®ad:

~Ja UZ nepiju, a ty s tim taky‘estadi, dokud jecas.”

Odmitnuti jako pomoc se ma pouzivat jen tam, kdedesmysl a kde je to vhodné. Na okraj k tomutissepu
odmitnuti dodavam, zeskteri nasi pacienti se dodBy dostali po té, co jim #bu dopordil nas byvaly usgsny
pacient.

Pokud byste museli mluvit s lidmi, kfgsou pod vlivem alkoholu, kite opatrni. Alkohol zvySuje agresivitu @
podstatnym zfisobem se podili na nasilnych trestngatech (byva zjiSovan v tle pachatel i obéti). S opilym

¢lovékem mluvte spiSe tichym a klidnym hlasem. Tén hjesiasto dilezitjsi nezli to, caikate. Udrzujte také
bezp&nou vzdélenost, a pokud to jde, rychle odigd
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Jak zlepsSit sebeovladani ve vztahu k alkoholu

ZhorSené sebeovladani jeddiym znakem zavislosti a je Zjrmozné odvodit jeji dalSi znaky jako pokoaani
navzdory nefiznivym nasledikm nebo zanedbavani jinyckol. Pra¥ zhorSené sebeovladari piti alkoholu
ukazuje na neschopnost ho pit s mirou. ZhorSergbstulani takéisobi u zavislych &Sinu probléni.

Sest znaki zavislosti

K diagndze zavislosti statti znaky hem poslednich 12 #siai. Znak zavislosti zdéadim podle zavaznosti a
ne v pdadi, jak jsou uvedeny v Mezinarodni klasifikaci e

1. ZhorSené sebeovladani ve vztahu k alkoholu.

2. Bazeni po alkoholu.

3. Pokr&ovani v piti alkoholu navzdory npnivym nésledim piti.

4. Zanedbavani jinych zajm{nag. zajmu o rodinu) a p&seni.

5. Odvykaci stav. Odvykaci stav s&3imou post& pri kvalitni Iéka'ské péi rychle zvladnout. lkdy mize
ovSem odvykaci stavigjit v delirium tremens, coz je zavazny a Zivotadujici stav.

6. Rist tolerance (tj. odolnosti)ii alkoholu.

Moznd, Ze #kdo z vas nabidne, Ze na zavislosti je nejhor&migio alkoholu (anglicky craving).&so na tom
urtité je. Bazené zhorsuje sebeovladani a navic oslapajett’ a schopnost se sprévrozhodovat. Z toho
jasre vyplyva to, ze sebeovladani se zlepsi, jestlizéisre bazeni nebo muqaejdeme.

Bazeni ale jestneni to nejhorsi, co seide zavislému stat. Jsou totiz lidé,kEadné bazeni neciti, ale
dostanou se do recidivy jen proto, Ze se $pauadaji nap. proto, Ze v rizikové situaci (naps hospod)
zanou jednat automaticky (tj. daji si pivo). To paistartuje riivou recidivu.

Kdy nastava recidiva piti i bez bazeni

» Kdyz ¢loveék jedna automaticky, jak se téjd zejména v rizikovém prdstdi nebo situaci.
e Kdyz Spatg vnima sebe samailf to, co se v #m &kje)

» Kdyz si nepiizna zavislost a bazeni mylpovazuje za projev svobodnéle.

Je to pedevsim zhorSené sebeovladani, které ¢gbbtadny kruh piti, z toho vyplyvajicich problémod nichz

se snazi dotyny uniknout k dalSimu piti atd. Co z toho vyplywalkticky?

e Zpusoby, jak zlepSit sebeovladani bylynbyt jednoduché, aby si fdovek vybavil i v situaci silného
bazeni.

» Tyto postupy by se #ly ¢asto a dlouhodabopakovat, aby si jeloveék pevre vstipil do paniti. Nadbyté&né
uceni totiz odola stresu i bazeni.

« Je dobré umt vice zmisohi, jak zlepSit sebeovladani, protoze ne v kazdéaitse da kazdy pouzit. Navic
kdyz se pouzije vice #igohi sowasré, zvysi se takdinnost.

Prehled n ékterych moznosti, jak zlepSi sebeoviadani

Nasledujici pehled jsem gadil priblizné podle &innosti. Ri jeho zpracovani jsem vychazel ze zkuSenosti
mnoha lidi, kt&f se I€ili pro problémy fisobené alkoholem.

Prace s motivaci

« Uvédomte si rizika a ngfjemné disledky recidivy, jako je kocovina nebo mezilidskélgémy. Vnimejte
piimé i nefimé nasledky viiznych oblastech Zivota (negativni motivace).

» Uvédomte si vyhody sebeovladani (iapocit zdravého sebeuspokojeni nebivprestiz v rodi a mezi
znamymi). Po zvladnuti situace sézate se vhodnym a bezjmgym zpisobem odrénit (pozitivni motivace).

» Vyhnéte se fantaziim o tom, co krasného by vam mohléaaeici chovaniifnést. Pokud se takové fantazie
objevi, nerozvijejte, jen je pozorujete nebo pnati pouzijte negativni motivaci.

» Vyuzivejte ponicky, nap. fotografie blizkych, kartka s vyhodami sebeovladani a nevyhodami
nezvladnutého chovanigjaky polodrahokam a jiné. Symboleniizlivosti je uz od staraiku ametyst.

» MizZete pouzit i ,semafor‘. Ten byligodre vyvinut ke zvladani agrese, tento postup ale aatuh
pouzivame u zavislyéhV nebezpené situaci si Ize iedstavit sétla semaforu, §i ervené zablokovat
automatické jednanijpzluté porovnat moznosti a zvolit nejvhagi a i zelené vybranou moznost

2 Nedpor, K. Navykové chovani a zavislost. Prahat&Pa000; 152.
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uskuteénit a pak svoji volbu zné vyhodnotit. O semaforu podrojndale. Nekteti abstinujici si tento
postup zjednodusili na prosté rozsvic&aivené a zablokovani automatického jednani.

Pomoc druhych

V situaci, kdy se citite ohrozeni, pomaha:

e Pozéadat o pomoc dobrého odbornika.

» Pozadat o pomoc nebo radu blizkéhaveka, ktery vi o vaSem problému a umi pomoci.

» Nepozadat o pomoc, ale jenom si tak stlsym vhodnym popovidat nebo mu nebo ji sam pomaeéngci
nabidnout.

+ Jit do dobré spolmosti.

» Nektera z vySe uvedenych moznosti formou telefonatu.

» Neéktera z vySe uvedenych moznosti formou e-mailu roipsu.

» Vyuzit tiS€ného slova (kniha, dopisy zid¢jSi doby apod.).

PFiznani si problému uz je krok k jeho vy  FeSeni

» BaZeni po alkoholu nepovazujte za projev svobodie Je to pouze projev zavislosti, kterourgbi I€it.

» Vyhnéte se i latkdm, které zhorSuji sebeovladani. Tieesgka jen alkoholu weeh, kdo gekonavajici
zavislost na &m. Bez rizika neni ani kofein v napojich a keni tabaku. Mohou totiZz zhorSovat
podrazénost a pispivat k porucham spanku, jestlizékdo koui nebo pije kavu nebo napoje typu kolgg
spanim. Vyhtite se také navykovym lér, s vyjimkou &ch, které vam fedepsal Iékainformovany o vasi
zavislosti.

» Zavisly by si také il uvédomovat, Ze kratce po zvladnuti recidivyfalmzeni jsou oslabeny jeho p&m
a soudtedni, a tomu fizpasobit Zivotni styl a naroky na sebe.

Zména nebezpe énych automatickych vzorc & mysleni a chovani

Hodnre dilezité je zablokovat automatické jednani, kterédglo k recidi¥. Tyto automatické vzorce chovani
je treba nejtive rozpoznat. To souvisi s dobrym seliglomovanim. Nésledujici ro#& o vlastni nebezpea
automaticka jednani i to, jak je Znite.

 Zizeit = pivo. Jeho ferudeni: Ziz& = nealkoholicky napoj. Napit se nealkoholického nége u zavislych
na alkoholu oséd¢eny zpisob, jak zvladnout bazeni po alkoholu.

» Premysleni o nesitelnych problémech> sebelitovani= recidiva. Jehoieruseni: Remysleni o
nereSitelnych problémech> zasada Anonymnich alkohalikpredej to a nech to tam“. DalSi moznost
preruseni uvedenéhtetézce: Sebelitovani uvédomit si, Ze se jedna dipnak JUCH (ja ubohy chudék)

a zasmat se tomu.

e Automatismust. 4: Bazeni= Recidiva. Jehoigruseni: Bazeni= odloZit rozhodnuti, zda porusit
abstinenci, na pozbi dobu, az baZeni pomine (Jtéo vydrzim, a pak se uvidi“). Tak krizigkonat. Nebo
jind moznost: BaZzent> uvazovani o fiécinach bazeni. | kdyZ na nic ngdete je to uziténé, protoze se tak
zablokovalo rizikové automatické jednani. A kdyzndeo pijdete, tim Iépe.

» Automatismust. 5: Recidiva= tajeni recidivy a pokkmvani v ni. Jehoigruseni: Recidiva> nékomu
divéryhodnému se s¥it, pozadat o pomoc, recidivu rychle zastavit. d&si je ale recidivamipdchazet.

Bezpe €éné prost fedi

» Doma hyste, pokud mozno, n&immit nic, co by sebeovladani zhorSovalo. Dogojame ,suchy” dm (tj.
doma neni zadny alkohol). Kdyz to jde, vyiejie bezpéné prostedi i v praci neboipodpasinku mimo
domov.

» P¥i baZeni opuge co nejrychleji nebezpeé prostedi.

» Jestlize vaSe sebeovladani pronikakorsuje zagstnani, uvazujte o zné. Nebezpéné jsou trojsrénny
provoz, nadrérny stres, dostupnost alkoholu, nekontrolovany pabsréz, nutnost gesiad.

Relaxace je skoro vSelék

Relax&ni techniky mirni Unavu, Uzkosti, &in deprese a zlepSuji sebeovladani. Relaxace také molesti,
posiluje imunitu a podporuje téiwost, zvySuje odolnosti¥i stresu a pomahé u poruch spanku nebaistav
vycerpant.

» Jestlize sjakou relaxani techniku umite, pravidedrji pouzivejte. Jestlize relaxaci neumite, taki sejite.

% Vice viz Ne$por, K. Uvokng a s pehledem. Relaxace a meditace pro moderélthaka. Praha: Grada 1998;
96, volre ke stazeni na www.plbohnice.cz/nespor.
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MuZete si nap z mych webovych strdnek www.plbohnice.cz/nespéhsut knizku o relaxaci a relaxa
nahravku v MP3.

» Relax&ni techniky také zvySuji efektivitu autosugescitprse autosugesce vklada na&zaelaxace.
Autosugestivni formule by &a byt kladna, jasna, stméa a nejlépe viftomnémease. Biklady: 1. Ziju
zdraw. 2. Abstinence se @a3. Stidmost je radost. 4. VZdy a za vSech okolnostick&#u ovliadnout. 5.
Ziju moude.

» Pouzivejte relaxaci i k navozeni spanku, protokmtaavozeny spanek je zdegdi. Fredspankovou relaxaci
neukorgujte ji, ale spokojefisi pohovte v fijemném stavu uvolmi, nez gijde spanek.

vvvvvv

Clovék pit nechce, ale v patek pro praci se najednomeei hospog, ani nevi jak. Tomu a podobnym , Glet*

se dé pedejit zlepSenym sebetdomovanim.

» Rozpoznavejte rizikové duSevni stavy, které zhoselpeovladani. N&te se tyto stavy poznavat, dokud
jsou slabé. Hév, smutek, Uzkost, strach i lehkomysina radostebéase daji mirnit vySe uvedenym postupy,
nag. lesnym cvéenim, relaxaci, tim, Ze stovek swii apod.

» Rozpoznavejte mySlenky, které posilala, zavislogtjich ,pievlecich* (mohou se vam nagsnazit
namluvit, Ze ,pro jednou se nic nestane” nebo ,ksgzni tak dote abstinuje, tak nejsem zavisly*). Kdyz se
vam to povede, fizete sitebatici ,zavislosti, ja & vidim!“ a udlat pravy opak toho, co aHia zavislost.

» Rozpoznavejte i spouge (tj. podrity aktivujici bazeni a zhowjici sebeovladani) v zevnim priesdi. Az je
rozpoznate, dokazete se jim spiSe vyhnout neba s& aolre ipravit.

» Sebeovladani zlepSuje igvedeni pozornosti od rizikovych padink t&lesnym vjenim. Na.

v nebezpéné situaci je mozné pouzit nasledujici postupnimat dotyk nohou a zem?2. udomovat si
spontanni dychéani, 3. édomovat si myslenky a pocity, 4. znovu sédemit dotyk nohou a ze#rb. a teprve
pak se rozhodnout, jak jednat. Pokud je pro véa® teastup moc slozity, vyberte si g map. jenom
vnimani chodidel a ze¥mebo vnimani pohybbricha @i dychéani.

« Jiny postup pracujici s dychanim pochazejici zckiltradicé VSechny emoce Ize chapat jako projev
energie. Tuto energii je Iépe vyuZzit, nez ji neghiesobit problémy. Z givého ohi emoci, se tak stava
ohei, ktery pomaha, slouzi adje. A tel’ uz k praxi. V klidu doma se zéenyma ¢ima, ale také i situacich
kazdodenniho Zivota gimna otevenyma, kdykoliv se objevi entieé nabitd myslenka, ji ,hdite* do pece
uprosted Kicha (joginitikaji tomuto mistu manipurgkragili ,m ésto klenot)) a uvdomujte si pi tom
pohyb kricha [ dychani. Emoce se tak ni v energii, silu a sebéadru.

» Sebeu¥domeni wtSinou usnatiuje zpomaleni a zhorSuje ho rychlé automatickégatiacasove tisni, proto
¢asto doporéujeme pouzivat ,pomaly mozek" a zpomalitikéte si to zkusitteba na ctizi (pomalu
pokladat a zdvihat chodidla) nebo na jiné vhotinosti.

« Uvédomte si, Zze bazeni trva v bezpém prostedi WtSinou kratce. Mnohonasobse vam vyplati vydrzet,
at’ uz jsou vase nutkani jakakoliv. Rozhodnuti, jalldte jednat, odlozte do té doby, az krize pomitie. P
Iécbé navykovych nemoci se o&lil postup nazyvany ACT (z anglického acceptance@rdmitment
therapy neboli [éba [Fijetim a zaujetim). Tento postup Ize smé shrnout do dalSiho zkratkového slova
ACT (:glccept, choose, take action). To Ize ¥girelozit, jako gijmi (situaci), vyber (nejlepSi moznost) a
jednej:

* Sri Vijnana Bhairava Tantra, ver$ 68eRlad do angtitiny a komentéSvami Satyasangananda Saraswati.
Munger (Bihar, Indie): Yoga Publication Trust 20G85.

® Hayes, SC, Srerosahl, KD, Wilson, KG. Acceptanug @@mmitment therapy. New York: Guilford Press
2002; 304.
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Obr. 2: Prost vydrzet

BAZENi PO ALKOHOLU SLABNE A MIZi, STACI VYDRZET

* Nepepinejte sebeovladani naghmym vystavovanim se po&dm aktivujicim bazeni ani jinak. ZvySené
naroky na sebeovladani (fapplreéni terminovaného Ukolu) zhorSuji sebeovladani vahuzk alkoholu
nebo jinym latkam &hem, nebo bezprdsdrs po skoreni tkold. S tim souvisi i schopnost vyvaZovat
aktivity narainé na sebeovladani (typicky pracovni povinnoston&bdni jednani) odpinkem
v bezpeném prodtedi. K typickym pod#tam aktivujicim bazeni a zvySujicim naroky na seb@d&hi pat
u zavislych na alkoholuippozere alkohol a restaurace, u zavislych na drogach drogiya&i herny a u
vétsiny lidi nevhodna spateost a velké finami ¢astky v hotovosti. K semaforu maji blizkGtyti magické
otazky", o kterych se také dete v dalStasti knihy.

NeSpor, K.: Alkohol je v horkém piasi zaludny

Zdravyclovek potebuje dendiza normalnich tepelnych podminek 2,5-3 litry vadyorkém pdasi poteba

roste. Podsttit misto vodydu roztok alkoholu, jaka"eba pivo, je roz&ény nerozum. Reklama sice tvrdi opak,

ale té nenize soudd uvazujiciclovek verit. Ostatreé udélejte si ndzor sami:

» Alkohol tlumi vyldovani antidiuretického hormonu (ADH), coz zvyStijéty tekutin a minerd. To je
zvlast nevyhodné v horku. Uvedené Wiye, prad nejdilezitjSim mistem kazdé hospody je WC a’'m®
opily ¢asto pomdii.

» Nedostatek vody ¥le vede k tomu, Ze se alkohol velmi rychle doskavézkovym hikam. To nize vést ke
stawim teZké opilosti i po nizkych davkach alkoholu. Uvedanéaenost s sebou neselem dovolenych
rizika pfi sportovani, koupani, cestovani, turistice atdiZde autem nebo na kole rgjlani nemluvim.

» Nedostatek vody ¥le vede i u zdravych lidi k poruchdm péina soustedéni. To se jegtvice tyka lidi
vyssiho wku nebo jinak oslabenych. Kombinace s podghisobicim alkoholem je zvl&&tzikova. A
nemusite prévridit provoz atomové elektrarny.

» Alkohol je za vSech okolnosti velmi nebéngero @ti a dospivajici. Uvedené plati dvojnasob o
prazdninach, kdydi vice sportuji, cestuji nebo plavou.

» Lidé zavisli na alkoholu nebo zavislosti ohroz@sto neumi odliSovat bazeni po alkoholu (anglicky
craving) a normalni Zize Zize: je ohrozuje recidivami zavislosti na alkoholu rktgsou zvlat nepijemné
nap- v cizire. Dostaténé mnozstvi nealkoholického napaoj8imou pomahé bazeni rychlégkonat.

Co misto alkoholu?

Lze doporudit nejaky vlazny, ale ne chlazeny, napoj. Chlazené reapejlou k fekrveni Gstni dutiny a hltanu.

Konkrétre se nize jednat o vystydly ovocny, bylinkovy i jiiay nebo mineralku. Dole vam také uda ovocna

&ava. Postdi o oby'ejna voda. Léty pra¥ena lidova moudrost ostatifika: ,Blahoslavena voda, ta rozumu

nekali!" (Uverejnenov Lidovych novinach.)

Uprava zivotniho stylu ap FiméFeny odpo éinek
Stavy vyterpani a fepracovanosti, ale i nuda, zhorSuji sebeovlad&ofoRe tato oblast velmitdezita.
» Kdo pracujte nadsmng, & si naplanujte na kazdy den alespednu odpginkovoucinnost.

® Strayhorn JM Jr. Self-control: theory and reseadohm Acad Child Adolesc Psychiatry. 2002; 41(1)&
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» Komu zhorSuje sebeovladani nudésana kazdy den naplanujte alesi nové povinnosti,ieba se
jednalo o matikosti. Planujte i zabavu a velkou pozornastujte vikendm.

» Komu se gfid4 nadmirnd aktivita s nudou tgouzije strategii JanoSik. Ten bohatym bral a ghudaval.
Podob# i vy tam, kde je mnoho aktivity, uberte a tam, felenalo, naopakifrejte.

» Dusevni i ¢lesnou vykonnost a sebeovladani pronéawysSuje dostatek spanku. Mate-li problémy
s usinanim, prostudujte si zasady, jak z&ésinat (viz dale).

Cviéeni, sport nebo t élesna prace

Cvi¢eni nebodlesna prace mirni Uzkosti, deprese a bazeni, ZdpEuje sebeovladani. Stejmisobi i €lesna
prace. VyzkouSeijte to, ale s rozumem, protoze rs@noterpani by sebeovladani zhorsilo.

Odvedené pozornosti, p Feladéni a dalSi postupy

Tyto zpisoby sice nepovaZzuji za néjdngjsi, ale lidé jetasto pouzivaji a maji s nimi dobré zkuSenosti.

» Co vas tak bavi, Ze to dokdze odvést a upoutatrpogbod kzeni? Vyjmenujte alespigxt takovych aktivit
(nap. ¢etba, fotografovani, psaniiipda, hudba, nabozenské praktiky¢@é zvtata, sauna, koupel atd.

» P¥i baZeni se napijte bylinkovélaje nebo vody. Tady se ovSem nejednd jen o odveadeoinosti, ale také
o rozbiti nebezpmého stereotypu, ktery myrspojoval Zize s alkoholem.

* Vyvolejte mySlenky op&ného zanseni, nez byly ty rizikové.

e Sousted’te se na praktické kazdodenni zalezitosti.

Léky — n ékdy uzite €né, jindy nebezpe ¢éné

» Léky mohou mirnit baZeni, a tak usfadat sebeovladani. Sem fiatejména naltrexon nebo acamprosat
u zavislych na alkoholu. Takové&ile je ale draha a pojidvny ji nehradi.

» Antidepresiva a dalSi p@bné nenavykové léky zlepSuji sebeovladaréh,tu nichz petrvavaji nap
depresivni nebo jiné obtiZe itipokraiujici abstinenci.

* Nkdy poméaha [éba nedostatku minerfah vitamiri, zejména vitamit skupiny B, a fimé&tend I€ba jinych
zdravotnich probléfy protoze zlepSeni celkového stavu zlepSuje i sgaéani.

» Naproti tomu navykové Iéky sebeovladani z dlouh@dabhlediska zhorSuji. Zvl&pozor na nenapadné ale
nebezpeéné Iéky z skupiny benzodiazefin

Uzite €né dovednosti se daji nau €it

Zvladnuti obtizné situace sigrlem nacwite. Nacvéovat se da napodmitani alkoholu nebo drog, zvladani
konfliktt v roding, jednani s fady, hledani zadstnani. Nacvik rize probihat za pomoci dalSi osoby (t&Zm
nap. hrat zanistnavatele) nebo i ve fantazii. il pacviku ve fantazii je dobré sizné moznostiikat nahlas,
¢lovek tak lépe udrzi pozornost.

Nepratelé sebeovladani

Jde o pravy opak vySe uvedeného. NejhorSiniitedem je samazejme alkohol nebo jina navykova latka,

protoze u zavislych vyvolava bazeni a sebeovladdmiSuje i u lidi, ktd zavisli nejsou. Sebeovladani také
zhorsuji Unava, nevyspani, stres, silné emoce,sted tekutin véle (Zizai), nevhodna spolmost nebo

samota, z&voveé zivotni udalosti, neinformovanost a fiepéni si zavislosti, automatické bezmyslenkovité
zavislostni jednéani, spodse (podrity aktivujici zavislost) astesna bolest. Pozor ale na dalSiho nendpadného a
velmi vtiravého nefitele. Tim je reklama na alkohol. Cilem reklamypiedavat utity produkt bez ohledu na

to, jestli tim kkomu uSkodi. Reklamam na alkohol se, pokud toygleybejte. Nenechéte stgre od reklamy
namluvit réco, co je v jasném rozporu s vasi bolestnou Zivakngenosti.

NeSpor, K.: Nejvyssi statni vyznamenani fotbalist

Cesky profesionalni fotbal je po zdravotni stranebezpena zalezitost nejen pro hd, ale i pro divaky.
Nemyslim si t& pripady infarkt: p/i dramatickych zapasech nebo nechutnou korupdia ktéze pivodit
citlivejsim povaham nevolnost nebo depresi. Jdeéoo mnohem zavaZigiho. Cesky profesionalni fotbal je
svazan s reklamou alkoholickych napajhazardni hrou. To je zvl@teblahé v situaci, kdy mame nejvyssi
spotebu piva na jednoho obyvatele a hazardni hry dejinaldti a dospivajici. Uz fed lety jsem navrhoval:
Kdyz uz mame pivni fotbalovou ligiliby se v souladu s tim@menovat i jednotliva muZstva. Nélonby
hezky nap Sparta Delirium, Slavia Alkoholickd Demence néfeba Cirhéza Liberec? Bohuzelijpmavrh
néjak zapadl. Je nejvy3&as ho oprasitCesky fotbal si prosadil, Ze se smi na ligovych gépla prodavat pivo.
Opili fotbalovi fanousSci negpdstavuji riziko jenom pro sebe. Ohrozuji i lidené fotbal nezajima a kiese
treba vraceji unaveni z prace. Z hlediska zdravélamu je nepochopitelné, jak sézm dosply nebo
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dospivajiciclovek protravit alkoholem na pdest jakéhosi prchavého fotbalového triumfu. Toymo vetsi
logiku na p@est sportovniho \tstvi ujit gSky sviznym tempem deset kilomebo @l hodiny radosta
cvicit.

Na z&¥r kaci'sky navrh. Muzstvo Ghanyraylilo na mistrovstvi g¥a ceské fotbalisty. Za to byldipan
prezident udlit africkym fotbalism nejvyssi statni vyznamenani. F®rotoze se aftavym vykonem
zaslouzilo o zdrawfeské populace. Prohr@ského tymu dost mozn&igpbi, Ze nebude tolik zavislych na
alkoholu, tolik nasilné kriminality pod vlivem alwolu a tolik alkoholem zavémych Graz.

(Uverejnenov Lidovych novinach.)

Jak zlepsit sebeovladani v kostce

1. Pracovat s motivaci. To se tyka jedna negativnivacé (nevyhody navykového chovani), jednak poaitiv
motivace (vyhody abstinence).

2. NeprettZovat se.

3. Neprepinat své sebeovladaniikvzbytectnostem.

4. Odvedeni pozornosti

5. Nejednat automaticky

6. Rozpoznat nebezpea mista a situace a vyhnout si jim.

7. Dolé&ovat se.

8. Odpaiinek a spanek.

9. Swiit se druhémutloveéku.

10. Na zvladnuti obtizné situace seg@gem pipravit.

11. Poznat baZeni, dokud je slabé a da se snatkomat.

12. Opatit si informace.

13. Nejednat automaticky, své jednatiégem dkladns promyslet.

14. Relaxace.

Zdvojovani a ztrojovani postup

Nejnebezpé&ngjSi jsou situace, v nichz je zavislipvek vystaven kombinaci vice spoé&i. Nap. prijde do
hospody (1. spou&t: prostedi, kde tiive pil), potkava tam zndme, s nimizivié popijel (2. spou&t) agisnik
pred rgj postavi pivo (3 spoudt).

NaSgsti je mozné naopak zdvojovat nebo ztrojovat i pbréNag. nékdo dostane dhem alkoholizované
oslavy narozenin kolegy v praci bazeni. Vybaviasledky recidivy a jaké problémy by mu tneslo (1.
obrana - negativni motivace), po&gakou zaminkou rychle odejde (2. obrana - opuiiikové prostedi) a
zatelefonuje &komu z rodiny nebo patronovi a Anonymnich alkohbl{8. obrana - s¥it se, pozadat o pomo¢
nebo alespd odvedeni pozornosti).

Ukol: Vytvoite z popsanych #gohi, jak zlepsit sebeovladani, dvojice a trojice ppétikteré je mozné pouzi
soutasré nebo v rychlém sledu za sebou.

Dulezita je vytrvalost

Sebeovladani se da zvySovaftil€Zité je se natit pfiznat si zavislost, rozpoznavat bazeni, zviadad ho
zablokovat nebezpaé automatické jednani. Jednda se o Ukol na diddbn; mnohdy vyzaduje spolupraci
s lékdi a psychology anebo se svépomocnou organizacizaMislost se ifgkonat da. Z bludného kruhu
zavislosti se tak stava dobry kruh, &m¥ abstinence usn#uje sebeovladani a sebeovladani usopd
abstinenci.

Pét buddhistickych zjisohi ke zvladani Spatnych myslenek

1. Vyvolat opané myslenky. (Misto na alkoholu se napit mineralky.

2. Uwdomit si zhoubné nasledky Spatnych mysSlenek. (Kogaleliria, problémy.)

3. Myslenky pozorovat a nereagovat @a n

4. Hledat giciny a ka'eny Spatnych myslenek. (Napevhodné progedi, Gtnava, nuda apod.). Pdae uz i jen
to, Zeclovek uvazuje o ficinach, i kdyby na nic né@el. Zangstna pi tom totiz jinécasti mozku nez ty, kde
vnikaji ,Spatné myslenky*.

5. Zatnout zuby,fitlacit jazyk k dasnim, proswydrzet a myslenky“gkonat.



26

Semafor, magické otazky at Fistup nova obrana

Nezdraveé a zdravé automatizmy

Clovek, ktery bude semafor a podobné postupy pouZivatawerE, pocase zjisti kco velmi zajimavého.
Spravné uvazovani mueslo natolik do krve, Ze uz jedna spr&automaticky (nap automaticky odmita
nabizeny alkohol). To chce alas. V z&atcich abstinence se je&idravé automatizmy nevytiity a ty Skodlivé
predstavuji pekazku.

Semafor

Jedna se jednoduchy & om &inny postup. NaSi pacienti s nim maji ty nejlegdisenosti. Jeho velkou

vyhodou je to, ze semafor widkazdy z nas v zivétmnohokrat a to, jak vypada, mame hluboce vstipeno

v mysli.

Kdy pouzijete semafor?

» Velmi se hodi v situaci, kdy se objevi bazeni (augktouha po alkoholu).

» Pouzijete ho i tehdy, kdyZ se obje¥jaky Spatny ndpadig@ba zajit do hospody).

» D4 se UsgBre pouzit i fFi zvladani silnych emoci (n&phnévu nebo strachu). Réieny ¢lovek si diky
semaforu mze uSdit spoustu mrzutosti.

» Semafor vyhod&ipozijete naj i pii nakupovani, fi rozhodovani se v pracovnich zalezitostech a virano
dalSich situacich.

Jak semafor funguje

Reknsme, Ze mlady muz Z. dostane napad jit s kamaradysdpody a ,pit“. Nejdiiv si vybavicervené sstlo
semaforu, kteréika ,zastavit". Pak si vybavi Zluté &lo. Béhem Zlutého sitla si udomi izné moznosti,
které ma, a hlavnjejich kratkodobé i dlouhodobé nasledky &2hito moznosti si pak vybere nejvyheéi.
Nakonec si vybavi zelené&lo, vybranou moznost uskute a vyhodnoti.

Obr. 3. Semafor

©) Cervena: Stop, zastavit, uvazovat.

O Oranzové: Jaké moznosti, se nabizeji? Jaké majimgnosti dlouhodobé a kratkodobé nasledky?
Vybér nejvyhodrjsi moznosti.

Q Zelena: Vybranou moznost uskémé a vyhodnotit.

Jak bude semafor vypadat konkeétnpiipact pana Z.?

Cervena Stop, pestat reagovat automaticky G#tarozummé uvaZovat.

Oranzov&

1. moznost. Vyrazit s partou do hospody. Nasledkyspis opilost, ostuda, druhy den pak kocovineoalpmy
v rodirg i v praci.

2. moznost. Vymluvit se, Ze neméaas. Nasledky: Vyhnu se problém v praci a rodi#. Fist mé do hospody
ale budou zase tahat.

3. moznost. Na pozvani odpaiét, Ze jsem s hospodou a pitim s&ibnProblémii uz mi to nadlalo dost.
Druhy den budu i jako rybEka. Jestli jsou ti znami alesptrochu rozumni, nebudougmpiist navic tahat
do hospody.

Vybér nejvhodrjSi moznosti: 3. moznost.

Zelena Vybranou moznost uskuteit a zhodnotit vysledek.

T¥i druhy semafori

Mistni: Ty umistime na nebezp® mista (hospody, nonstopy, regél s alkoholenmosésluze atd.),
Casové Ty umistime do nebezgmychéasgi, nag. na konec pracovni doby, do doby kolem vyplatydapo
Situaéni: Ty umistime do nebezgmych situaci (rize se jednat o zevni situaci, jako hadka, nebdnirgtav,
jako nuda nebo smutek).

Jak bude vypadat mistréasovy a situéni semafor ve vaSentipac?
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Ctyfi magické otazky

K semaforu maji blizkoGtyii magické otazky".

Pti bazeni, kdyZ je oslabené sebeovladani nebo vigilévé situaci si i postugnpoloZte nasledujici otazky:
1. Byl jsem uz &kdy v podobné situaci?

2. Co Spatného by mohlo vyvolat toto jednani?

3. Stoji mi to Spatné za to?

4. Existuje lepsi moznost, kterd ma mépatnych nasledi?’

Je to jednoduché a velmtiainé.

TFistup nova obrana

Stredowké hrady byly chr&ny vicefadami hradeb. Pokud by i iégel pronikl zevnim okruhem hradeb, stéle
jese bylo mozné ho odrazit octkterého z vniinich okrulii. Nep‘itelem je pro nas bazeni po alkoholu a
zhorSené sebeovladani. Nigpli mizete postavit do cesty nasledujici hradby.

1. hradba: Nedopustit setkani se spoudtem (Spouséce jsou podéty, které zhorsuji sebeovladani).
© Hlava (rozum)y Srdce (emoce); Korcetiny (jednani)

2. hradba: Kdyby prece doslo k setkani se spod&em, nedopustit recidivu piti.

©Hlava (rozum)y Srdce (emoce)iKoncetiny (jednani)

3. hradba: Kdyby prece doslo k recidi¥, nedopustit jeji pokra¢ovani az do zoufalé situacé;j. rychlé
zastaveni recidivy a jeji nasledné vyhodnoceni).

© Hlava (rozum)y Srdce (emoce); Korcetiny (jednani)

Jak trojstugiova obrana funguje, ukaze nejlépékad:

1. hradba

Rekreme, Ze vas spougtbylo pepracovani. Budete si proto d@borganizovatas a k pepracovani nedojde.
Zapojite do toho sy rozum, své emoce i své chovani

2. hradba

Kdyby k gepracovani pece jen doSlo, wdomite si, ze pétbujete odpdnek. Alkohol vaSe jatra i mozek trapil
a zatzoval, kdezto vy pgbujete odpdivat. Mizete si v fipadé duSevni prace zacH, vykoupat se, relaxovat,
pusti si uklidtujici hudbu atd.

3. hradba

A ted’ treti stupé chranici vas ged zoufalou situaci neboli debaklem. KdyZlozéek za®al pit, nel by opustit
rizikové prostedi, s¢rit se a pozadatdkoho o pomoc, pracovat s negativni motivaci atdtt@apojime hlavu
srdce a kotietiny.

Nejlepsi je prvni stugeobrany, protoze mysleni neni ovlawano bazenim a silnymi emocemiedi stupé je
naopak neizsi, protoze krothbazeni a silnych emoci zhorSuje schopnost se gprazhodovat i alkohol.
Proto byva #Sinou nutna pomoc dalSich osob.

Semafor arfstupiovou obranu je mozné spojit. Semafaraete pouzit tak, Ze vam pdire fedejit setkani se
spouskci, Ze s jeho pomocitpdejdete H setkani se spou&iem recidi¥ a diky semaforu Ize také rychle
zastavit recidivu, kdyby nastala.

Tiistupiovou obranu ofva nasledujici base

TFistupiova obrana ve versich
Nebezpé& rozpoznam
spoustciim se vyhybam.

Kdyz n# spoustc prepadne,
postavim se rozhodn

Z recidivy debakl

nejednou ri zahakl.
Nezahakne vice,

myslim na Bohnice.

" McKay, M., Fanning, P: Self Esteem. New Harbingablications.
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Dva neobvyklé postupy

Nasledujici dva postupy jsou tajemné a poetick&magra¢ proto rekoho zaujmou.

Kaminek pomocnik
Najcte si rgjaky kaminek, ktery se vam libi a ktery j@jemny na dotek. Noste ho u sebe. Kdyby na v#stap

svého nitra. Kaminek od vas vaSe iiiggnné pocity fijme a rozpusti jeCas odéasu kaminek omyjte ve ved
(ptipadré v roztoku slané vody), abyste hasigtili“ a pfipravili na dalSi pouzivani. Pokud bystedhtamen,
ktery se tradiné spojuje se $izlivosti (a také duchovni laskou a zdravim)idite si fialovy ametyst. Pokud ho
nebude chtit nosit zasazeny ve glaa se pidit levre.

Ritualni odhozeni problému

Najdéte si grednet, ktery bude symbolizovat vas problém s alkoholshize to byt nap kus uhli, rezavy
hiebik, pecka od ovoce. Tenttepintt noste stale nebo alespestSinucasu u sebe po dobu nejn#ér0 dni.
Pak na #jakém klidném mist kde budete sami, tentdgaint spalte nebo hite do tekouci vody. Wsdomujte
si, co [ tom citite a co pro vas znamend se problému zlzvo
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Zivotni styl prakticky

S lidmi zavislymi na alkoholu se setkdvame mnoholastji se mezi nimi vyskytuji lidé s ditymi
zaméstnanimi. Co myslite, Zetrbe mit spoléného stavebni&hik pracujici daleko od domova a od rodiny,
Iékar, policista,¢isSnik, pracovnik zahratmiho obchodu, zdravotni sestra, podnikatel a néviiato zaréstnani
jsou spojena se zdti (odpowdnost, riziko, osaiost, snénny provoz atd.) a snadnou dostupnosti alkoholu.
Tam, kde to neni vyvazeno zdravymigpbem Zzivota, vznika nerovnovaha. To pochopikteré zahragni
firmy a pro své zagstnance organizuji rozsahlé preventivni programyzind patite k lidem s nevyvazenym
Zivotnim stylem i vy. Pokud anofikladrg si tuto kapitolu pectéte. LepSi Zivotni styl prospe vaSi abstinenci i
vaSemu zdravi a budete se citit spokéjfEn

Malé kroky nebo velky t Fesk?

Typicky na Novy rok nebo v kocowrsi lidé davaji velkolepaipdsevzeti. Slibuji sami sglze budou derin
cvicit, chodit spét v deset hodin, jist bude jenom vdijidla a Ze sefpstanou roZlovat. Rozumgjsi by bylo
zavést do svého zivota jednu pozitivnieom (nap. denrt alespa 10-15 minut cuit nebo se prochazet). Az
kdyz se tato z&na os¥déi, je mozné fidat dalSi. Za normalnich okolnosti byva snaz&iitrepisob Zivota
postupg.

Na druhé straf) ale dovolena, nemoc, duSevni krize, negnanost, z#na zanistnani, pesthovani se apod.
jsou vynikajicimi gilezitostmi, jak svj Zivotni styl zngnit od zakladu.

Casté poruchy zZivotniho stylu

PreSponovany Zivotni styl

Chcete toho stihnoutiflis moc. Mate stj program tak moc nabity a nic nestihate.

Co s tim: Zbytein¢é nesgchejte, vyhybejte se stém vyerpani, nefibirejte si dalsi povinnost, dokud
nevypustite jinou nejmértak caso¥ i jinak nar@nou, nechijte vSechno uglat sama a o praci se rafie,
nechéavejte stasovou rezervu na niggglvidané komplikace. To néjezitéjSi nakonec: Odpiinek si planujte
stejre zodpowdrg jako dilezité pracovni Ukoly. Jenom mimochodem dodavansem napsal také knihu
»Zavislost na praci“ (kniha je vothdostupna na Internetu: www.plbohnice.cz/nespor).

Rizikovy a stresujici zivotni styl

Rizikovy a stresujici zivotni styl se tyka lidigkitse nachazeji wZké situaci nebo vykonavaji rizikové a
stresujici zarstnani (policisté, servirky, pracovnici kasin, ialedouci pracovnici velkych firem a bank,
zdravotnici, politici nebo noviifg. Problémem neni tedy ani tak nadbytek pracejegleharakter.

Co s tim: UvaZzujte o tom, jestli mate na to, uvedenou prémildodold vykonavat, nebo jestli si r&j najit
néco klidrgjSiho. Ukité se nadte réjakou relaxani techniku a hlawhji pravidelrg pouzivejte. Mate-li &koho,
komu se s#fit, jste ve vyhod a stres [épe zvladnete.

Chaoticky zivotni styl

Pro chaoticky zivotni styl je typické niegalvidané $tdani obdobi mimidného vypti a naprosté rinnosti. To
mize byt dano zevnimi okolnostmi pracéifpava na zkousSku, terminovana prace) nebo sklovemiavat &ci
na posledni chvili.

Co s tim: Nedovolte, aby vas gph pripravoval o radost z prace nebo dokonce zvySoziailrazu. Rozélte
si naléhavé zalezitosti na ty, které skatespichaji, a na ty, které mohou f@at. Témi mérg naléhavymi se
nezabyvejte v situaci, kdy nemates. UEité si pdid'te di&, pouzivejte ho a planujte dejmpraci i odpginek.
Dbejte na rovnorrngjsi rozlozeni a &Si rovnovahu. Rad v této souvislosti mluvim oteiga “Janosik".
JanosSik bohatym bral a chudym daval, podadhty z preSponovanych dnitgsuite réco do doby, kdy hrozi
nuda.

Neradostny Zivotni styl

Ten je naplan negijemnymi povinnostmi a schazi ¥m ngjaké radosti a péseni. Takovytloveék ¢asto
lopotrg pokraiuje do okamziku, kdy jeho tépivost pretee, pak udla hloupost, je zaplaven ¥igkami swdomi,
v neradostné lopdtzas pokrauje, dokud jeho trflivost zase neetese.

Co s tim: Neodkladejte i drobna p&teni na nedito, az na & ,budecas”. Nevyzivejte se v ntednictvi a
trpitelstvi a nevyvolavejte v druhych pocity viyberte nefijemnych povinnosti afejte drobnych radosti.
Méjte potSeni i z malikosti, které si rfizete obstarat sama.

Nastrazeny zivotni styl

Takovyc¢lovek predpoklada, ze mu chce kazdy ublizovat. O druhyiédch smysli zasad$patr.

Co s tim: Jednani ze strany druhych lidiie také souviset s tim, jak se k nim chovate vyskk zngnit své
chovani a po ¢gjakémcase posdite, jak se tato zéma projevila ve vaSem okoliriRlosahovani mnoha é@itasto
vic prospivéa spoluprace nez sotgre. Snazte se pro Zmu druhé ,pistihout”, kdyz se k vam chovaji hezky.
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Prazdny Zivotni styl

Pro rgj je typicka nuda a prazdnota. Exsreé prazdny zivotni styl iive vyvolat nafp nezamistnanost nebo
nemoc.

Co s tim: V takové situaci nepodaajte prace, které by vagide nenapadlodat. | kdyz vas k tomu nikdo
nenuti, vstavejte v titou dobu.¢as si rozvrhitte a swj rozvrh dodrzujte. Uvazujte o dobrych moznostech,
které vam dana situace poskytujeidte nap rozvijet své zajmy, pomoci blizkénilovéku, studovat atd.

Zasobarna radosti

Lidé, ktefi maji problémy s alkoholem, js@asto snazivi a pracoviti. Piti je pré ¢asto jednou z malasui,
kterou zdanli¥ délaji pro sebe (vime, ze ve sktesti si tak Skodi). Pro takové lidigstat pit zaroweznamena
najit si lepsi a bezpegjsi zdroje radosti. ,Musim*“ (povinnosti) v jejiclivbte by se nily dostat do rovnovahy s
,chci” (tedy po&Senimi a zalibami).

Na kousek papiru napiste 20 i vigely které vam v Zivétmohou udlat radost. Kartiku papiru ngjte pii ruce.
KdyZ budete citit, Ze toho na vas zivot naklatEsilis, vyberte ze své zasobarny radosti tu, na kteréate
praw chu’ a ktera je pravvhodnda. Pro zajimavost a inspiraci nabizfiklpd.

Zasobarna radosti — Fiklady

Cestovani — Fotografovani — Hrat si s klukem seettaici — Chytat na kratkych vinach vzdalené senridit s
klukem ven (do ZOO, hréat s s&m nebo jezdit na kole) — Jit s manzelkou do kiKaizka — Koupel nebo
sprcha — Koupit sid¢to na sebe nebo do dilny neligakou drobnost — Kzovka — Kutilstvi — Masaz — Napsat
kamaradovi — Nco dobrého si uv# a pak si na tom pochutnat — Plavecky bazén -ePidani si se znamym,
ktery mé& podobné zajmy — Fairg se vyspat — Pustit si kazetu s nahranou relaxBeprodukovana hudba —
Sauna — Sex — Sachy — Vylet z&sto — Zacwit si — Zajit do knihovny.

Zdanliv & nevyznamné rozhodnuti — pozornan é!

Negativni zdanlig nevyznamné rozhodnuti je miost, ze které pozjl vzejde mnoho Spatného. Pozitivni
zdanliw nevyznamné rozhodnuti je také niktist, ze které ale po#jlvzejde mnoho dobrého.

Piiklad zdanliv¥ nevyznamného rozhodnutPani B. pozvala jeji znamé Jarka na nédvét Pani B. ji doke
znala. Jarka je rozvedend, Zije sama a kogife. P7i takovych navgvéach se #tSinou spoléné priopily a pak
si Jarka stzovala na vSechnysikdy, které ji v zivet potkaly. Rijmout pozvani nebo népmout? Pani B si
uvedomila riziko. Kdyby na naw&tu Sla, mozna by neodolala a v piti by pak mohleatvat dalSi den s
bolestnymi nasledky. Rozhodnuti jit na takovou tééudy bylo jen zdanlénevyznamné. Ve skeitesti by
mohlo pani B zné&né posSkodit. Proto pani B zdkite, ale peve odmitla. Bylo to dobré zdanéwnevyznamné
rozhodnuti. Uchranilo pani B/pd spoustou zbyteych nepijemnosti.

Aktivity, které jsou neslu ¢gitelné s alkoholem

Pan N. je dobry pozorovatel. VSiml si, Ze kdyZ &euje ukitym ¢innostem, nepijetbec, nebo jen velmi malo.
Neékterécinnosti se s pitim alkoholu nesliji. To, Ze se jim &nuje, mu pomaha nepit. Platem prace na
zahrad, lus€ni kiiZzovek, prochazka se psem, hrani sitenila nav&tva lidi, ktei nesnaseji nadkkmé piti. Pro
pani B. to nize byt zase pleteni, j6ga, aerobic, rodina a kolgrel oba dva pak na¥sa setkani Anonymnich
alkoholikii nebo skupinové terapie.

Radikalni zm éna

Dobry znamy, ktery vedetstisko jogy v Italii, mi vypra#t nasledujici pibeh. Obratil se nad) jeden mladik,
ktery zaal brat drogy a zapletl se&em zlasinu. Zadal o pomoc.iftel mu pro prvni dobu nabidl pobyt v jejich
stredisku na venka¥ Tam grekonal mladik nejhorSi gate:ni obdobi. Pak mu onertitel doporuil, aby se
odsthoval na jisté velmi vzdalené misto. Rtidh mladika, kt# byli vlivni a bohati, dopottil, aby syna na
novém mist nijak nepodporovali. Syn tak musel spoléhat nataiasily. Tento nezvykly a zdandivvrdy
pristup pravépodobré zachranil mladikovi Zivot. Zasadni 2na prostedi je vhodna zejména tam, kde by se
jinak ¢lovek obtizré odpoutaval od nevhodné spinesti, pijacké party atd. O uziteosti takové zriny existuji
védecké dkazy. Zn€éna prostedi (zejména od&tovani se do jiné zefhje ale psychicky natma. Znamena to
nag. vytvorit si zcela novy okruhigtel a znamych, zorientovat se v mistnich grech, zvladat nezvyklé
situace. Nkdy se to ale vyplatiCasto oviem&aji lidé, ktei maji problémy s alkoholem, jinou chybu. Mylse
domnivaji se, Ze za jejich problémyire zanistnavatel, manzelka, okoli, viada. Ukvapemeni zangstnani,
manzelku, zemi pobytu nebo vSechno najednou agigkwvapeni, Ze sy problém pouze ignesli do nového
prostedi. Jenom si tak pohorsili. V tomteipadt by uctlali mnohem Iépe, kdyby se sotesdili na rekonani



problému s alkoholem, coz by pakiggilo WtSinu jejich problén.
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Hodny a zly stres

Do ordinace fichazi grepadly a nemocn§lovék. Frijimali jsme ho v &kém stavu a mohl z&fh Je jasné, ze
chce gkomu, ale pedevsim sof vyswtlit, co se to vlastiistalo. Z&ina hovdit o svém Zivot a popisuje velké
naroky, kterym byl vystaven. Na pozadi jetitbghu tusSim nevyslovenou otazku: ,Co jiného jsem nuiwt,

nez pit?*

Mam pro své pacienty pochopeni. To ale neznamenginimi vzdy a ve vSem souhlasim. Proti n&udému
stresu se toho da &ldt velmi mnoho. Ale i ne#lat nic, by bylo lepSi nez pit. Alkohol ¥zkych Zivotnich
situacich oslabuje schopnost spr&se rozhodovat, z&tuje jatra, mozek, @hovy systém i dalSi organy. Stres
tak jen zvySuje.

Hodny stres

Asi nejlepsi peklad anglického slova ,stress"” je ZatFimérena duSevni nebelésna zatZ nejenzeloveku
neskodi, ale naopak prospiva. Odbornéidy ozn&uji ,hodny" stres vyrazem eustresétdina lidi rozumi
slovem stres ,zIy" stres, tedy #atpiilis silnou nebo trvajiciiflis dlouho. Proti zIému stresu séibete &inng
branit. V této kapitole budeme spéihé premyslet o tom, jak.

Je dobré se hybat

Pani R. je zavisla na alkoholu a pokousi se ahsiin®dledavno se strasfipohadala s matkou. Protoze se citila
silné rozruSend i druhy den, vzala si s sebou do pedé@sj tabletky. Jeji kolegyrMilena nad jejimi tabletkami
zavrgla hlavou: ,Ja, kdyz se naStvu, tak vezmu hadtuegelej kvartyr a jsem dobra.” Pak Milena fest
prohodila cosi 0 hnusné chentiimz pani R. dopalila je3wic.

Milena nela ale pravdu. Odp@dny Iéka by vamiekl jinymi slovy réco velmi podobného. Navykové Iéky jsou
pro ¢loveéka se sklonem k zavislosti na alkoholu midmre nebezpéné. Snadno by si na&mohl vytvait

navyk. | kdyz by Slo pouZit 1éky, které navykovésoe, Elesna aktivita je prodsSinu lidi vhodgjsi. Télesna
namabha fi praci nebo {i sportu totiz spaluje latky, které se uvolnilij ptresu. Elesné cuieni nebodlesna

prace také prokazatelisnizuji Gzkosti a deprese. Mohou taévéka dolie a bezping preladit.

Vyhody pfiméreng intenzivni télesné prace a cwieni a malé varovani

e Snizuji Uzkosti a deprese

» Pomahaji se odreagovai pnévu a rozileni

» P¥i pravidelném provozovani zvysuji kondici a zdraede¥domi

» Pomahaji vytvéet zdravy Zivotni styl

» Usnadiuji relaxaci (uvolgni). Ta se #kdy dostavuje samovadmpo gredchozi &lesné aktivig.

» Mohou vyvolat pocit libosti (euforii).

e Zdrava a fiméfena namaha nebo vhodnédeni jsou soéasti prevence nebodgni mnoha nemoci
(obezita, cukrovka, vysoky krevni tlaksktera onemoaii pohybového systému, dusevni poruchy atd.),

» Primérené cvéeni posiluje imunitni systém a zvySuje celkovoulndst.

» Podle novych vyzkuintélesna aktivita zvySuje duSevni vykonnost a zleppajat u lidi kazdého ¥ku.
Télesna aktivita a abstinencer pomahaji se zotamizku, ktery byl poSkozen alkoholem.

» Varovani: Lidé, ktéf nadngrné piji, mivaji spoustu starosti a nemusi byt doziopei. To kkdy vedlo k
zbyt&nym Grazim, i kdy? tito lidé nepili. Bd'te proto, prosim,#p sportu i f§i praci opatrni.

V nésledujicim pehledu uvadim vyhody a nevyhodskterych glesnych aktivit.

Vyhody a nevyhody rékterych télesnych aktivit

Chozeni, turistika atd.

Je moderni, nen&pa na vybaveni neptiame-li réjaké slusné boty. Ta by alovek poteboval stejs.
Posiluje kratké svaly pate, které jsou tleziti pro jeji zdravi. Da sefipni povidat, pemyslet, obdivovatifrodu
nebo poznavat zajimava mista.

Nevyhody nema skoro Zadné, pokud nepovazujete za nevyliedlgvek obias zmokne. Snad jen ve
velkomgstech nize dat trochu Usili najit klidné zakouti nebo pagkijemné prochéazce.

Béh a poklusavani prokladané cliizi (jogging)

Je vydatnjsi nez ckize. Ot jsou pondrné nenaréné na vybaveni.

Nevyhody: S ohledem na klouby je IépéHhat po nitkkém podkladu v lese, v parku nebo rddrké draze, coz
neni vzdy mozné. Pozor na rozumné davkovani agstupné zvySovani zfte. Samoiejne pii béhu, hlavig v
terénu, je na misturcita opatrnost.



33

Plavani v bazénu i v ffirodé

Je vSestranné a pro¢wielo, aniz by se $ tom nadnérné zagzovaly klouby, proto seéasto doporéuje i u
onemoc#ni pohybového systému.

Nevyhody. Ne kazdy ma blizko do bazénu. Plavaniivqué je krasné, ale vyzaduje opatrnost.

Cyklistika

Kol horskych i jinych u nas &erg pribyva. Cyklistika je Setrna pro klouby, je zajimavéa se tak projet v
ponerng kratké dols kus cesty a leccos zajimavého poznat.

Nevyhody. Nara:ngjsi na vybaveni. Ké&mu rozhodi musi patit i helma. Cyklistickych stezek u nas neni
mnoho, alesposi tedy vyberte trasu, kde neni velky provoz. Nsthje opatrnost.

Kondiéni gymnastika, aerobic, stréink apod.

Daji se cwit doma, kdyZz mate pré&wchu’, mizete to spojovat s hudbou, &vio samog i s druhymi lidmi.
Nevyhody. Pokud se provadi sprévm ¢istém a bezpmém prostedi, ma minimalni nevyhody.

LyZovani, brusleni, vodactvi

Jsou to hezké a zajimavé sporty.

Nevyhody. U nas jsou vazané nadité roéni obdobi a porrné narané na vybaveni (pokud vam bankovni
konto nedovoluje vydat se zasbiem veervenci a Zelezné zdravi neunioje sjizdt Vitavu v anoru).
Kolektivni sporty (fotbal, koSikova, volejbal, hokg...)

Rozvijeji schopnost spolupracovat s druhymi, jsajinzavé, skdy i vzrusujici.

Nevyhody. V zapalu boje &kdy lidé zapominaji na opatrnost. Ostré starty faanvrdé doskoky z&tuji
klouby. Tyto sporty se nedaji provozovat kdykoKejména fotbal je u muizzavislych na alkoholu spojeny
sdéastymi Urazy. Opatrnost je nutna.

Tenis, stolni tenis

Hezké sporty nakmé na pohotovou reakci a sagskni.

Nevyhody. Porékud nar@ngjSi na vybaveni. ¥tSinou vyzaduji partnera, leda by @htékdo cviit dery o zd'’.
Jéga

Kombinuje cvteni a relaxaci, soustkni na vlastni pocity umdiije cviceni dolie gizpisobovat osobnim
potrebam, procwuje i soustedini. LKi Iépe poznavaglo i viastni psychiku. O joze vice dale.

Nevyhody. Minimalni, pokud se zvoli spravna &eni podle vaSich ptgb. Jestlize kombinujete jogu s jinym
cviéenim nebo sportem, E&zujte jogu po nich.

Télesna prace

Prace mize byt uziténa, davat pocit smysluplnostipvek si tak niize givydélat, nebo zlepsit vztahyiétba
tim, Ze vyte spolénou chodbu). Nap prace na zahradgati k tradicnim konékam Britd, Japoné i mnoha
dalSich néroil

Nevyhody. Prace mze byt kdy jednostranna nebo monoténni, proto je dotizéécinnosti stidat, gipadré
praci kombinovat s vyrovnavacim &enim nebo s relaxai technikouClovék si neodpgine @i tom, co dlal
pied tim osm hodin v praci.

Protistresova strava

Jak jist

Jisk jste si povSimli, Ze poshkterém jidle s€lovek citi ,jako po vyprasku®, kdezto jiné jidlo davagt sily a
energie. Dlezita neni pouze kvalita jidla, ale i rozpolozZemi kteréntlovek ji. Stres a traveni nejdou
dohromadyCasto je Iépe s jidlem pkat do doby, neZ s#ovek uklidni. Jestlize se jedna o dlouhodoby stres,
byvaji vhodijSi lehce stravitelné potraviny, spiSéaemé nez syrové (s vyjimkou ovoce). Na jidlo je do&ir
vyhradit dostasu a ptadre a trgglivé Zvykat.

Co jist a nejist

Co jist

V prevenci stresu jsouitezité potraviny nebo napoje obsahujitamin C. MaZete vybirat mezi paprikami,
¢ernym rybizem, dalSimi druhy ovocrstvou zelenina, Sipkovysajem, tropickymi plodinami nebdéeba
pazitkou.

Pro nervovy systém a jatra jsotiekité vitaminy skupiny B. Téchto vitamiri byva v €le lidi, ktai nadnérné
piji, nedostatek. Britsti vyrobci dokonce uvazowatom, Ze budou vitamin Bigavat do whisky, aby jim jejich
nejlepsi zakaznici tak brzy neumirali. Krpzenym zdrojm vitaminu B paf celozrnné vyrobky (Grahaim
chléb, placky z celozrnné mouky atd.), ovesnékgphreda ryze (u nas ryze natural), kdiny a dechy.

O potravinach obsahujicidaroten (zejména mrkev a Spenat) se tvrdi, Ze zpomakujnsti.

Slagrem sitové dietetiky jsou nestravitelné zbytky nebdéiknina. Tyto latky se z traviciho systému
nevstebavaji a opoudi ho zhruba ve stejném stavu, v jakém se galostaly. Zpomaluji tak vstbavani cukr
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a tim brani prudkym vykyim hladiny cukru v krvi. Navic vlaknina urychlujefighod potravy sevem a je
prevenci naddrtlustého seva. Mezi potraviny s vysokym obsahem vlakninyipapst vyrobky z celozrnné
mouky, lus¥niny, zelenina, brambory, ovesné &kg.

Co omezit

Varovat je teba ed potravinami obsahujicimi nadbytek figmych tuki. Veprové sadlo se fadk vyspslych
zemi pouziva skoro vytmé k primyslovym &elim. Vhodné neni ani tmé maso nebo nadbytek masla. Vejce
obsahuji nezdravy cholesterol, ale na druhé stvaaminy skupiny B. HIiS sladka jidla jakotrzné zakusky
nebo oplatky vedou ke kolisani krevniho cukru, miiZze vyvolat pocit hladu kratce po jidle a podékterych
odborniki i urgitou psychickou nerovnovahu.

Kratce o va feni

Vateni pati k uslechtilym zalibam. Pro vaSe zdravi, progzemku i abstinenci je mnohem lep&€a si uviit,
nez chodit do hospod. Jednak t&msto vdi z prepaleného tuku (riziko rakoviny) a hlavse tam piji
alkoholické napoje, coz ide vYvolat bazeni. V malokteré restauracichpvek naSel na jidelgku jidla
odpovidajicich zdravé vyavLépe si uviit sam nebo si nechat uvtaod milované bytosti ve spairé
domacnosti. AZ budete mit wemo, niizete pozvat ke stolu rodinu nebi@fele. A’ maji z vasi kuchigké
tvorivosti pozitek i oni. Potom fizete poseét pii Salku dobréhdaje.

Nespor, K.: Békem proti cirh6ze?

Ozvala se mi televize BBC, médium renomované ézsgriChtli vyjadreni k pivnim laznim. Ty by podle zprav
z médii rdli Iécit predevSim kozni nemoci. | pgiigsem se do odborné literatury. Alkoholem je Zowano
nebo pisobeno nejmendeset koznich nemoci. To se tykd i melanomueauabezpié nadorové onemodni
kize. Podle naSich zkuSenosti seffpad® abstinence od alkoholu vyrazelepSuje lupénka, s niz gigal tim
newdeéli rady ani léka'ské kapacity. Rpravil jsem si k tomu i¢kny obrazek, abychdirenomované televizi co
ukazovat. Zjistil jegtnéco. Obsah vitaminu Br pivu, kterym se holedbaji pivovarnici, je takynae k pokryti
denni spokeby tohoto vitaminu by mus#bvek vypit 14 lite piva. Navic alkohol gsobi jako antivitamin, to
znamena, ze zhorSuje vyuZitijg@ého vitaminu. Pré¥ vitamin B pry cheli podle nepotvrzenych zprav vyrobci
whisky gidavat do svého produktu, aby jim jejich nejle@{aznici pediasre neumirali na cirh6zu. Nastal
urceny den a hodina a dostavila se televizeisopre jsem jim odikal naweny text. Pan redaktor byl velmi
spokojeny a poslal mi jeji zaznam. Z mé stranydma mebylo o mnoho vice nez prohlasertiesko potebuje
strizlivost, ne pivni 1azf" To je pravda, ale proto jsem nemusel studoviréituru. Dodatené jsem pochopil,
proc¢ mij prispévek televize neodvysilala cely. Netitivaky dsit pedstavou, ze k pokryti denni davky
vitaminu B je t'eba vypit 14 liti piva. Své pochybeni napravuji a’kdi Siroké veéejnosti dobrou zpravu.
Misto 14 litei piva st&i snist #co hrachové polévky. Obsah vitamingeBtotiz v hrachu 77x vySSi nez v pivu.
Do polévky si nizete pidat neco ovesnych viek (obsah vitaminu Bmnaji 63x vyssi). VySSi obsah vitaminu B
nez pivo ma ovSem v3echno mozfeéry vetSiny druhi zelenin a ovoce. Na tom, co jségkl, ale trvam:

, Cesko potebuije stizlivost!* (Uverejnenov Lidovych novinach.)

Otevfit se

Pani J. sefpabstinenci od alkoholu naila néco vynikajiciho. KdyZz ji Bco trapi, kdyz méa z&teho strach,
nebo kdyz ji gco roziili, umi ,to ze sebe dostat”. Dokaze si o svychitgot promluvit, pipadre piSe teskné
basri. Mohla by také kreslit, vyplakat se, Wet své trapeni nebo pouzit techniku ,$miho ticha“, ktera je
popsana v kapitole o j6ze. Zvla&tenné byva promluvit si s lidmi, Kigpodobnou obtiznou situactgkonali
nebo pekonavaji. Na tom je do z&r@é miry také zaloZzena skupinova psychoterapie pede v terapeutické
komunig.

Smich a humor

Existuji dikazy o tom, Ze odolnostwi stresu zvySuje i smich a smysl pro humor. O smjsém dokonce
napsal celou knifliZde nabizim pouze jeden jednoduchy postup, ktekZe podle modernich vyzkim
mozku lidem zlepSovat naladu.

LiSacky usmeév

Pri ném se stahuje kruhovy sval obkruzuji¢i.orento sval ma tedy zhruba tvar obtels bryli. Stah#te tento
sval, aZz se vam v koutcich Ustlaji jemné vrasky. Zarovetadhrete koutky Ust Sikmo vatru snérem k usim.
Je to pilulka dobré nélady, ktera neni navykovaribla mate stéle b sokx.

Mozek rozhybava legrace. (The brain runs on funergké eni).

8 NeSpor K. Léiva moc smichu. Praha: VySehrad 2002; 136.
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Relaxace - p firozeny opak stresu

Jis€ znate ten ijemny pocit slastné tnavy, ktery sikdy po £2Si praci dostavi sdm od sebe. Je ale velka
vyhoda, kdyZ si relaxaci dokazete navodit kdykaligodle svéhoiani. Prag k tomu slouzi relaxani techniky.
Vysledny stav navozenyiznymi relax&nimi technikami je v mnoha ohledech podobny £dwm které relaxace v
téle vyvolava, jsou opakem stresu. ¥hmecky mluvicich zemich a také u nas je r@sj autogenni trénink,

v anglicky mluvicich zemich se praktikuje Jacobs@nprogresivni relaxace, ve Francii a Sgsku sofrologie,
po celém s#te pak relaxani techniky gevzaté z j6gy. Hezkou a pémé snadnou relaxai techniku najdete

v dodatku o joze, tam také hledejte dalSi informacelaxaci. Relaxai techniku se rfizete natit zpansti,

nebo si ji namluvit na magnetofonovou pasku a gbesii. Na trhu jsou také nahrané relémbpostupy izné
kvality. Nahravka s relaxaci je také zdarma k disgiacna mych webovych strankach www.plbohnice.cgpos.

Joga

Spravré provadna joga v sobspojuje vyhody relaxace désného cvieni do harmonického celku. V dalsi
¢asti knihy najdete zakladni kurs jogy i informadbmn, jak niize joga poméhat lidem, kfemaji problémy

s alkoholem. Udch, kdo pravidel# cviéi jogu, zjistili odbornici nizSi spggbu alkoholu, cigaret i jinych
navykovych latek. ,Nejsemipce blazen, abych se sthma hlavu,‘tekl si mozna v této chviligktery étend.
Ubezpeéuji vas, Ze o staini se na hlavuibec nejde. Podobné cviky v naSem kursu jogy anvémtime. Jégova
cviceni se daji snadndipptsobit lidem v dobré i v mé&nudobré kondici a také lidem 8anymi zdravotnimi
omezenimi.

Dobré mezilidské vztahy

Clovek uz od prawku Zil ve tlupach. Ocitnout se sam v diims, znamenalo ohroZeni Zivota. | v dnesni
civilizované dols dava pocit bezpé to, Ze jeclovek ve své tlug” (tj. mezi lidmi, kterym nfize divérovat).
V odborné terminologii se tonitika st’ socialnich vztalna bude o tom jeStec. Zde jen zminime skutrost,
dobré mezilidské vztahy zvySuji odolnogtistresu.

Opatfit si pot febné informace a zvladnout nutné dovednosti

Kdyz ¢lovék nastupuje do nového mist&tSinou se obtizhvyzna a Bkdy cla i zbyt&né chyby. P&ase si ale
zvykne, nati se potebné a jeho vykonnost prudce roste. ZvySuje skejstota. Informace oifpkonavani
zavislosti, které paebujete, najdete n&glad v této knize, &im, ze i v tom budete U&gni.

Zajmy a zaliby
Pokud je to mozné, dite jasnou hranici mezi zasstnanim a soukromim. Zaliby, které nesouviseji se
stresujicim zagstnanim, vam umozni lepSi obnovu sil.

Psychoterapie

V zapadnich zemich, zejména v USA, je naprosimé, zetlovek, ktery mé i jen mirné problémy, vyhleda
psychologickou nebo psychiatrickou pomoc. Psyclapier neboli Iéba psychologickymi proitdky, se v
téchto zemich stalaginou sodasti zivotniho stylu. Tento vyvoj je patrny i u nas

Panu R. je 43 let a abstinuje necelé 3 rokiedPpijetim k ndm ho kili alkoholu vyhodili z prace. Po skéeni
lécby obtiz@ hledal dobré zagstnani. Nakonec se mu to peilia Také mudzce onemocia Zena a objevily
se dalSi problémy v rodéinPan R. pravidel#iambulant@ dochazi na dolévaci skupinu, mé sportovni zaliby,
nawil se relaxovat. Stres zvlada. Jeho byvaly gstmavatel byl velmifekvapen, kdyz se s nim setkal jako

s tvrdym a kvalifikovanym vyjednaean, ktery zastupoval jinou firmu. Protoze znaligoproblematiku oboru,
uSeftil pan R. svému novému zéstnavatelicastku viadu milioni korun.



36

Co je tfeba védeét o recidiv &?

Recidiva — selhani nebo uzite ¢éna zkuSenost?

Jistd anekdot#ké: ,Prestat koiit je snadné, pod#o se mi to uz desetkrat.” Jestlizékdo po obdobi
abstinence sahne po navykové latce, mluvime oiwciBredchozi anekdota méa hlubSi smysl. Rikoho je
recidiva neststim a trva dlouho, jinglovek se z ni rychle vzpamatuje a usilujiefta i opakovat) o
dlouhodobou abstinenci. Je jasné, Ze druffiygul se jatrm, mozku i dalSim orgd&m libi mnohem vic. | kdyz
recidiva &lo zatizi a mozné i posSkodi, m#cti psychika i abstinenciéas na zotaveni. S opako¥an
recidivujicimi lidmi v ponérné dobrém zdravotnim stavu se setkdvam. Jsou t@ plédobi abstinence, ktera
jim umoznila #istat relativeé v paddku. Recidiva rize byt ovSem nebezgiga a nize élovéku v Zivoe leccos
pokazit. Recidiva ale fize byt uziténou zkuSenosti, ktekloveka nadi né¢emu prospsnému (nap
nepokouset se pit s mirou).

Jak vypada recidiva?

Pan L. abstinovaldto pres dva nisice. Byl sdm se sebou velmi spokojengkivapilo ho, jak je to snadné. V
hlav zatala hlodat mySlenka: ,Ja pit nepethuju, nejsem proto zavisly.” Jednoho dne zaSelpaa pivo jako
diive. BEhem kratké doby se ,rozpil“. Kdyz s# tiny na to rano probudil, citil se naprost@prré. Doznivala
kocovina, byl nevyspaly a krantoho pana L. suzovaly viiky svédomi, deprese a strach z budoucnosti. Hlavou
se mu honily mySlenky, koho vSechno zklamal d@etaou v praci, kdyz tam népel. Navic se bal, aby

manzelka nepodala zadost o rozvod, jak v souviggsho pitim hrozila uzidv. Kdyz si to vSe usdomil,

malem zdal pit znovu. Nagsti ho ale napadlo, Ze by tak situacigedtorsil a pozadal nas o pomoc. Tiéolky

o recidivach jsoulezité. | kdyZ jste peswdéeni a ¥nujte jim prosim pozornost, i kdyZ jstéegwdéeni, Zze

mate problém s alkoholemiggeny.

Jak vypada recidiva

» Emoce jsou velmi silné (smutek, strach¢\hrbaZeni atd.)

* Mysleni je oslabenécinkem alkoholu s zmimymi silnymi emocemi.

« Jednani je neproziravé a gtovéka nevyhodné.

Co z toho vyplyva:Nez spoléhatiprecidivé jen na sebe, je |épe pozadat o pomoc druhé kithfpné,
profesiondlni terapeuty, dobréagele)

Recidivu nepodce Aujte

»Tak jsem se napil a ono se nic nestalo,” si ngafla recidivytikalo mnoho lidi. Mrzutosti vSak nastaly

pozdsji, kdy se jim piti vymklo z rukou. Maly pozar sé dnadsji uhasit nez velky. Kdyby si recidivitas
uvédomili a reco podnikli, mohli si uSéit zbytezné nepijemnosti. Recidiva je vazn&e. Da se femoci, ale ne

s jednou rukou za zady. Znovu opakuji: Nez spol@tiaecidive jen na sebe, je 1épe pozadat o pomoc druhé lidi
(ptibuzné, profesionalni terapeuty, dobtéatple).

Recidivu nep fecenujte

Stejnou chybou je recidivii@cenit. Recidiva, jak uz vime, neznamena slatiiuA uz vibec neznamena, ze
by predchozi uimnéa snaha zit Iépe a bez alkoholu byla zinde Az recidivu zastavite,hete na to dobré z
predchozi abstinence navazat. Zname mnoho lidii, &ek dlouhodobé nebo trvalé abstinenci dopracavgbo
opakovanych recidivach. Pravecidiva je piméla brat zavislost vazna nakonec ji fekonat.

Recidiva jako tvrda, ale uzite €na zkuSenost

Recidivam je lépeigdchazet. O tom jak, jsme uz htlioJenze abygloveék recidiv systematicky fedchazel,
musi brat problém s alkoholem dostaevazre. A k tomu ntize recidiva pomoci. Diky recidivse pan S. zal
vyhybat hospodam velkym obloukem. Kdyz jsem muitedgim navrhoval, myslel, Zéghanim. Pan S. také vi,
jak nebezpéné jsou myslenky typu ,po jednom pivu se rigmnic stat.” Jini lidé se az diky recidinaui
soustava se I€it nebo z&nou pravideld chodit na setkani Anonymnich alkohdlikebo doléovaci skupinu.
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Naprosté

Naprosté otekenosti
viic¢i Bohu

nas ui

naprosté zoufalstvi.

Zastavit a vyhodnotit

Zastaveni Recidiva se ma rychle zastavit. Je to ale nelig#p€c. Mate-li k tomu, abyste jifgkonal
spojence, jste ve velké vyhaadspojencem fize byt profesionalni terapeut, centrum krizovérirgace, linka
daveéry, blizky ¢lovek, ktery s vami bude v prvnim nejhor§im obdobiaxdtnické z#zeni. Zdravotnici jsou
samozejmeé vazani lékiskym tajemstvim. Pan S. &ldl doke, kdyZ vyhledal nasi pomoc. Uvazoval také o tom,
Ze by pozéadal o pomoc manzelku a odevzdal ji v3epknize, aby ho to tolik netahlo do ulic.

Pomaha také negativni motivatik uvédomit si nepiznivé disledky dalSiho piti. Sem, gahag. o praci, strach
0 zdravi, obava z deliria (delirium tremens je &lidicka psychédza charakterizovatiédsem, zrakovymi
halucinacemi, desorientaci atd.), pud sebezachdidyby se objevil silnyites nebo halucinace, rozha&dn
doporuuji vyhledat Iékéskou pomoc.

Vyhodnoceni: Poté, co jste recidivu zastavil, sikdadnt popremyslejte o tom, ¥em vam tato zkuSenost byla
uziteina. Samoiejme jeSE lépe je moci si o tom stkym rozumnym pohovdt. Nékomu se pemysli Iépe s
papirem a tuzkou. ke tak recidivu popsat a vyvodit z ni pisemné&rado budoucna.

Typické zawry vyhodnoceni recidivy

» Abstinovat a nepokouset se pit s mirou.

» Paadre se ambulanthlécit (specializovana poradna, Anonymni alkoholicilédovaci skupiny a kluby).
* Nechodit do hospod a na akce, kde se Bquie.

» Neprepinat se v praci a nedostavat se do stavu napoogggerpani.

* Vyhnout se navykovym Iékn, leda by je fedepsal odpasdny Iékd, ktery vi o mé zavislosti.

Havarijni plan ke zvladnuti recidivy

Havarijni plan je uzitény postupClovek si i ném predem dobe rozmysli, co by vifipads recidivy udilal.

Byva prosgsné s havarijnim planem seznamit i druhé lidi,Jdbrse tyka. Kdyby recidiva nastala, vSichni jsou
na ni lépe fipraveni. Navic zpracovani havarijniho plantzeaclovéka motivovat k tomu, aby recidiv
piedeSel.

Pan A recidivu fekonal a ¥fi, Ze se mugco podobného uz nikdy nestanéejPmu, aby to byla pravdai€sto
jsem ho ale femluvil, aby vypracoval ,havarijni plan“. Santepm to neznamena jiipdpokladat nebo
dokonce pivolavat. Ve spousgtdomi jsou fece také instalovana hasiciizani, i kdyz nikdo nefedpoklada, ze
by tam hdelo. Podob# vy bud'te na recidivu fipraveni, zarovi ji ale gredchazejte. Pro inspiraci zde havarijni
plan pana A uvedu.

Ptiklad havarijniho planu

Kdybych se napil, odevzdam manzelce vSechny peRtzeadam ji, aby si vzala den volna a zaSla se m™oou
ordinace XY telefon... Kdybych nebyl schopny abstiaiogti ambulantni 1éb¢, nastoupim Ustavnidéni. V
pripack, ze bych uvedeny havarijni plan nedodrzel, nenpkitat ze strany manzelky ani SirSi rodiny s
podporou do doby, nez pro recidivu vyhledam odbonpomoc.

V Praze dne...

Pan A vlastni rukou, kopie manzelce.

| tam

BoZi prostor
se nachéazi

i pod poklopem
na syreky.
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Da se pit s mirou?

Je mozné, Ze nechcete s pitim épiestat, ale chcete alkohol omezitnd, kdo nejsou na alkoholu zavisli, se
to mize podéit. Jestlize uvazujete o moznosti piti s mirou gkolovaného piti), prostudujte tuto kapitolu velmi
pozorré - zejména jeji zsatek. Pokud jste se rozhodli pro Uplnou abstingntn, kapitolu peskdte.

Pro koho se piti s mirou nehodi?

* Pro lidi zavislé na alkoholu, zejména pokut&si pokusy o kontrolované piti selhavaly.

» Pro nemocné siznymi chorobami, které alkohol zhorSuje (nemoaijaepilepsie, onemoéni slinivky
brisni atd.).

* Proty, kdo jsou I&ni Iéky, jez se s alkoholem nesnéSeji. Takovykh j& pres 100.

» Pro lidi, ktef ¥idi automobil (i velmi nizka hladina 0,2 promild&atolu v krvi zvySuje riziko dopravni
nehody asi 2x) nebo sénuji jinym rizikovymg¢innostem.

» Pro lidi se zhorSenym sebeovladanim a sklony HinBsidstatn&ast nasilnych trestnyatini byva pachana
pod vlivem alkoholu.

* Pro thotné.

» SamoZejme i pro dsti a dospivajici. U &i dochazi k otravi po malych davkach alkoholu a zavislost na
ném se v dtstvi a dospivani rozviji velmi rychle. Navic zkn§st s alkoholem v nizkéngku zvySuje
riziko pozdjSich problém s ilegalnimi drogami.

» Abstinence ve vztahu k alkoholu je také nejb&npi variantou u lidi zavislych na jinych navykovych
latkach. Pedejde se tak moznémiesmyku zavislosti. ifklady pacieni drive zavislych na ilegalnich
drogéach, kit si pozdji vytvofili nicivou zavislost na alkoholu, zndme z vlastni praze zahrari.

» Jestlize vahéate a rozhodujete se mezi kontrolovapifim a abstinenci, dopafuji abstinenci. Ve své prax
jsem totiz nezazil jedinyifklad ,abstinentské cirhdzy jater”, nebo to, Zengnzelka uvatia jako divod
rozvodu ,nenapravitelnou abstinenci“. Také jsernasetkal s tim, Ze by byékdo propusin z prace jako
notoricky abstinent. Abstinence je probezp&ngjsi.

Na okraj podotykam, Ze mnoho lidi abstingigté z moralnich évodi. Tak mezinarodni abstinentska
organizace IOGT mé& mnoho miliéglena po celém sité. Pokud jste setpce rozhodli pro kontrolované piti,
nabizim vam nasledujici postupy.

Nespor, K.: Zadny alkohol §ediizenim motorového vozidla: nejbezpéjsi moznost

Alkohol prokazateléizhorSuje schopnosizeni motorového vozidla a tojii ladinach alkoholu v krvi pod 0,5
promile. ZhorSeni schopnostidit se prokazalo uz po davkach pohybuijicich serkdlO g alkoholu (tedy asi
pil litr 10° piva)’. Prehled Gink: alkoholu nafizeni viz nasledujiciphled.

° Morrow, D., Leier, V., Yesavage, J., Tinklenbeig,Alcohol, age and piloting: judgment, mood antlial
performance. International Journal of the Addic$ioP6, 1991, s. 669-683.
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Hladina alkoholu a jeji vliv nd@izeni motorového vozidla

Hladina alkoholu v krvi

Projevy ovlivéini ve vztahu Kizeni motorového vozidla

0,2 aZz 0,5 promile

Prokazatelné zhorSeni schoprimsti Tendence riskovat, némeérena sebedvera,
zhorSena schopnost rozeznat pohybujici gas\HorSi odhad vzdélenosti.

0,5aZ 0,8 promile

Viz vySe, navic pronikavodlouzeny realni ¢as (zhorSeny po&th). Dale roste
preceiovani vlastnich schopnostiiise obtizé prizpisobuji prechodu ze g#a do tmy
a naopak, horsi vniméani baredefvena!). ZhorSena schopnost s@adéni. Poruchy
rovnovahy (motocyklisté a cyklisté!). Dale se zhmr®dhad vzdalenosti.

0,8 az 1,2 promile

Viz vySe, navic se zhorSujelsepsnost vnimat okraje zorného pole (tzv. tuneldéni),
dalSi zhorSovani sousitbni, je jes¢ vice prodlouzen re@ki ¢as, roste bezohlednostip
Fizeni.

Pres 1,2 promile

Viz vySe. Takoidic¢ predstavuje pro sebe i okoli obrovské riziko. NadélehorSuji
poruchy sousedni, reakeni ¢as, rovnovaha i nekritickost'asto i Spatna orientace.
| velmi zkuSenyidi¢ se v tomto stavuiiwe dopustit hrubych chyb jako je zaSlapnuti ply
misto brzdy.

Kocovina, kdy alkohol uz
z krve vymizel

VySSi riziko spanku, nevolnosti a dalSiglesnych a duSevnich obtizi, které odyiad
pozornostidice, kratkodoba ztrataddomi v dsledku hypoglykémie (poklesu krevniho
cukru). ZhorSeni ¢kterych nemoci, cozibe ovlivnit schopnost bezpe ridit (nap”.
vysoky krevni tlak, cukrovka, nemoci traviciho&@yst, epilepsie).

(Zprava médiim)

Sebemonitorovani

Je to jednoducha technika. Vychazi ze &jistze prosté zaznamenavani si problémového chewénije jeho
vyskyt. K sebemonitorovani budete fadiovat zapisnik nebo sesit. Do zapisniku si vzdypamenejte datum a
hodinu, kdy jste pil, co jste pil a v jakém mnoistvjaké to bylo situaci a jak jste seed z&atkem piti citil.
Cas odcasu se ke svym poznamkamtiea Snadno z nich ¥jete, jaké situace nebo duSevni stavy jsou pro vas
nebezpéné a dokazete se na lépe fipravit nebo jim Iépe fedejit. Pro sebemonitorovani jde u&ité wdét,
kolik 100% alkoholu je v jednotlivych napojich.

« Pl litru ,desitky” obsahuje zhruba 12,9 grarh00 % lihu

» Pullitru ,dvanactky” asi 15,4 g

e Dv¢ ,deci“ vina kolem 20 g

» Pul deci” destilatu (velky panak) asi 15,4 g.

Da se tedyici, Ze il litru dvanactky, d¥ ,deci“ vina a il ,deci” destilatu obsahujiiiblizné stejné mnozstvi

100% alkoholu.

Nasleduje giklad toho, jak Mize sebemonitorovani vypadat.

Sebemonitorovani

Datum a hodina, alkohol (druh, mnozstvi), situagezpolozeni.

7.1., 12:10, pivo f litru po obedé, mel jsem doma pivo, vypil jsem ho ze zvyku. Citihjse normalé

9.1., 10:00, pivo, v praci mi ho o sla¢ nekdo nabidl, byl jsem trochu unaveny a nastvany.

10.1., 20:00 - 23:00, 10 piv a dva rumy, dal jsenzlékat do hospody;gd tim jsem &l chu’ se napit, pak mi
bylo zle a ril jsem na sebe vztek.

14.1., 10:00, jedno pivo o sdia¢, nechutnalo mi a ze‘grejSka mi jegtvylo Spatd.

Umaét pit s mirou znamena také um @&t nepit v tbec

| kdyZ jste se rozhodl pit s mirou, jéleZité, abyste ush nepit ibec. To se vam bude hodit v pradi, fizeni
auta, Zenam whotenstvi a i f fact jinych situaci. Nacvik kontrolovaného piti bystélmahajit obdobim
abstinence. Profesor Marlatt z USA dopmje pred nacvikem kontrolovaného piti 30 dni abstineRadud by
se u vas po zahajeni abstinence objevily vyra@sy hebo dokonce halucinatieepileptické zachvaty, je to
znamka odvykaciho stavu a jetha co nejilv vyhledat Iék#skou pomoc.

Jak pit kontrolovan &?

Abyste ngl piti pod kontrolou, musite pamatovat na vSechisiedujicicinitele:

+ Druh alkoholického napoj&:im mensi obsah alkoholu, tim Iépe. Byva uiteprokladat alkoholicky napoj
n&jakym napojem nealkoholickym. Neni dobré si zvyhateden druh alkoholického napoje, atbdm
jednoho veéera by se nedly rizné alkoholické napoje kombinovat.
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+ Velikost dousk. Cim mensi dousky, tim lépe.

+ Frekvence doudk Cim del3i pauzy mezi dousky, tim Iépe. Mezi jedngtiii dousky jeiteba zasadn
polozit sklenici na $i. MiZze pomoci i to, Zélovek dela jiné wci neZli piti (tanec, rozhovor, kratka
prochazka na vzduchu, sp&aska hra, jidlo, poslech hudby apod.).

« Doba, po kterou piti trv&im krat3i doba, tim lépe.

Pamatujte si také Zeleznou zasadu: Nikdy nepitnalale jen tehdy, jestlize jsou v Zaludku §gdbtraviny

obsahujici bilkoviny. To zpomali ¥ebavani &ast alkoholu na bilkovinu navaze.

Dobrou fintou je ve spot@mosti napodobovat ty, kdo piji velmi zdrzerliv

Podle odbornik Swtové zdravotnické organizace, je pro zdravého &ééhp ¢lovéka jest bezpénou davkou

alkoholu asi 20 g 100 % lihu (16 g u Zeny a 24rguze), coz odpovid&iplizné pual litru 12° piva 200 ml vina

nebo 50 ml destilatu. Pit nad tuto davkept kontrolova#i s sebou nese zdravotni rizika.

Pit tak, aby se nep rekro €ila ur €ita hladina alkoholu

K nacviku kontrolovaného piti se daji vyuzivat ksipig¥istroje umo#ujici rozpoznavat hladinu alkoholu v
krvi. Ke stejnému €elu Ize vyuZivat i tabulky, kde je mozn#lgiznou hladinu alkoholu odgtat podle

mnozstvi alkoholu,élesné hmotnosti a pohlavi. K tomu se dostanemézidi.cles¢ pred tim se ale zastavime u
toho, jak setzné hladiny alkoholu v krvi projevuiji.

Tab. 1. Hladina alkoholu v krvi, zZiny pociti a znény chovani

Hladina Pocity Chovani

alkoholu

0,4 %o pocit uvolréni vySSi riziko Uraix

0,6 %o zmeny nalady zhorSeny Usudek, zhorSena schopnostdoxhai

0,8 %o pocity tepla euforie oslabeni zabran, zhorSebhémdadani, zhorSeny posh, roste
riziko Urazi

1,2 %o vzruSeni a emotivnost povidavost, roste rizikoageného, impulzivniho jednani

1,5 %o zpomalenost a otéfpst setelaiet, nekdy sklon k nasilnému chovani

2,0 %o vyrazna opilost obtiZznic, dvojité vicni, poruchy pasti, piipadré spanek

3,0 %o moznost bezxdomi nereaguje na zevni pa&tyn ohroZzen vdechnutim zvrdtkK tak
téZké opilosti je uzieba volat |ékie.

4,0 %oa vice| hluboké bezdomi riziko zastavy dechového centra v mozku aizedi, smrtelné
ohrozZeni. Lékiska pomoc je zde naléhramutna.

Samozejmg, Ze mezitiznymi lidmi jsou rozdily, aleiekraiovat ugitou hladinu alkoholu v krvi je rizikové pro
kazdého. Nyni uz slibené tabulkyi Biti nedoporduji prekraovat hladinu 0,5 %o, ve vyjingmych gipadech
hladinu 0,8 %.. O jaka mnozstvi alkoholickych ndps¢ jedna, najdete v nasledujicich tabulkach.

Tab. 2. Piti do hladiny 0,5 %o alkoholu v krdisla uvadji jednotky alkoholu, které je mozné zkonzumovat za
celou dobu piti. Jednotkou alkoholu j&@ ptr 12° piva, 1,5 ,deci* vina nebo 0,5 ,deci” gidatu.

1. hodina 2. hodina 3. hodina 4. hodina 5. hodina
Muz 57-69 kg 1 1,5 2 2,25 2,5
Muz 70-82 kg 1,25 2 2,5 2,75 3
MuZ nad 82 kg 1,5 2,25 2,75 2,75 3
Zenapod 56 kg | 0,75 1 1,25 1,5 1,75
Zena 57-69 kg 1 1,25 1,75 2 2,25
Zenanad 70 kg | 1,25 1,5 2 2,5 2,75

Tab. 3. Piti do hladiny 0,8 %o alkoholu v krdisla uvadji jednotky alkoholu, které je mozné zkonzumovat za
celou dobu piti. Jednotkou alkoholu je u néElir 12° piva, 1,5 ,deci" vina nebo 0,5 ,deci" gilatu.

1. hodina 2. hodina 3. hodina 4, hodina 5. hodina
Muz 57-69 kg 1,75 2 2,5 2,75 3,25
Muz 70-82 kg 2 2,5 3 3,25 3,75
Muz nad 82 kg 2,5 3 3,5 3,75 4
Zena pod 56 kg 1,25 1,5 1,75 1,75 2
Zena 57-69 kg 1,5 1,75 2,25 2,25 2,75
Zena nad 70 kg 1,75 2,25 2,75 2,75 3
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Jak vyvratit kome#né vyhodny mytus?

Pan Dr. Luagk Kubicka je wdec mezinarodniho formatu. Poprvé jsem se s nikalgged asi 25 lety. Rnesl
jsem mu data a pozadal ho o pomeéczpracovani. Pan doktor data podrobil Zujici kritice. Pak se smiloval
a ukazal mi, které knofliky rieat na jeho tehdy nevidanémcfiaci. Pana doktora zajimaji studiejimichz se
soubor zkoumanych osob sleduje deset i viceitetl ety pozadal v cizéo grant na vyzkum. Na financovani
se neli podilet vyrobci alkoholu. Jeho projekt se lildle pfislusna organizace mu odepsala, Ze s ohledem na
sponzora jereba projekt pizpisobit. Dr. Kubika pirozere odmitl. NasSly by se podobnéldady. Ve Velké
Britanii nabizeli lidé z alkoholového fmyslu penize za diskreditaci knihy o alkoholu,&s jim nelibila. U
nas v 90. letech zorganizoval kdosi zainteresovenseklang alkoholu pro poslance parlamentnich stran
,studijni cestu* do Svycarska.

Skodlivost velkych davek alkoholu se prokazalaavhal, ale jak je to s malymi davkami? Od Dr. Kidgijsem
dostal kopii prace, ktera vyvraci korde¢ vyhodny mytus. Americky tym v ni popira jakékmiliznivé @inky
malych davek alkoholu. Auialokazuji, Ze do kontrolnich skupin kritizovanfcaci byli mezi abstinenty
Fazeni lidé, kté prestali pit alkohol ze zdravotniclivbd: a lidé vySSihodku. Nekteré studie dokono@dily
mezi abstinenty ty, kdo nepravidéfnili alkohol. Kriticka studie i zaujala i zeptal jsem se Dr. Kuhy, co si
mysli 0 metodice a autorech. Pan doktor povazuggi a@a Spikové. Jsem 2dav, jestli se této v odbornych
kruzichcasto citované studii dostane Siroké publicity. Nembpa to nabidnout grant. Alespodkaz na
literaturu: Fillmore KM a spol.: Mirné piti alkohala snizené riziko imrtnosti: systémova chyba

v prospektivnich studiich. Addiction Research &drie2006; 14(2):101-132. (Uv¥ejnénov Lidovych
novinach.)
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Jak povzbudit zdravé sebev édomi?

Jisty slavny terapeut napsal, Ze abylegék mohl znénit, musi se dokazatipmout. Citite-li, ze lepSi
sebe¥domi prospje i vam, ¥nujte pozornost nasledujicim posiom

RozliSujte mezi sebou a svym problémem

Rekneme-li pouze to, Ze pan Ch. ma problémy ampi¢kli jsme o #m velmi malo. Pan Ch. krafrioho ma
rad hudbu, je Sikovny v dign na zahrad, ma rad svého syna atd. To, Ze mé& problém s a&ohge pouze
jedna z mnoha skutrosti, které se ho tykaji. Profesor Murphy z Wagtunské university na otazku nasSich
pacient zavislych na alkoholu, jestli si ,alkohotikvazi, s adivem odpaiél: ,A pro¢ ne?* Uwdomte si,
prosim, zZe&lovek je to nejdokonalejSi v zndAmém vesmirugtiomte si také, Zze kazdfovek je jedin€ny a
neopakovatelny. Podle Alberta Einsteina méa kazdstonvie vesmiru stejné pravo nazyvat se jetedlsm. Plati
to i pro vas.

Rozpoznejte a pojmenuijte silnou stranku své osobnos ti

Problémy s alkoholem jsou malg¢asti vas podoki jako bolavy zub je jen malaiésti €la. Ohromn&ast vasi
osobnosti je zdrava, schopna rozvoje, obrany, skth@nalovani. Zamyslete se nad silnou strankou své
osobnosti. Tatéast osobnosti nAmihe pomoci pekonat problémy s pitim. Tuto zdravou a silidst rjak
pojmenujte. Pan Ch. dlouho vaha mezi pojmenovafienda Mravenec" a ,Archimédes". Pani Z. zvolila iaé

potizi udla pan Ch. doie, kdyZ se poradi se svym Archimédem a pani Z.ysr@inAnickou.

Nékomu pomaoci

------

ucklat. Pan Ch. otas posila batek nebo dopis jedné své vzdaleiitbpzné. Myslim, Ze je totdezité pro oba -
pro starou opushou damu i pro pana Ch. Zamyslete se nad tim, kddeho okoli by mohl pibovat pomoc.
Je to moznad&kdo se zdravotnimi potizemighkdo v zivotni krizi, nebo ¢kdo, kdo si nevi rady i, kterou vy
ovladate. Je samigmé, Ze nebudete pomahat tam, kde todhgytpdmita. Budete respektovat také své sily a
moznosti a rozhodnse nedate zneuzit kKdemu Spatnému. VaSe pomoc si&mtykat i zviat nebo pirody. Pro
zajimavost, tedy ne jako navod, uvadim orientaébgiaduient, jak se zbavit jakékoliv nemoci. Stary étyticet
dni krmit divoce Zijici zviata nebo ptaky. kFete si myslet, Ze je to péna. Mozn4 ano, ale kdo vi, pocit, zZe je
¢lovek prosgsSny, mozna ovliiuje i jeho schopnost se uzdravovat.

Co umim, co dokazi

S lidmi, ktei maji problémy s alkoholem, pracuji mnoho let.&fdbném programu si organizuji besedy o svych
koni¢cich nebo povolanich. Leckoho by mozitékvapila vysoka Urove jakou tyto besedy dosasto mivaji.
Uvédomte si nejen své problémy, ale i taiem jste doki, a co umite. Nizete probirat jednu oblast za druhou:
1) Co jste se naili ve Skole, v @eni, @i studiu?

2) Co jste se naili v praxi, jaké jsem ziskal praktické zkuSenosti?

3) Jaké zajmy a kotky jste si vytvdili?

4) Jaké matestesné dovednosti (n&psportovni)?

5) Umite hrat na hudebni nastroj, zpivat, kreslit?

6) Jaké mate praktické dovednosti (haieni, Siti, domaci prace, opravy v éwtd.).

7) Mozna jste trgivi nebo se nebojite zadné prace.

8) Jaké mate dobré moznosti?

9) Urité jsem na #co dilezitého zapom#, na co?

Péce 0 zevn éjSek

Slavny indicky statnik Néhru piSe ve svém Zivotepie se v dabvéznéni nikdy nezapomii rano dikladns
oholit. Podle #j to bylo dilezité, aby si udrzel svoji Groliea sebetdomi. Rimérend pée o zevijSek wetns
obledeni a @esu je dlezita pro to, jak nas druzi vnimaji. JedblezitgjSi vSak niize byt pro nas samé. Nap
pani B se dole obl&ena a hezkydesana hned citi sekomsji.

Uvédomovani sit éla
Souasti sebesdomi je také vnimani svéhéla a schopnost se s nintafelit. Kdo vnima své&lo a lépe rozumi
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jeho potebam, dokazeipdejit fiznym zdravotnim probléim. Jak to udlat, abyclovek 1épe vnimal své&to?
Nabizim rkteré moznosti:

» Jbga, relaxéni techniky

» Cuviceni, posilovani, &, plavani

* Masaz, automasaz (masaz, kterotl®iék provadi sam)

» Akupresura, orientalni masaze

e Sauna, koupel, otuzovani

» OSetovani tla krémy, &lovym mlékem apod.

« Je dobré siéo uvédomit¢as odéasu i Bhem dne viiznych situacich a polohachii praci.

» Drzeni tla

Pani Z. m& v koupetrvelké zrcadlo. Kdyz se dajnedavno podivala, zjistila, ze ma zdvizena rangena
vystréené Bicho. Trochu se narovnala, zvedla hlavu, uvolralmena. Nejen, Ze |épe vypadala, ale také se
mnohem Iépe citila. KdyZ bude na své drzélai inyslet¢astji, nebudou ji tolik bolet zada a bude se ji 1épe
dychat. Bude se také citit sebdemsji. Zkuste to i vy.

Schranka poklad G

Sam dobe vim, Zze po&kém dni niize ¢lovek propadat malomyslnosti. Kdyz se aliklhdnsji zamyslim,casto
zjist'uji, Ze to nebylo tak zlé. Pravda, leccos se neglovele jsou i dvody ke spokojenosti. Jako schranka
pokladi vam niZze docela date poslouzit ob§ejny notysek. Do vodorovnydiddek si napistesei, které jsou
pro vas dlezité. Pak svislymtarami rozdlte stranku nebo dvojstranku na svislé sloupcegutootlivé dny.
Jednou nebo vicekrat densi notysek projéte. Kdyz zjistite, Ze se vam pdda néco z toho uskutmit,
ucklejte si do pislusné kolonkyarku. Neuspchy nebo zklamani se zdébec nezabyvejte.ifklad nasleduje v
nasledujici tabulce.

Tab. 4. Piklad zaznam k technice ,schranka poklat

3. 3. 2004 4. 3. 2004 5. 3.2004 6. 3. 2004 2084 8. 3. 2004

Odvaha X X X

Trpglivost X X X
Sebekazie X X X
Cviceni X X X X X
Relaxace X X X X X X
Vstavani ¥as X X X X X
Kultura X X

Studium X X X
Abstinence X X X X X X
Pé&e o sebe X X X X X
Pomoc druhym X X X
Jiné dobré X X X

Pokud byste ¢kdy na swj zapisnéek zapomali, nevadi, dilezité je v 8m pokraovat, i kdyz¢lovek ohtas
vynecha.

Rozdélit si velké cile na mensi

Pan R. nil velmi ctizadostivé rodee. Nejradji by z ngj méli olympijského vitze a nositele Nobelovy ceny

zarovei. At se jako dit snazil, jak chtl, vSechno jim bylo malo. Jako d#asto snil, Ze vykonal&eo

vyjimeéného a Ze ho ro#i za to maji radi. Dnes je pan R. davno diysgohcas ale také sni. Kdyz se pak

znovu vrati do skutmosti, musi si znovuifznat, Ze Nobelovu cenu uz letos nevyhraje. Je molha@ smutno.

Dokonce se festal pokouset oskteré \&ci, kterych by dosahnout molttasto se citi maly a bezradnyegem

predpokladé selhani, které prozil uz tolikrat. Panm@vrhuji, aby si velké cile rozlil na mensi, které mu

mohou piblizit dosazenidch velkych. Piklady uvadim v nasledujicintghledu.

Rozdéleni velkych cili na mensi - ffiklady

» Velky cil: ZlepSit manzelstvi. MenSi cil na cektvétSimu: Nezapomenout na vyigvatby a koupit
manzelce alespiokvétiny.

» Velky cil: Mit Gspéch v praci. MensSi cil na cest vétSimu: Chodit do pracetas a oholen, zajimat se o
novinky ve svém oboru a véldvat se.

» Velky cil: Pomoci svému narodu. Mensi cil na &dstétSimu: Poslat napstokorunu na dobsmny el.

» Velky cil: Vychovat dobe diti. MenSi cil na cestk vétSimu: Vzit je na prochazku, hréat si s nimi,
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vyslechnout, co je trapi nebo co jimélalo radost. Promluvit s&imi o riziku alkoholu a drog.

» Velky cil: Dosahnout, aby si pana A vazili sousddénsi cil na cestk vétSimu: Nap. uklidit schody, kdyz
tam¢lovek néco rozsypal, vyrnit Zzarovku na spotmé chodb.

Vychytani a zkoumani kritickych myslenek v aéi sob &

Pani B. se dost poditge. Tézkofici, jestli je to proto, Ze toho jako dib sol musela vyslechnout ho&n
negijemného. Misto @Sovani ji nabizim nésledujici postup: Vychytavkiigcké mySlenky o soh Zkoumejte
je z iznych hledisek. Kdyz budete nd#s, niiZzete si je i zapisovatiilady kritickych mySlenek, které pani B.
.chytila“, uvadim v nasledujicimiphledu.

Zkoumani kritickych myslenek - priklady

1. Situace Rozbity talf. Negativni mySlenka: ,To jsem husa"“.

Zkoumani této mysSlenky: Je to blbost nebo jen &lovid neSikovnost? Népmyslela jsem prosizrovna o
né¢em jiném?

2. Situace:Piti. Negativni mySlenka: ,Nemanth, jsem slaboch®.

Zkoumani této myslenky: Nepodasi problém s pitim, kdyZ si myslim, Ze &tatile? Rada vyznamnych
osobnosti seipce kvili tomu I&ila?

3. Situace Kamarad nezavolal. Negativni mySlenka: ,Nikd® nemé rad".

Zkoumani této mysSlenky: Skute® nikdo? | kdyby, nedalo by se s titico udilat? To, Ze nezavolal, i#e mit i
jiny davod.

4. Situace Nemam zarstnani. Negativni myslenka: ,Nikdosnmepotebuje”.

Zkoumani této myslenky: Vyzkousela jsem vSechnymoeli? UvaZzuji o roz&ni kvalifikace nebo pro praci v
piibuzném oboru? Mohu své schopnosti vyuzit jinaksz@mka: Informace o tom, celdt, kdyz¢élovék nema
praci, je uvedena v dodatku.)

5. Situace:Hadka. Negativni mySlenka: ,Jsem Spatloyék, protoze se hadam?*

Zkoumani této myslenky: Jsem Spatny? Copak se higdajm Spatni lidé? Napvelké osobnosti spolu také
¢asto nesouhlasi. (Poznamka: Dovednostem ve vztagibbdemednovat v dalSich kapitolach.)

6. Situace:Vycitky, co jsem opila provadia. Negativni myslenka: ,Jsem hrozna zenska“.

Zkoumani této myslenky: Kdybych s pitintao uctlala, tak se mi to nestane. Jinak s lidmi docetzhagim.

7. Situace:Nékdo ne bez giciny urazil. Negativni myslenka: ,Moj&est je navzdy poSpina“.

Zkoumani této myslenky: Je prasmazor tohot@&lovéka tak straShdilezity? Ugité nejsem jedina, koho
takovym chovanim nasStval. Navic, kolik vyznamnyich inuselo snaset belrebdné urdzky a ponizeni?

Sebevédomi a p Fizp Gsobivost

Je mozné, Ze si n&dem zakladate a jste na to oprémhhrdi, zngnéné okolnosti vam vsak postugmebo
nardz znemozni odtugrpat sebaxdomi a sebetcti€loveék hrdy na svoji praci ji riwe ztratit, i nejlepsi manzel
nebo nejlepsSi manzelka se mohou dostat do rozvosituare, dlesna nemoc fize da@asré nebo i dlouhodo®i
znemoznit sportovani a nebo oslabit fyzickou gtilosofové a mystici od nepaitntvrdi, Zeclovék ma Gzasnou
cenu sam o s@ha’ se mu v zZivat dai nebo ne. Basnik ho¥ioo Bozi jiske vélovéku. Pokud vam ujiovani
filosoft nest&i a chcete své seb@omi potvrzovat v Zivét budte pruzni. Pani Katmé odrostly dti a odesly

z domova. Katé#na tef’ travi vice¢asu s manzelemfiplasila se nagmeinu a chodi do knihovny. ifive ji bylo
smutno, td’ ¢erpa své seb&domi odjinud.

Co vlastn é zvySuje sebev édomi?

Praw tuto otazku jsem nedavno polozil naSim byvalymigrat&kam, z nichz gkteré mnoho let abstinuji.
Odpovidaly, Ze jim seb&domi podstatthzvysila abstinence. Jedna pani v této souvisttostiovarekla: ,Vim,
Ze tel’ je na ¢ spoleh” a jina: ,Nemam co tajit*. DalSidha dobré zkuSenosti s postupem ,schranka pdkiad
této kapitoly. Urady z nich se seb&tomi zvySovalo pozvolna. Vyznanmehpocit, Zegloveék zvlada v praci a ze
je v ni celkem asgEny. Fungovalo uz také zitmvané ,rgkomu pomoci®. Pro jednu damurstinich let bylo
dulezité, Ze seipléché ,nawila nestydt se mluvit ged vice lidmi*.

Co kdyZ mi vyhovuje, kdyZ m & druzi podce nuji?

V tom péipadt se pro vasigdchozi postupy nehodi. Rozhé&dyych vam neckt podceaiovani kazit poukazem
na to, jak jste skromni. Dovolim si vdm pouze nawtlt, abyste si naslgjaky zdravotd bezpe&ngjSi zpisob,
jak secas od¢asu shodit. Misto alkoholu dop@uji napriklad nasledujici moZznosti:

1) Fi néjaké slavnostijSi prilezitosti si nechat spadnout knedlik na Saty.

2) Pozadat ormtek rtkoho, o kom zartere vite, Ze odmitne. Kdyby neodmitlirete v nejhorSim tvrdit, Ze si
to nezaslouZite.



45

3) Znovu a znovu se ptat nacy, které uz davno vite.

4) V oblasti oblékani pro pany v nejlepsSich letponozky odlisné barvy. Vhodné téz potrhané Satgydpaaby

se to nebralo jako madni vistek). Pro damy sedniho ¥ku je vhodné §jit do prace v kulichu a v hubertusu.
5) Klasické a ostd¢ené je rozbijeni a ztraceriiznych gedn®ti (od Salk po briliantové prsteny, podle vasSich
finannich moznosti) a nasledné truchleni pgo n

6) Levny a spolehlivy zisob je vypravit se dogfaké luxusnitvrti. Tam si prohlizejte vilky a zaparkovana auta
a truchlete, ze tohle nikdy mit nebudete. Matehli & auto, vypravte se mezi miliofgéna Riviéru a tam
naikejte, jak jste chudi.

Uvedeny seznam neni zdaleka Gplny a da sévtveozSiovat. (Pokud vés tattast textu nepohorsila, napiste si
cervené plus. Pokud jste se alespedenkrat zasmali, mate &vervena plus.)

Kdo jsem?

Uklizim a jsem Sudra s ki@&kem
na nadrazi v Bombaiji.

Boli m¢ v krku a jsem polomrtugdic
ve vzdélené nemocnici.

Poustim si Bacha a stdvdm seem
ve velkém chrdmu.

Varim ryzi a idnim se tak v Zenu,
kterd ma spoustuéti.

Vychazim ped dim

a obiham kolem slunce,

které pra¢ vyslo.
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Mezi lidmi

Zahradu je t feba nejd five odplevelit

Mezilidské vztahy mohou abstinenci komplikovat @ieé posilovat. Zfisoby odmitani jsme uz popsali. Ty jsou
velmi dilezité. D4 se jejich pomoci branit a oslabit nekeidovat nebezpiné vztahy. Redstavte si, Ze jste
zadgdili silng zaplevelenou zahradu. Nélm by velky smysl tam s&zeife. Zahradu je‘éba nejtiive odplevelit.

S mezilidskymi vztahy je to podobné. Nez budetdlpeat a navazovat dobré vztahy, bulebl znénit nebo
ukorit ty Spatné.

Pro € jsou dobré vztahy s dobrymi lidmi prosp  é3né

» Dobré vztahy zvySuji odolnosti# stresu.

» Dobré vztahy davaji pocit bezfieTo mam vstipeno jeSt pragku, kdy jedinec nedokazal v digioeé sam
piezit, kdezto skupina ano.

» Dobré vztahy motivuji k fekonani zavislosti a abstinenci.

» Dobré vztahy pomahaiji vytigt zdravy zpsob Zivota.

» Pouwené okoli nize Fedejit recidi¥ nebo ji pomoci rychleji zastavit.

e “Tvrda laska“ ze strany okoli pomah#efgonat navykovych problém.

» Vztahy se vyuZivaji i ) psychoterapii, zejménaigmanzelské a rodinné terapii.

Vztah m uze byt ale problém

» “Sdilena zavislost“. To je nejnebez&jSi moznost. On i ona piji a utvrzuji se tak v snsti. Kdyz se
jeden z nich pokusi o abstinenci, ten druhy hoa&pétky do piti alkoholu. Tyto vztahy kiirobvykle
rozchodem (coz je lepsi) nebo oboustrannou kafast{goz je horsi).

e Vztahy “réco za ®&co" (jeden partner odpousti druhému piti a druhyzatio toleruje nap newru,
bezohlednost a hrubost nebo sobectkiiaBstinenci se tyto vztahykdy rozpadaji, jindy se po#ianastolit
novou zdra¥jsi rovnovahu.

+ Sadisticky a masochisticky vztah. V tomtidgact je zavislost zaminkou k sadistickému nebo
masochistickému chovani. “Sadisticky a masochigtisk zde pouziva spiSe v psychologickém nez v
sexuologickém vyznamu a zvraceny pocit uspokojenspiSe psychologicky charaktefi &stinenci se
takovy vztahsasto rozpadne.

« Umoziovai jsou lidé, které to mysli ddib, ale pesto Skodi. Plati dluhy, omlouvaji v praci, vymyisle
omluvy nadnérného piti pro fibuzné. Zavislost tak jenom posiluji. Uniio¥aie je feba natit pomahat
acinng. K tomu se velmi dale zapojeni nepijiciho partnera doldg.

Oni mi nev éfi

Nedivéru naopak nepovazujeme za vazny problém, i kdya siicerstvi abstinentfasto stzuji. Okoli ma
negiznivé zkuSenosti. To se neda&ni pies noc.

Vzpominam na jednoho desitky let abstinujicftowveka. Tentekl: ,Okoli mi zaalo Wfit az po roce nebo dvou
nepiti, to uz jsem jejichidéru nepoteboval.”

Nedivéra okoli mize slouzit i jako motivace dokazat druhym, Ze j$epsi, nez si mysli. Kdyby snadkomu
vy¢éitala rodina minulé piti i po viceleté abstinemdghogeji mu. Je totiz tak, dobry, Ze mu neni v&mné
dobs, co vytknout.

Co je pro m é dulezit &jSi?

Nékdo se mozna boji toho, Ze ho byvali hospodsti kadi@dsoudi, za to, Ze pije. To neni @phylouceno. Co
je ale dilezitgjSi?

1. Povrchni znami, pro které byl zavisly na alkoh@sto zdrojem pos#sku, gipadré kulisou pro jejich
popijeni? Tito znami sa'gce snadno daji nahradit kvalitnimi lidmi, s nirsibudete rozust za stizliva.

2. Nebo je pro vasudezité zdravi, rodina nebo z&stnani? Hledat zarostlou cestudtamdi jinym piibuznym
nebo bojovat o zachranu poskozeného zdravi byryhohem&Z3i nez si najit nové zname.

Odpovd na vySe uvedenou otazku je piSinu soud# uvazujicich lidi jasna.
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Japonska metoda hrdinského slibu

Pan Manaka je vyznamnyémitelem mocné obchodni spétesti v Japonsku. Stalo se mu to, co $&en
piihodit kazdému, kdo pije nebezpe. Vytvoril si navyk na alkohol. Nasledovaly problémy v nagli v
zaméstnani. Pan Manaka dnei$3el na schzi svépomocné organizace Donshukai. V perfektnitakabvstava
ze svého mista. Shrom&nym lidem, mezi nimiz neschazi jeho rodina, slampslibuje: ,Nikdy a za zadnych
okolnosti se nenapiji alkoholu.“ Je to hrdy muib Slodrzi do posledniho pismene po cely Zivot.

Nevim, jestli se sifichodem japonského kapitalu deéestni Evropy uchyti také organizace Donshukai.
Rozhod® ale i vy mizete své rozhodnuti@stat pit zviejnit mezi gibuznymi, grateli a spolupracovniky. Bude
to pro vas mit vyhody.iestanou vam nabizet alkoholralia bez&né vas nepivedou do probléiia Ti lepsi z
nich vas navic v odhodlani abstinovat padpopovzbudi. VaSe Usphy v tomto sréru po&si i je a budou si vas
o to vic véazit.

Jisty mnoho let abstinujici muz ve vyznamném pastaedpowdél na otazku, zda nema dhrecidivovat:
.,Mam, ale stydl bych se.”

Nacvi it zvladnuti t ézké situace

Pani F. se ma ki majetkovym ¥cem sejit s byvalym manzelem. Je to citlivd Zema setkani mé strach.
.Pane doktore, mohl byste migriepsat &gaky praSek?“ Prasky jsou nebezpé a pani F. by je mohladh
polykat steji, jako dive pila alkohol. To by byla cesta z blata do lalMésto toho ji nabiziméto jiného.
Podobny postup pouzivali kandidati nad prezidenta USAfpd narénymi televiznimi debatami. Dal jsem si
od pani F. popsat, jak bude asi jeji byvaly margagovat. Pani F. hraje sebe, ja byvalého mar@etiani
jsme s tiznymi obngnami vicekrat fehrdli. Pani F. ziskavala s kazdym opakovanitsi yistotu a klid.
Kdybych nebyl po ruce ja, mohla pani F. hivoapt. k prazdné zidli, na které by si byvalého manzela
piredstavovala. Taktoffpravena zvladla pani F. situaciigmbem, ktery fekvapil ji i byvalého manzela. A to
bez alkoholu a bez pra#k

Prijmout riziko

Pani F. by ia rada jistotu ve vSem. Gitd by si byt jista, Ze misto, o které se uchaziitéiziska a Ze si ho pak
ur¢ité udrzi, ze muz, ktery ji zajima, dité ,zabere" a Ze ji potom budedit& cely zivot ¥rny, Ze ji dit urcité
nezklame atd. Bohuzel podobné jistoty pani F. nenmmiskytnout. Nemohu je poskytnout saiepé ani soks.
Urcité riziko je nutnou satéstirady zivotnich situaci a jéegba ho fijmout. Kdyz to vyjde, dote, kdyz ne, je
tieba hledat dal.

Néco proti samot & €ili Sit’ vztah t

~Jsem hrozé sama"“, poszovala si pani F. Abych Iépe pochopil, co tim mygtiprosil jsem ji, aby udala
jednoduchy seznam. Své vztahy&mrozdtlila na divérnou oblast, okruhfatel a okruh znamych. Co to
znamena?

Divérna oblast: Tyto vztahy neznamenaji vzdy vztahy sexualni. Siexwatah nfize a nemusi byt zaroive
intimni. Lidé v intimnim vztahu jsou si blizci kusespol€ného Zivota, sil&Si naklonnosti, ibuzenskymi
vazbami, sdilenim&teho velmi podstatného.ét8inou jsou k sobmnohem otekergjSi, nezli je tomu u jinych
vztahi.

Okruh préatel: Zde nas spojuje cosi, co jsme spolu prozili, nebaeny kontek i zajem. Zname se pame
dobre, mame tendenci si navzajem pomahat.

Znami: Povidame si s nimi o gasi, pozdravime s&asto toho o sabvime jen malo.

Seznam je mozné zpracovat i formou obrazku. Bedstnakreslete jako bod sebe aifleaustednych krul
jako dalsi body lidi z @vérné oblasti, z okruhuiptel i znamé.

A nyni uz seznam pani F.;

Daivérna oblast: Maminka, tata, seéshice Bta, syn...

Okruh pratel: Kamaradka Rzena, Ongej (kolega z byvalé praceigsreji trochu vic nez kolega), Magda
(sousedka z domu, Skoda, Ze ma tak rEda). Erika (byvala spoluzZka). JindisSka (vzdalenabuzna, obas
si napiseme)...

Znami: Mirka, Fanda, Jarka (znami z byvalé prace)...

Pani F. se pak zamyslela nad tim, jak je nebospmalojena s mnozstvim i kvalitou vztah jednotlivych
oblastech. Ujasnila si také, co by#hatvylepsit. Kdyz jsem se ji na to zeptal, Spitiayérna oblast” a
zatervenala se,&oliv to neni nic nesluSného. Po chvili dodala:tgké bych mohla mit victatel.” V silach
pani B je toho dosahnout.
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Jak zachranitd Gvérné vztahy?

Vztahy mezi pani F. a jejimi ratlijsou v sodasnosti napjaté. Pani F. vi, Ze se ¢l jeji piti vibec nelibi.
Kdyz pila, radji se jim vyhybala. Do tive srdénych vztahu se pomalu vkradalo odcizeni, nespoksfes
nevyslovené vyhrady. &0 podobného se odehralo i ve vztahu kieesti Bste.

Mila pani F., jestli chcete udrzet vztah k ragn a k Bété jako intimni, u¢domte si toto: K intimnimu vztahu
pati vétSi otewenost, ¥tSi zadjem o druhého &t8i ochota pomoci a pomotijmout. O vaSem problému s pitim
rodice v podstat stejré védi. Asi by pomohlo, kdybyste ratim prost fekla, Ze si problém wdomujete a Ze
ho chcete fekonat. Jednou se zaludnosti alkoholu u Zen jetfgcaZze se Zena za problém s alkoholem stydi.
Proto se druhym vyhyba a izoluje se. Tim vztahy; trpirdci se z nich otégnost a bezprastdnost. To byste
nentla dopustit.

Tam, kdeglovék lidem s divérného okruhu ublizil, je dobré tdipnat a omluvit se. Vytvg to dobré
predpoklady pro pozgSi zlepSovéani vztahu. ZkuSenost ukazuje, B&hé vztahyasto zlepsi uz jen to, Ze se
zavisly¢lovek zatne I&it. Dava tak totiz okoli najevo, Ze o problému \drece haesit.

Jak rozsi fit okruh d Gvérnych vztah d

Moznosti je vic. Mzete ozivit gkteré vztahy, které bylyiérné dive, ale z nichz seidérnost vytratila. To se
tyk& zejména vztahv rodirg. MiZete také zkusit posunoutktery z gatelskych vztai do divérné oblasti.
MuZete také vytvidt davérny vztah se zndmym. Posledni moznost je ale r@jngsi a také nejriskansi. Je
tfeba na ni urazit ne§tSi kus cesty a neni vyléeno, Ze v jejim pibéhu zjistite, Ze se k sémehodite. Lépe
jsou na tom tedy ti, kdo mohou lidi déwv@rného okruhu vybirat z&Siho pétu z gratel nebo alesgioznamych,
které znaji dlouho.

Vé&tSi otewenost a dvérnost intimniho vztahu by #a jit ruku v ruce s lepSi schopnosti vcitit seddehého a
domluvit se s nim. Nic tak neposiluje intimni vztgko to, Ze si lidé pomahaji, podporujiiespbi si radost. A
nic intimni vztahy neoslabuje vice, nez to, kdigvék pisobi druhému zbysaé utrpeni. Lasku aigérné
pratelstvi oslavovali basnici i jini ulfti od nepaniti a to plnym pravem. Vytvdt a udrzet intimni vztah neni
vzdy snadné. VyZzaduije t@sto utitou miru sebekazna schopnost se do jisté mitizpisobit. Ctste dale,

v dalSim textu najdete dalSi uzite tipy.

Jak rozsi fit okruh p Fatel a znamych

Pratelé jsou dleziti nejen jako ,rezerva“ pro intimni oblast, al@mi o sob. Pratelstvi napoméahaji zejména
spolené zajmy a podobné nazory, vzajemny respekt a zajdmhého. Fatele se daji po#nné snadno ziskat
pri péstovani gjakého kontku, v rgjakém kursu, v klubu jogy,ipsportovani, v sjaké nabozenské organizaci
apod.

Nové znamé ziskate snadno pédéin, Ze povedete aktivni Zivot. Se spoustou kdirZete seznamit v praci,
pri péstovani zalib, v migtbydlis®, na tidni sclizce, na sjakém kulturnim podniku atd.

Co pomaha dobrym vztah am?

Jako jste se ndili psat nebo jezdit na kole,iBete se nalit vytvaret dobré vztahy. | tady jsou tedylezité
cvik a praxe. Nasledujicitphled vam to riize usnadnit.

Co zlepSuje vztahy

» Kdyz druhému pozognnaslouchéte,

e kdyZz mu rozumite,

* kdyz ho zbytén¢ nezraiujete,

» kdyz dokazete vi#t silné stranky ai@dnosti druhého,
» kdyz dokézete uglat druhému radost,

» kdyz ho dokazete ocenit a pochvalit,

» kdyz se dokazete shodnout,

e kdyz se usmivate nebo Wi pratelsky,

» kdyz dokazete projevitdast,

o kdyz spolu straviteifméierg dlouhycas,

» kdyZz mluvite klidr a tén hlasu jeiérngjsi,

e kdyz jste klidni a uvolénti,

» kdyz jste divéryhodni,

» kdyZ jsou vzajemnacekavani ve vztahu v rovnovaze,
» kdyz mate spolmé gétele, cile i zajmy,

e kdyz v rgjaké oblasti s druhym spolupracujete,



e kdyz mate smysl pro humor,

» kdyz dokazete vyjednavat a dosahnout dohody,

» kdyz v ukitych vztazich dokazete projevit pocity i mimosléviotyky, pohlazeni apod.),
» kdyz umite projevit &¢i druhému kladné city a Gctu (nejlépe je ocetigankonkrétniho),

» kdyz dbate o zewjSek, oblé€eni a hygienu,

» kdyz jste si podobni ve stylu a peltt komunikovat,

» akdyz je vztah vyvazenylpvek zhruba stejgbere i dava).

Chcete-li své vztahy skutes zlepsit, kazdy den&nujte pozornost jednomu z vySe uvedenych dafmri
Uvidite, co dobrého to s vaSimi vztahylahshem rékolika tydni.

Varovani

S lidmi opatrre!
Pokrevnim pibuznym
kazdéhalloveka

je Bih.
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é?

Abstinence od alkoholu je v manZelstvi zavisléhtmou acasto i postéujici podminkou zlepSeni vztahu.
Dilezitym divodem, pré prestat pit, bylo pro pana R. jeho manzelstvi. Doufalkonéné bude doma klid.
Jenze klid nebyl, alespae hned. Pan R. za mnoti§el rozla@n asi tak, jako bych mu prodal radio, které

nehraje. Jeho otazka, jak je to moZné a co s Helylauje dkladnsjSi odpoed’. Jaka byla vychozi situace pana

R.?

1. Pan R. mé rodinny problém, proto pije, protoZze pje, ma jeS€ vétsi rodinny problém, proto jesté vic
pije atd. K podobné situaci dEe dojit i na pracovisti nebo ve zdravotni obla2itii pisobi utité problémy.
Tyto problémy jsou ndjjemné alovek (tedy v naSemijipadt pan A) ged nimi utika k alkoholu. Tim
problémy jen odklada, imava k nim dalsi, zase unika k piti a tak dokola.

Obr. 4. Bludny kruh zavislosti
>
RODINNY PROBLEM
€«

ALKOHOL

2. Pan R. restal pit. Problém v rodirg vSak zistal. Alespai se ale nezhorSuje a pan Reir@ hledat rozumné

cesty, jak ho zvladnout.

3. Pan R. dale abstinuje a z#&ne problém v rodiné zvladat To ho povzbudi, aby vydrZzel v zd&&im
zpasobu Zivota. Tim problém |épe zvladne, to ho podzlaid.

Obr. 5. Idealni stav
>
ZVLADAN|i PROBLEMU
€«

ZDRAVY ZIVOTNIi STYL

Neékterécastjsi problémy, se kterymi se setkdvam v manzelspidh gekonavaji problémy s alkoholem,

shrnuji v gehledu.

Tab. 5. Nkterécasgjsi problémy v manZzelstvi poté, ¢mveék pirestal pit, a jak je zvladat Figlady

Problém

Pr¥iklady lepSich¥eSeni

ZvySena citlivost a vnimavost gkaly i
podrazénost.

Uvédomovat si i lepSi stranky partnera nebo partnerky.

VétSi naroky na druhého, kdylovek s
pitim prestal.

O problému s druhym ho¥i, ptipadré zvazit nakolik jsou
vlastni naroky realistické.

Zavisly s pitim pestal, partner v nadimém
piti pokratuje.

Trvat na I€bg a abstinenci nebo rozchod.

Spory o tom, kdo bude rozhodovat.

V dahiti vétSinou fechazela zodp@dnost na toho, kdo nepil.
Je to pirozené, Ze i@ se chce ten, kdo nepije, vice prosadit.
Zména vSak vyzaduje tity ¢as.

Odcizeni, nezvyk se domlouvat, tendence
navzajem vyhybat

$tledani,¢im ucklat druhému radost, zajem &jnprace na sah
aby byl¢lovek pritazlivejSi. Spolé€né prozit rico grijemného.

PriliSna zavislost na nepijicim partnerovi,

kdyZ odpadli pijici znami.

Nachazet si kvalitniffatelé i mimo rodinu a nové zajmy, aby s¢
vytvofila urtitd rovnovaha (ten druhyftele¢asto ma).

Pozadat druhého o spolupraci

Tim, Zeifeknete druhému o svém rozhodnuti s pithestat a pozadate ho o spolupradiZzete gedejit
nedorozurdnim. Pan R. se nedavno &fl#, Ze manzelka ,vyhodila“ penize za vino pro Bévu. Kdyby ji
piedem vysutlil, Ze si udomil, Ze ma s alkoholem problém, Ze @pthestal pit a Ze je prospuziteiné nemit
doma zadny alkohol (,suchyath®), mohl predejit zbyténé hadce. Navic by manzelka byla asi radajiéstal
pit, a za ty penize koupil&eo dobrého na zub.

Nahradit symbolické pouzivani alkoholu

Lidé pouzivaji alkoholické napoje nejen jako chadtiilptisobici na mozek, ale i jako symbol. Lahev vina
dlouho slouzila u manzéR. k oslavam, usifovani i jako pedehra k sexu. Kdyz alékdo prestane piti
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ovladat, ztraci schopnost ho pouzivat jako symiamisto usnieni inaSel alkohol manzém A uz jenom
hadky a problémy. Pan Rtigbstinenci rychle zjistil, Ze v symbolické funkaitize alkohol snadno nahradit. K
usmieni nebo navozovani nalady se musdgily kvétiny, hudba. Své uplatni nasly i jeho skromné znalosti
tance a maséaze. Symboly aady maji v Zivot svij vyznam. Proto je dobré nahradit ritualy spojené s
alkoholem jinymi, a to zdra§Simi a bezp&ngjSimi. Nasledujici fehled nabizi ¢které dobré moznosti. Tim
samozejmé nechci omezovat vasi vlastni tix®st a vynalézavost.

Tab. 6. Symbolické a ¢hdni pouzivani alkoholu a lepSi moZnosti, jak atkatahradit (piklady)

Symbolické pouzivani LepSi mozZnosti

Oslava narozenin &eo hezkého si koupit, projit fotografie, pozvédtele na &co, co uvéite,
specialni nealko koktejl atdiifharozeninach druhych jiméno pskného darovat,
koupit kwtiny, poslat blahofani nebo telegram.

Uctit hosta Elegantni nealko napoje, hapjaky luxusrjsi ¢aj, ¥avy z tropickych plod,
vkusné servirovani jidla, svétd oblegeni (i doma), vybr hudby podle vkusu
navstvnika atd.

Predehra k sexu Tanec, hudbgaitdr literatura, spokna koupel, maséaz, &ité druhy jidla, atd.

Stvrdit pratelstvi Pomocif néjaké praci, najit spotay zajem, sejit se spolu s manzelkami,
poskytnout radu nebo o ni pozadat, pustit sesdeho spoléng.

Dat najevo pocit kvdy O svych pocitech mluvit, hledat vhodnyizpb jak si pipadnou kivdu vynahradit.

Silvestr Oblibena deska, kazeta, kniha, vypnathumornych fibéht k netradénim
ritudlim pati pilnoéni vystupy horolezit Fripit si mizete tebas mineralkou.
Navic stizlivému se Iépe zpiva.

Oslava v praci Polarkovy dort, sladkosti, ovocdebRky, na jednom pracovisti bylo zvykem, zg
damy grinasely vlastnoréné upeené rohliky, symbolické darky atd.
Svatba, poieb, Ktiny Pripitek nealkoholickym napojem, v krajninipack sklenici pozdvihnout a

netknutou ji opt poloZit. Dale naboZenské ritualy, psani oznamamoc i
praktickych zalezitostech, datjmhod svym ciim a g@ijmout citové projevy
druhych.

Co kdyz m é zena naStve?

Samozejmg, pane R., rizete ji naStvat také! Za ta léta znate jeden drolwémi dolte a vite, kde se nejvic

ranit. Jestli vas hadky a vystupy omrzely, vyzkgaSeskteré z nasledujicich apohi, jak s nastvanim a jinymi

pocity zachazet.

» Pocit mizete odreagovatifakou €lesnowinnosti (klepanim kobetg Stipanim #vi, béhem apod.). Jisty
zahranini terapeut dopotioval rozhaddanym mangh ,souboj” za pomoci papirovych holi. Takové
,Souboje” korgivaly vétSinou smichem a smirem.

» Pocit rozpustit pomocidkteré relaxani techniky.

» Pocit potl&it a ovladnout se. Oknou mize byt radost z vlastnich schopnosti se ovladat.

» Byt vybérové uprimny. Ri vybérové ugimnosti si¢lovek klade ti otdzky: A. Je to, co chéici, pravda? B.
Je (elné torici? C. Je vhodné tici ted’? Pani A zkouSela jakési nové jidlo podle recdgery ji dala
pritelkyré. Kdyz pan A nezvyklou krmi ochutnal, dralo se najazyk ,to je hrozny“. Zarazil se n&sti
véas a ugdomil si, Ze to neni tak docela pravda. Jidlo jdip& uvaené, dalo to manzelce dost prace.
Opravil se tedy v duchu na ,nechutna mi to“. Pdlszdruhou otazku a do&pk zawru, Ze je rozhodh
Gcelné, aby to manzelka&dla. Pak si polozilieti otazku: Je vhodné ji tékat tel’. Pan A diplomaticky
odlozil celou zalezitost na nasledujici defi.Je¢efi pak pani Aekl: ,Ta vetefe je dnes vyborna, mnohem
lepSi nez vera"“.

» Hovorit spis o svych negativnich pocitech nez o partngrio negativnich vlastnostech. Tedy na misto ,jsi
hrozre nespolehlivd” je l1épéci ,kdyZ jsi tak dlouho nesla, byl jsem dost nezn®.

* Nepijemné spojovat siffemnym, vytku s pochvalou. Kdo chce byt zwagpatrny, nize vlozit vytku mezi
dw& pochvaly jako kus syra mezi dva chleby.

« Rizené odreagovani. Manzelsti poradci pouZivajfikksa techniku konstruktivni hadkytiRé se partrié
uci si véci vytikat bez vzajemného urazeni a tak, aby sedospprijatelnémureSeni.

* Na téma naStvani jeSfednu historku. Jisty pan Sel s manzelkou nakupd¥gdnom obcho#lho prodava
nezdvdile odbyl. Pan slushpodskoval a odeSel. Manzelka se pak manzela venku:pides si k remu byl
tak sluSny?“ Muz odpasdél: ,Nenecham seiece strhnout, abych byl jako on*“.
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Kdo mé pravdu a kdo je vinen?

Pan R. se na &mobratil s problémem mezi nim a manzelkou &lohtdét, ¢i je to vina a kdo méa pravdu £iina
véci i v manzelstvi a v zivétnema jednuificinu a neda se tedy ukazat na jednoho vinikétété \Eci prost
jsou a o vig nema smysl uvazovat. Pravdu mivaji oba péirtkazdy ovSem tu svou. Ve vyhdgsou ti, kdo
dokazi pravdu toho druhého chapat. Panu R. jseynogplovdél: ,Neni to nii vina a pravdu mate oba.”

Pristihnete druhého p Fi nééem, za€ je mozné pochvalit

Na misto hledani viny jsem panu R. dogiaby svou manzelku bedbwsledoval. Jakmile jiifistihne fi
né¢em, z& je mozneé ji pochvalit, 8 by tak rychle udlat. Pani R. si chvaleni odvykla tak, Ze si z&teu
myslela, Ze si z nig manzel legraci. Pan R. ji vSak ujistil, Ze tosffipaprosto vaan a jejich vztahy se
zlepsily.

Spole éné z4jmy pomahaji st Fizlivému Zivotu

Manzelé R. maji kamarada, kterfed lety emigroval do Svédska. Dégiili se od ®j, Ze ve Svédsku je
naprosto Bzné, Ze lidé chodi ddiznych vé&ernich kurd, nekdy i do vice sotasrE. Manzelé R. probraliizné
moznosti. Pobliz se padaji kursy véeni, malovani, jazyk maji znamé v turistickém klubu. Nakonec se
rozhodli opaitit si psa, o kterého budou sp&hé peiovat.

Poskytovani si radosti

Manzelstvi pana R. se zlepSilo. Pan Astlatdét, jak tento stav udrzet. NejkzitgjSi je asi vzajemna pomoc a
poskytovani si radosti. Netité slovo ,radost* mize mit samazjmeé velmi konkrétni podobu — déb
pripravend veere, spolény vylet, réjaky kulturni zazitek, oboustrasimspokojivy sex, dobry pocit ze
spol&ného snazeni, jakym je vychovétidrizné vylepSovani domécnosti apod. Pan A nijak néenpaani.
Presto jsem hoiemluvil, aby si na kus papiru napsal:

1) Co manzelcedi radost. Protoze toho pana A moc nenapadldaxji to nejdive oklikami a pak se ji
piimo zeptal.

2) Co ala radost jemu. Kdyz jsem piital seznam, ktery pan A sepsal, zeptal jsem sgehth, to manzelka vi.
Pan A odpowdél, ze nevi. Panu A jsem tedy navrhl, aby o tompaéi [¥i néjaké vhodné filezitostitekl.
Dulezité je také, aby ocenil to, co dobrého od nit&asa povzbudil ji, aby v tom pokiavala.

Prazdné hnizdo a co s nim

Pani M. ma problém. Jeji dadé dsti odeSly z domova, manzel miasow narané zamstnani. Fipada si sama
a je ji smutno. Z&ala nebezpmé popijet. Jednoho dne si 0 tom nad Salkeye popovidaly s kamaradkou.
Zvédomila si i tom, Ze schopnost jejich syisi vytvait viastni zivot je dkazem toho, Ze je dob vychovala.
Ted, kdyZ splnila tento Ukol, fize se pustit doéei, na které nebylidve ¢as. Pani M. sefilasila do knihovny,
zatala nav&tvovat svoji postonavajiciifbuznou a neoligjné se zdokonalila v pleteni. S pitinigstala.
Prazdné hnizdo @e trochu potrapit i muze, zviakdyz jejich milovana dosié dcera je dom&im dal még a
nakonec se vda.

Posileni hranic mezi generacemi

V dohg, kdy pan R. problémawil, dostaval se do role jakéhosi neposlusnéhedideho povinnosti v rodin
prebiralagast&né manzelkagasté&né tchan, gco dokonce nejstarsi syn. Generace byly v roBintak
pomichané, Ze pani R. pomalu@dre newdéla koho ma za manzela. Pan R. to byl viaggmom podle
oddaciho listu. KdyZ pan R. s pitimestal, z&al se pomalu zlepSovat jeho vztah s manzelkou@stiarjeho
autorita v rodig. Tchan, ktery uz neni nejmladsi, tjal s Ulevou, i kdyz jeho ostrazitoshdi panu R.
najednou Uplé nezmizela. Syn pana R. se mohl viéaowat Skole a ifhlasil se do sportovniho klubu. O
rodinnych ¥cech opt rozhodovali manzelé R. spéié. Pan R. se dostal z nesfojné role dalSiho dite a
prirozené hranice mezi generacemiag byt v rodi zase #etelné. Co na to&i? O tom podrobéji v dalSi
kapitole.

A co kdyZ svépomoc nesta €i

V tom pipadé doporwuiji navstivit poradnu pro rodinu, manzelstvi a rtidgké vztahy. Je jich u nas dost a jsou
s nimi &tSinou dobré zkuSenosti. Rodinnou nebo manzelsk@yii provadji u svych pacierittaké rktera
pracovist zabyvajici se k&enim zavislosti.
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NeSpor., K., Csémy, L.: Doméaci nasili a alkohol

Existuji souvislosti mezi pitim alkoholu a sexd&eviantnim chovanim, mezi alkoholem a nasilimtspofch
fanousk: i mezi alkoholem a dalSi nasilnou kriminalitoutovhto s@leni se za@rime na vliv alkoholu na
doméci nasili. Jedna se o téma u sasto diskutované a aktualni uz s ohledem na chgdegislativni zrny.
Vliv poziti alkoholu ged incidentem domaciho nasili na jeho zavaznost

Velmi uziténd je z tohoto hlediska prace americké autorkyt@asspol., 2003). Jeji tym zjistil, Zedahze

par:i byly nasilné incidenty pod vlivem alkoholu zavg&ira nebezp@éjSi nez nasilné incidenty;ed nimiz

nebyl pozit alkohol. Z toho vyplyva, Ze piti alkioh@ domaci nasili nelze chapat jakéstedek spoknych
rizikovych faktof: (nap”. osobnostnich), ale ze alkohol se ujlge nezavisle.

Vliv spofeby alkoholu a zavislosti n&etnost domaciho nésili

Muzi pijici wtSi mnozstvi alkoholu nebo na alkoholu zavistfes#ji dopoustji domaciho nésili v porovnani s

temi, kdo piji méa alkoholu (gehled viz Marshal, 2003). To, Ze se domaci néadtji vyskytuje udch, kdo

piji vice alkoholu, plati i pro Zenyy &e vztazich heterosexudlnich (Stuart a spol., PA8Ho lesbickych

(Fortunata a Kohn, 2003). Alkohol a jiné navykdétiy jsou rizikovym faktorem i ve vztahu domaciésili

vii¢i detem (Walsh a spol., 2003).

Alkohol u ok¢ti doméaciho nasili

PoZziti alkoholu ped incidentem domaciho nasili i dlouhodobé probléraikoholem séastji zjiSzuji i u oketi

domaciho nasili (fehled viz Marshal, 2003, alefinsky tym Guo a spol., 2004). Tdza mit vice ficin, které

se navzajem nevyluji:

» Zavislost na alkoholu seitke rychleji rozvinout u osoby dlouhoddbaumatizované domacim nasilim.

» Poziti alkoholu sniZzuje schopnosttilpredejit Utoku a branit se nagtim, Ze pivola pomoc.

 Intoxikace alkoholem také sama o asokbo v kombinaci s dalSim jednanirzeincident vyprovokovat
nebo poslouzit jako zaminka.

Situace vCeské republice

Vyse citované prace se tykalkedevsim americké populace. Spba alkoholu jednoho obyvatel€eské

republice je podstathvySSi nez v USA a Ize tedegpokladat i vySsi podil alkoholu na domacim nasoi

potvrzuji i Gdaje z nedavné epidemiologické stedna se o dosud nepublikovana data, jejich hlabsilyza

bude pednétem samostatného &dni). Zjistilo se, Ze u zkoumaného vzafkské populace doslo dapkji k

domacimu nasili za situace, kdsed tim oba nebo alespgeden z aktér pili alkohol. Pitomnost alkoholu byla

udavana u dvou-tin vSech fipad: nasilného chovani. V jedngetine pripadi bylo ovlivreni alkoholem
popirano.

Co z toho vyplyva prakticky

« Ti, kdo jsou obrmi domaciho nasili i jeho pachateli, by sdlinmyhybat alkoholu a to zejména v situacich
hroziciho konfliktu. Jestlize toho nejsou schopniis n¥li by vyhledat specializovanou protialkoholni
[écbu.

« Lékai, psychologové a dalSi pracovnici pomahajicichfesdby rali umét dob"e rozpoznavat problémy
pisobené alkoholem afiiné intervenovat (nap formou kratké intervence nebo pacientadat k souézné
lécbe pro alkoholovy problém).

» Jestlize pachatel opakovaného doméaciho nasili @drditvodrena doporudeni se protialkohoklécit, mel
by takové léeni (nefastji ambulantni formou) nédit soud.

» Z celospoleenského hlediska jeégba snizit vysokou sgebu alkoholu za pomoctimnych opateni, jako
jsou vyssi zdammi alkoholu, regulace jeho reklamy a SirSi informnest o nebezgeh i lepSich
alternativach.

(Publikovano v odborném tisku, literatura u autpr
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Déti v rodinach, kde jsou problémy s alkoholem

Jednou z payr je, Ze to, jestlélovek pije nebo ne, jéisté jeho ¥c. Ano, je to jeho &c, ale také &c jeho
manzelky nebo manzela, jeho zmtmavatele, jehoiptel a také jehoddi! Manzelé A. maji d¥ déti. Trinactilety
Petr reagoval na tatovo piti souvisejici hadkyabf@my po svém. Snazil se zastat v rédin nejvice prace,
ukazioval mladSiho bratra, stal se gtgky vaznym a od#fenym. Bylo vidt, Ze si toho na sebe vzal vic, nezli
je ve svém ¥ku schopen unést. Jeho mladsi bratr Michahkzaaproti tomu Saskovat a zes#iovat se. Citil se
bezp&néjsi, kdyz se mu v rodinsmali, nez kdyby se zase hadali. Jisg baguji na piti rodia tim, Ze se
stdhnou do sebe a uzau se. DalSi moznosti je, Ze se&difine clat problémy samo, napchodit za Skolu,
krast, stykat se s partou nebo experimentovatahalkem nebo s drogami.ékidy rodice vtahuji @ti do svych
spoifi a pouzivaji je jako nastroj proti tomu druhému.détem rozhod# neprospiva. Neni divu, Ze mnoho
takovych @ti a mladistvych z rodinipdiasré odchazi, pedtasré se vdava nebo Zeni &tphuji je party.
Probléniim u cti se da pedchéazet a v této kapitole budeniterpyslet o tom, jak.

Prestat pit

Uz to, Ze pan A.iestal pit, mlo na jeho dti velmi priznivy (inek. ZlepSil se jejich Skolni prosgh a uklidnily
se. Petr vypadal uvaingjsi a Michal uz zdaleka tolik neSaskoval. Podohiiénpvé znény nastavaji i v dalSich
rodinach. To, zedi v rodiné A nebyly pitim pana AfiliS poSkozeny, je i zasluha pani A. Pani A. tettohs
manzelova piti uglala rekolik uzitetnych \&ci, které dti do zn&né miry ochranily.

Détem problém srozumiteln & vysv étlit

Pani A spravé pochopila, Ze manzelovo piti nemohatti shevidst. NesnizZila se k tomu, aby vyuzivalé&ick
piemlouvani manzela, abygstal s pitim. Usdomila si, Ze je to problém, ktery muesit dospli. Symim
vyswétlila, Ze piti se od witého okamZiku mize stat nemoci a Ze to neni tatinek, ale jeho necaogisobi
problémy. Pani A. je zdravotni sestra a vi, &@\drodinach, kde se vyskytuje problém s alkohqlemnely byt
velmi opatrné. Své syny tedyaqal alkoholem a drogamiicazre varovala.

Nahradni rodi €ovska postava

Pani A. ntla Sesti, Zze v dob, kdy jeji manZzel byvatasto mimo domov (tedy v hospf)dbyl ochoten s
vychovou syl pomahat jeji otec. Ten po dobu, kdy pan A. proliénpil, nahrazoval vnukm tatu. Nahradni
rodi¢ovskou postavou fize byt i stryc nebo teta, rodinnyitel, do jisté miry i vedouci skautského oddilumeb
jiné organizace s pozitivnim programem.

Nevyvolavat v d étech pocity viny za pitin ékoho z rodi €u

Pani A. byla moudra a davala si velky pozor, al¢tech nevyvolala pocity viny za tatovo piti. Sym bylo

naststi jasné, Ze tatovo piti nema nic sgakeho s jejich Skolnim prosphem nebo s tim, jestli myji doma
nadobi. Tim ochranila své syniep budoucimi problémy. Sam jsem se setkal s lidteti v dosglosti trpsli
pocity viny za piti svého otce. Tyto problémy senesly i do jejich dalSich vztah

Predvidatelné prost redi

Dalsi wc, ktera se pani A potli, bylo vytvdit pro syny pedvidatelné prosdi. | kdyz tata spolehiv
nefungoval, véerelo se v pravidelnou dobu, o vikendu nav8vali synové balsku a ddu, na svatek anebo
narozeniny dti pani A. vzdy pamatovala. Pani A. také dokazala@nit dti pred extrémy ze strany manzela v
dobg, kdy pil (nezajem, fehnana fisnost nebo zase ,vynahrazovani“gtivédély, Ze jsou ¥ci, na které se v
rodiné mohou spolehnout, a Ze se maji vZdy moznostkahwo obréatit.
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A co sex?

Pan Z. ¥ pozadal o dvérny rozhovor. Jedna Zwi, na nichZ si zakladal, byla jeho muzna sila.oglednich
letech to ale uZ nebylo ono. Vino, ktetéve pouzival k ,vyvolani nalady”, nefungovalo. Kdyz z&al pit,
délalo mu potiZe festat, coz byla pro sex katastrofa. Bjacha zlepSeni v této oblasti byl jeden z tajnych
divodi, prod chil pan Z. s pitim skatit. S panem Z. jsme se sp&h& zamysleli nad tim, jak alkoholipobi na
sex a jak alkohol nahradit. Shodli jsme se Ze:

1. Alkohol dlouhodob a ve ¥tSim mnoZstvi Skodi. Z lékského hlediska je to pochopitelné. Alkohdbpbi
negiznivé na pohlavni zlazy i na produkdiigluSnych hormain

2. Jednou z n&psgjSich @icin impotence u mugstredniho a vysSihogku je krong alkoholu kotieni. Kodeni
a piti jde u pana Z. ruku v ruce, kdyéeptane pit, bude pr@&jrsnazsi pestat koiit. To jeho sexualni kondici
velmi prosgje.

3. Pan Z. 8l dojem, Ze alkohol mu umaéaje prodlouzit souloz. Vyvrcholeni u muze se daaild oby¢ejnym
prezervativem. Rozhodrno prijde lacirgji a ma to jedt fadu dalSich vyhod. Existuji ovSem i jin&izpby, jak
vyvrcholeni oddalit. Pan Z. si je naSel v jedn&krio sexualnim Ziveét

4. Nékteré napoje mohouigobit tim, Ze obsahuji latky, které drazdigowou trubici. Zdra¥jSi a &innégjsi nez
alkoholické napoje jsou celer, petrzgdsnek, cibule detna kdeni.

5. Na sex psobi obzvlag negtizniveé pivo. Chmel v pivu totiz obsahuje tlumivé latky.

6. Nekdo pouzivéa alkohol, aby tak sniziligwstrach ze sexu. | zde se da postupovat Zfravicinngji. Nékomu
stati chvili zhluboka dychat a prodluzovat vydech. yipdmize chvile uvoléni a odpdinku pred sexem,
sprcha nebo tepla koupel, vhodna hudba atd.

7. Pan Z. se zbavil podstatédsti svého strachu tim, Ze sigdomil jednu dilezitou wc. Sex neni sportovni
disciplina, u které by se hodnotil glecky dojem a technika n&feosti. Tim, Zze se zbavil zbyteé ctizadosti,
meél ze sexu ¥tSi potSeni.

8. ,Naladu" dokaze zkuSeny muz jako je pan Z. névdbaleko Iépe rozhovorem, masazi, spotai koupeli,
n¢jakoucetbou atd.

9. Pro zeny je ilezitd nejen sexualnitedehra, ale i sexuélni dohra. Manzelka pana zq&gergjsi, kdyz pan
Z. nepije, zbyvaji mu sily i na to.

Za jak dlouho m azZe €lov ék o ekavat zlepseni

U pana A to trvalo asi dvadsice abstinence od alkoholu. Jde o toglegotebuje utity ¢as na zotavenou po
predchozim piti. Nové situace, kdlpvek nepije, vyzaduje také &ité duSevni fizpisobeni. Kdyby zlepSeni
nenastalo da‘t mésiai abstinence od alkoholu, zamyslete se nad nastéahiiinoznostmi:

1. Jstedlesre zdrav? Kdy jste byl naposledy u lé&a

2. Neni gicina v napjatém vztahu s partnerkou? Konflikty adonoc se mohouipnaset i do sexu. Je-lfipina
zde, uvaZzujte o tom, jak §wztah zlepsit, pectéte si kapitolu, kterd sé€chto \&ci tykd, gipadré vyhledejte
manzelského poradce.

3. Umite se o sexudlnich zélezitostech se svongrdidu domluvit a umite si navzajem vyjitivs? | o velmi
intimnich zalezitostech se d& mluvit oters, aniz by¢lovék druhého zrioval.

4. Mate kolem sexu hodmejasnosti a zabrany? Jestlize arfeétpte si na toto témagfakou dobrou knihu
anebo se pottte se sexuologem.

5. Méte rjaky dlouhodoby sexualni problém? Jestlize anopddipji stejny postup jako viedchozim bo#l

6. A nakonec to snad rejstjSi: nejste prostpiepracovany, nervézni, unaveny nebo smutny? Tyty S& v
sexudlnim zivat projevuji nepiznivé. Pokud by tomu tak bylo, zamyslete se nad svyiisapem Zivota,
odpcinte si, udlejte si radost, rozundnsportujte nebo se alespprojdkte, nadte se relaxovat.

Sexualni mensiny

Homosexualni Zena a homosexualni muzi jsou probkaikoholem ohrozeni vice &linby proto byt wici
alkoholu opatr¥jSi. Davat vSeobecné rady je obtizné. Pro mnohgdidyhodné, kdyz si svoji odliSnost
uvédomi, @ijmou ji a nadi se s ni na Urovni Zit. O tom, Ze to jdesdk¥ zkuSenosti mnoha homosexualnich
muzi a Zen. Nktefi z nich dokazali zit ve spadarjSich, stabilgjSich a stizlivéjSich vztazich, nezli jsou
néktera Ezna manzelstvi. K sexualnim mensSinantipdidé, ktei se ukajeji zpsobem pro spotmost naprosto
negijatelnym — nap. zneuZzivaji &ti nebo si poinaji brutali. Jejich odliSnost séasto projevi v plné e az
pod vlivem alkoholu. To fize vést k velkym probléiim pro r& samé i pro druhé. Zde bych krémyhybani se
alkoholu doportioval poradu se sexuologem. Tehzm takto zarrenémuilovéku pomoci se naiik se svoji
odlisnosti Iépe Zit.
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NejstarSi femeslo na sv été

Prostituce pét k vysoce rizikovym profesim i ve vztahu k alkahal jinym drogam. Alkohol urychluje starnuti,
oslabuje opatrnost a zvySuje souvisejici neb&agetns prenosu pohlavnich i jinych chorob. Problémy s
alkoholem a drogami jsou u prostitutek a protistias€jSi nez v normalni populaci. Krahabstinence
doporwuji i zménu zangstnani.
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V éem je to u Zen jinak

Siln éjSi pohlavi

Jak zndmo, Zeny jsou prottkierym nemocem ododiBi, doZivaji se vySSihasku, zkratka jsou sikjSim
pohlavim. Ve vztahu k alkoholu to v3ak neplati. Yeraji mensi jatra, mérenzyni, které S¥pi alkohol a nizsi
obsah vody vdle (alkohol se rozpousti ve vodd je z nejitSi ¢asti odbouravan jatry). Prakticky to znamena, ze
pani P., i kdyz vazi zhruba st&jjmko pan P., ma po vypiti stejného mnozstvi alkehgssi hladinu alkoholu v
krvi. To je také jednim zidvodd, prat se u ni navyk na alkohol vyttibpo kratSi dok nez u pana P.

Pani P., vlasthtehdy jest sleina, z&ala ochutnavat alkoholické napoje fepted svym patnactym rokem doma
pti raznych oslavach. 8o se tak se souhlasem raili Na stedni Skole, jestpred dovrSenim osmnacti let, od
kdy jsou u nas alkoholické napoje povoleny, séasapila ve spaleosti vrstevnik. Pozdji, kolem
dvacétého roku, uz pila pravidélna ifiznych veircich a zdbavéach. Piti ji az doposud zadné praplém
nepisobilo, gesto je vSak z hlediska vzniku navyku toto obddiézité. Si€éna P. v 8m totiz poznala, jak
alkohol mize ovlivnit jeji mySleni a a¥hi, poznala tedy alkohol jako drogu. Pak nasledovakna znamost,
shatek a ¢hotenstvi. Pani P. v té dbbéntt nepila, n¥la jiné starosti. Kolem 35. roku jejih@ku si nasel
manzel jinou Zenu. Nésledovalo obdobi hadek, mejisadji a zklaméani. Syn Michal to prozivatice, byl v
pubert. Uz to nebyl ten maly MiSa, o kterého se panalRréda starala. Byl to nevrly mladik, ktery sesbou
newdél rady a ktery pohrdal mé&hou pé&i, jez mu pipadala samdejma. Pani P. #ta zkuSenost sdinky
alkoholu z pedchozich let. Vyhledat pomoc v manzelské potadibo psychiatra se stild. Misto toho z&ala
pit. Véci kolem rozvodu se tim urychlily, protoze pruddeska jeji konkurenceschopnosiivsokyni. Navyk na
alkohol se u ni vyvinul zhruba po dvou letech ng@le#zého piti, nep&itame-li obdobi ped svatbou. (Dosty
muz k tomu skdy potebuje deset i vice let problémového piti.) Zhrulié dol& jsem se s pani P. setkal. Na
rozdil od ¥tSiny muz pila samotésky (muzi¢asto nap v hospod). Pani P. se totiz za své piti velmi stied
ale frestat pit pro ni bylosgkeé.

Kozni problémy spojeni s alkoholem, alkoholem zlm@né nebo imo pisobené

« Lupénka. Zde iteme nabidnout zkuSenost z viastni praxe, kdgynaSich pacieiits timto onemoemim
doSlo k vyraznému zlepSeni po té, ataliabstinovat od alkoholu.

« Jaterni projevy cirhozy.

» Porfaria cutanea tarda).

¢ Seborrhoicka dermatitis.

» Kozni projevy nedostatku vitaminu skupiny B. Alkolag. pisobi jako antivitamin B Tato rizika jsou u
piva nizSi nez u destilatPivo ovSem neni dobrym zdrojem vitaminuj&k tvrdi vyrobci piva. | kdyz
odhlédneme oddsobeni alkoholu jako antivitaminu, prafiem podle potravingkych tabulek vyjde, ze
k pokryti denni davky vitaminy By bylo poteba vypit 14 liti piva za den.

¢ Kozni projevy nedostatku vitaminu A.

« Koprivka, s¥deni, zervenani a alergické reakce na slozky alkoholicky&po;.

¢ Rosacea.

¢ ZvySené riziko melanomu. To je aktuélni s ohledetemici se ozénovou vrstvu a UVieai.

¢ Oslabeni imunity vede mimo jiné k nizsi odolnagti koznim infekcim.

eV zimnich rasicich vySSi riziko omrzlin.

¢ Celoracne vysSi riziko popalenin a Urakize a jizev.

(Vynatek z prace uvejnéné v odborném tisku)

Menstruace, p fFechod, t éhotenstvi

Pani P. vypozorovala, z&tgi sklon k litostivosti a piti mivéired menstruaci. Shodli jsme se na tom, Ze v tomto
obdobi by nila byt zvla$ opatrna a énovat udrzovani svérstlivosti vétsi p&i. Klimaktérium (gechod), které

ji v budoucnu potka, je prashteré Zenydlesre i duSevis nara@ngjSim obdobim. | zde je na mistetSi

opatrnost uci alkoholu a praSkm ovliviwjicim psychiku. Pani P. vypozorovala, Zegmenstruéni nepohodu
maze mirnit tim, Ze bude pravidelavicit, poméahaji také relaxacegkieré cviky s jogy, bylinky. To vSechno
jsem ji schvalil, pro jistotu jsem ji j&Stloporwil navSevu jejiho gynekologa.

Prevence a miréni menstruatnich problémia bezp&nym zpiisobem

» Spolupracujte s gynekologem, jemuiv&ujete, a chd'te na kontroly podle jeho dopa@eni.

» UZitetné jsou relaxéni techniky jako autogenni trénink nebo jogovaxate. Ty jsou dobrou prevenci
problémi a mirni i obtize.
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e Zdravy zivotni styl zahrnujiciipnérené cvéeni gredchazi menstrdaim problénim. Behem menstruace
ovSem namahava &ani omezujeme, nevhodné jsou cviky s obracenothpalblavy.

» Velmi uzitetna jsou jednoducha dechovadai a cviky mediténi, & v prevenci neboipléche
predmenstruénich a menstrumich problén.

» Diulezité je gredchazet zaep- vhodnou vyZivou, dostatkem nealkoholickych naptjesnym pohybem.

» Dieta. Ri potizich se vyhybejte hlenotvornym nehbidénstravitelnym potravinam (maso, mlékairta jidla,
silné korergna strava, kava, chemikalie, sarfgme i alkohol). Vhodné jsou celozrnné vyrobky a lehka
strava. Kratkodoby st (nag. vynechat jedno jidlo) m&hkdy piiznivy efekt.

e Pohyb naterstvém vzduchu je uziteou prevenci.

» P¥i menstrué&nich obtizich pozor na prochladnuti, naopaié diolie teplo — celko¥ i mistre na dolnicast
bricha.

Téhotenstvi
Pani P. udala dol¥e, Ze v dob, kdy othotrela, prestala Upla pit veSkeré alkoholické napojéetns piva.

jinymi vadami. V thotenstvi by Zena bez souhlasu f&kaengla brat zadné Iéky, aby budouci’dtko
neohrozila. Nefiznivy (inek na plod mé i kaeni v ghotenstvi, i kdyz alkohol je nebezjm]Si. Nékteré zeny
chgji prekonat problémy s pitim tim, Zethbtni a budou se mit o koho starat. Takto uvazoeat zodpo¥dné.
Zena, ktera planuje rodinu, by séka byt jista, ze dokaze nepit.

Nespor, K.: Zprava o pokusu wtht z Cechi tupé povalée

Pan Padouch, usmyslel Ziticesky narod. Padouch znal Ié&&é vyzkumy. Z nichdstl, Ze alkohol poZivany
v tehotenstvi dokaze poskodit plodiaé se jednat o vrozené vady, mnoldasjSi jsou vSak nenapadna
poskozeni. Ta spivaji ,pouze” v nizSim intelektu dite, jeho pomalejSim vyvoji a sklonu k agresivnimu
jednani. Takovédi maji wtSi nachylnost ke kriminadit Divky poSkozené alkoholerhlem ghotenstvi své
matkycastji piji alkohol v dol#, kdy jsou samyhotné. PoSkozeni genetického materialu se tak ajeoasSk
do dalSich generaci. Alkohol je pro plod nebeénger ptibéhu celéhodhotenstvi, ale nejvicezbem prvnichsA
mésiai, kdy Zena jedtnemusi oghotenstvi ¥deét. Proto doporduje hlavni Iéka USA hem celéhoehotenstvi
naprostou abstinenci od alkoholu. Padouch si na@dtg@m mnozstvim dobrych zprav zamnul ruce. Na nic
necekal a dal se do dila.

Nejd-ive bylo feba dosahnout toho, aby bylo pivo a dalSi alkolkélicapoje levéjSi nez l6zné nealkoholické
napoje. To nebyl Ceské republice problém. St poslance rozeznit nad osudem malych pivovaPak bylo
treba povolit tér¥ neomezenou reklamu alkoholu, aby dopadala ze \stesnth na Zeny a dospivajici.

“To jde samo," jasal Padouch.

Porekud ho ale zamrzelo, Ze pokuty za prodej alkoheflietilym vzrostly od roku 2006 desetinasobn
,Skoda,“ mumlal Padouch. ,Alkohol poskozuje dosgigi mozek vice neZz mozek ddépo, zavislost se

v dospivani vytva rychleji nez v pozjSich letech”, opakoval si paku z jakési odborné publikace. Pak se ale
uklidnil. Klidni jsou ostatd i ti, kdo alkohol nezletilym prodavaji.

Co Padoucha vysloveémtravilo, bylo snizeni DPH na nealkoholické napgigvnéjsi mineralka acaj,” cedil
Padouch skrze vykotlany chrup a koulel krhavy@ima. Ze by mu tadyipce zdaly potize?

(Informacr s&lovacim prostedkim)

Nebezpe éni manzelé

Byvaly manzel pani P. nebyl ve vztahu k alkoholdrni#gneviatko. V obdobi hadek a usfovani utikal i on
pred neéedenymi problémy k pitCasto také dofnalkoholické napojeimasel. Tak trochu s tlevou vital, Zze
manzelka pije. Zbavovala ho tim pdcitiny kvili mimomanzelskému vztahu, a pani P. mu tak ustedni
rozhodnuti se rozvést. Mnoho Zen si vytv@vyk na alkohol vedle nebezjpé pijicich muZ.. Protoze zeny
jsou g alkoholu més odolné, navyk u nich vznikneige. Jejich manzelé, Ktige svym nebezgaym pitim
svedli, je pak s ndvykem na alkohol opejiSKomplikovana situace nastane, kdyz Zena s prablym pitim
prestane a jeji partner ve sp@iié doméacnosti vam pokrauje. Podle naSich zkuSenostighazeji v vahu tyto
MOZnosti.

1. Zena prosadi z¥nu a partner piti omezi nebo s nitegtane (Auz se léi nebo ne). Tato moznost je
nejp‘iznivejsi, ale vzacna.

2. Hadky, neshody a odliSny Zivotni styl vedou kattodu. Tato moznost je pro Zenizpiva.

3. Zena seidve ¢i pozdji k piti vrati a partnerovi se tinjapisobi. Tato moznost je jasnegizniva.

4. Zena si vytvli vlastni sét, najde si dobré zajmy a kvalitnigtelé. Vztah se tim rozvolni, viagtkazdy Zije
svym zivotem, i kdyz se formaimerozesli. Tato moznost je spiSe vzacna, je wtaarianta rozchodu.
Nékteraétendka mozna dekava, ze v duchu tradicervené knihovny se pani P. si najégakého ,vyl&eného
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alkoholika“ a budou spolu’astni. Nestane se tak, protoze by to nebylo rozuiMaézelstvi dvou lidi, kg
maji problémy s alkoholem, jsou riskantni. PitijeHo z nich mze totiz strhnout i druhého.

Tyrana Zena

Zenu niiZe tyrat nejen jeji nadime pijici manzel. Opakovarjsem se setkaval se Zenami, které problémov
pily a které tyrali jejich zdanl&normalni manzelé nebo druzi. Bkterych mu bylo nasili vici pijici Zerg
projevem bezradnosti a bezmocného vzteku. Jingedsalo o sadistické sklony, pro jejich uplatani slouzilo
piti Zeny jako zaminka. Problémy s alkoholem séckgam nasilim vyesit nedaji. Rekvapovalo r¥, jak obtizné
mizZe byt pro Bkteré Zeny se otasto az nenormalnich a brutalnich pairaipoutat. Vzpominam nama
Zenu, kterou druh ohroZoval nelegativzenymi stelnymi zbragmi. Tato Zena se na&sti nakonec sitila své
roding. Nasledovalo udani na policii. Vyiiku, Ze ji v gipac rozchodu zasgeli, druh nerealizoval. ZkuSenosti
ukazuiji, Zzesim vice tyrana Zena své problémy taji, tim vicgasiisticky partner dovoluje. Zkegjréni problému
a pomoc druhych lidi,tgprofesiondlnich terapauhebo gibuznych, mohou naopak pomoci situaci b&npg
zvladnout.

Pro€ se zeny za své piti vice stydi

Duvod je prosty. Jestlize se pani P. objevi najwesti opila, lidé ji budou odsuzovat vice negilého muze.
Proto také pije &Sina Zen tajia v soukromi. Takova dvoji moralkaiae byt nespravedlivd, avsak je tu. Jeji
vyhodou je snad to, Ze pro Zenu byva snazsi alkothwiitat.

Nevyhody a vyhody Zen p Fi pfekonavani navyku

Nevyhody: Nizsi odolnost Wi alkoholu, vySSi hladiny v krvi, po stejném mnaistychlejsi rozvoj navyku a
zavislosti,castjSi souvislost se z&ovymi zivotnimi udalostmi. Dalerti&jSi Skody nadlesném zdravi¢asto
kombinace s léky, coz zdravi poSkozujededte. V rodirk byvaji WtSi problémygasty je sklon k depresim.
Télesny vzhled pijicich zen trpi, coz ma tiepivy &inek na jejich sebeddomi. Jestlize matka ¢hotenstvi
pila, je riziko poSkozeni dite.

Vyhody pii piekonavani navyku: Problémo¥ pijici Zena na sebe spiS upozorniigense do by dostat
diive. VétSina Zen méa dobré nadani na retaaechniky, jogu a umi vyuZivat psychoterapii. d&io zen si
komplikuje zivot trestnodinnosti pod vlivem alkoholu. Rodinné vztahy (k melo¥i, dstem, vnowdatim nebo
rodicam) jsou pro mnoho Zen silnym motivem k lepSimu #iiv&Rychlé zlepSovanélesného stavu i vzhleddip
abstinenci povzbuzuje Zenu, aby vytrvala v dobigigidsevzetich a abstinenci. Problémpyjici Zeny i jen po
kratSi abstinenci od alkoholu vypadaji nejiérpst let mladsi. Pro &tSinu Zen je také snazSi odpoutat se od

Budoucnost?

Prekona pani P. problém s alkoholem? To zalezi klaamni samé. Sanci ma dobrou. Mozna sééo
podobného zadostiinéni, jako jedna naSe byvala pacientka. | s tou sezelaozved|, protoze si naSel o hédn
mladsi Zenu. Po rozvodu se s elanem pustil do gtadinného domu a byvala zena se Sla k n&ih [Benze
pozdji se ukazalo, Ze byvaly manzel v mnohasuh gecenil sily. P@&ase dokonce vyslal svoji matku, aby se
zkusila zeptat, jestli by ho byvala nyni abstinuffmnzelka nevzala na milost. Ta to odmitla.
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Alkohol v d étstvi a dospivani

Pani P. ma Sestnactiletého syna.i¥sknim listu ma jméno Josef, kamaradiitikaji Pepa a mama das
Pepéku, ¢imz ho nesmirhdopaluje. Pepa nesl rozvod roéiliézce. Hadky, tdiv odchod k jiné Zehi mamino
piti v ném vyvolavaly velikou nejistotu a krithost wi¢i rodicim. To je ostatéiv tomto ¥ku ¢asté i v normaka
fungujicich rodinach. Pod silackym a cynickym pdwnm byl Pepa nejisty a viig zranitelny. \ibec si
neuwdomoval, jak jsou @lezita pra¥ léta, ktera proziva. Slouzi k tomu, abyk®/ek pripravil na budouci
zaméstnani a ziskal dovednosti petbné k dalSimu nezavislejSimu zivotu. Misto tohtakRepa chodit s
.kamarady" do hospody a na mejdany. Jeho nijakioglprosgch se jest zhorSil. Pani P. doufala, ze kdyz s
pitim piestane ona,ipstane i syn. Bohuzel se mylila. Proto za mnou Fegnoho dne jfivedla. Stélo ji hod&
namahy a femlouvani, nez si daici a isel. Sedl proti mrg a mr&il se. Zajimalo n3, v éem mu alkohol
komplikoval Zivot, co by ci¥ v Zivoté dokazat, jaké méa plany do budoucna a jak tytoypléskuté&nit. Dostali
jsme se také k zamotanym vziamnv rodirg. Mluvili jsme h i 0 ¥cech, které Pepu trapiiéPnysleli jsme také o
tom, jak jeho piti jde nebo nejde s jeho plany datady. Spolu s pani P. se ptitedohodnout ufita pravidla
hry, aby u nich nedochazelo ke zkiytgm hadkam. Rozhodrto bylo lepsi, nez kdyby Pepovi musel soud na
piani zoufalé matky rédit Ustavni vychovu.

Vékova hranice 18 let pro prodej alkoholu negaky cesky vymysl. V USA a v Japonsku se mohou

alkoholické napoje podavat az od 21 let. Ma todoéré divody:

» U déti a dospivajicich nastavaji otravy i po nizkychikdeh alkoholu. Alkohol se také pomaleji odbourava.

* Rychleji vznika zavislost.

» Alkohol zde zvySuje nebezpieve vztahu k jinym drogam.

» Alkohol zde zvySuje nebezpienasili, trestnéinnosti a dalSich forem rizikového chovani.

» Existuje vySSi riziko porami a dopravni nehody. Pokari a otravy jsou od 15 do 34 let hlaviiigmou
amrti. Dospivajici, kté uvedli, Ze byli v Zivat 2x a vice opili, uvatli vice nez 2x¢astji vyskyt Uraz.

» Poskozeni nayvznikajicich siti nervovych mozkovych kiknoslabuje intelekt a zhorSuje fapchopnost
se Wit.

Malovani

Jako hod# mladych lidi i Pepa rad malovalifedné z jeho navét jsem mu navrhl, aby nakreslitkteré z
nasledujicich témat:

+ Mélepsija

» Pres pgekazky, ale vytrvale vystupuji kejakému cili

» Co potebuiji k zivotu a jak si to opdin

» Mé zdroje sily

e Mij totem

* Mujerb

e Co druhym davam a co od nich chci?

» Mé silné stranky

Samozejme jsem nechill, aby Pepa vytvl umélecké dilo. GilezitgjSi nez vysledek je to, co &ovek pri
takovém kresleni wdomi a vem se Iépe pozna. Kresleni se Pepovi libilo, tatevgrezal ze deva.

Poezie

KdyZz mi zaal Pepa vic &fit, swéiil se mi se svymi basnickymi pokusy. Povzbuzovaijso, aby v nich
pokratoval. Nejde zde o vysledek, ale o to, Ze pomodivexiZze ¢loveék vyjadrit své city a Iépe se v nich
vyznat. Nekteré z Pepovych basnistanou ukryty v tajné skrysi, jiné se budou hoalij darek skomu, kdo je
mu blizky. S jeho souhlasem zde uvadim parivét&ré napsaRikaji mnoho o tom, co v té ddlproZival.



Podzim

Je podzim,

slunce chce uz spat,
vlada mrazu

kosi travu

v kotlinach.

Je podzim,

slunce chce uz spat.
Kdo se vraci,
mnoho ztraci,

bude mraz.

Naroky na mlade lidi a jak je zvladat

S Pepou jsme sami@mé mluvili nejen o pocitech, ale i o velmi praktickygscech. Nkterd z témat naSich
hovori zna¢tend z kapitol o zivotnim stylu stresu, mezilidskychazch a sebe&domi. Situace mladého
¢loveéka je ale v mnoha strech jind nez u dogfych. Néco z naSich debat na toto téma je shrnuto v ngsbéatu

piehledu.

61

Tab. 7. Nkteré naroky na mladé lidi, co pomaha a jaké jstnky alkoholu a jinych drog

Zivotni naroky

Co pomaha

(Einky alkoholu a drog

Dokonrgeni glesného vyvoje

Pé&e o zdravi a kondici, rekréai
sport, cvéeni, zdrava vyziva.

Zpomaluji vyvoj, vedou ke zhorSené
vyZivé a nemocem.

Studium nebo fiprava na
zanestnani.

Najit dobré ditele a vzory a ziskat od
nich co nejvice.

Vedou k nezajmu, lhostejnosti, zhors
schopnost fesré myslet, dlouhodob
puasobi i poSkozeni mozku.

iji

—.

Nawit se zachazet se
sexualitou.

Opatit si kvalitni informace, spojit
citovy a sexualni zivot. Vhodna
spolenost, urdni. Sebekontrolu v sex
zlepsi joga, cweni.

Citové otupuiji, ginaSeji vyssi riziko
problémi, jako jsou pohlavni nemoci
Lnech&nd thotenstvi. Dlouhodab
pasobi ztratu zajmu o sex.

Najit zivotni cile a hodnoty.

Dobré zajmy, spolest kvalitnich lidi
organizace s dobrym programem jak
je ochrana firody, pomoc druhym
nebo pée o zdravi. Duchovni Zivot,
spoluprace se zkuSenymi lidmi, kursy
¢etba atd.

Vedoucasto k planému filozofovani
bbez praktického dinku v Zivog a ke
ztrét dlouhodobych cil. Pozdji uz
jde jen o alkohol nebo o drogu.

Ziskat uziténé znalosti.

Dote se pipravit na zamstnani, najit
si kvalitni pratele a zajmy.

Casto fisobi zaostavani viznych
oblastech Zivota.

Ziskat jistotu ohledhisvého
vzhledu.

Pé&e ocistotu a vzhled, fipadré
porada s odbornikem, rozumné
oblékani.

Zvysuji riziko koznich chorob, okrads
o0 ¢as, snizujidlesnou i dusevni
vykonnost a vedou kipdtasnému
starnuti. Kotgenicehokoliv poSkozuje
plet.

—

j

Postupné osamostatvani
od rodiny.

Dobii pratele a kvalitni vlastni zajmy.
Vnimat rodée jaci jsou - jejich silné
stranky i omezeni.

Piisobi zpomaleni vyvoje,
nesamostatnost &t§i zavislost na
druhych lidech wetrg rodict.

Nawit secelit zatzi, stresu,
Unag.

Zdravy zpisob Zivota, joga, dostatek
spanku, relaxace, ani, rozumna
vyZiva, ungt se s¥fit a poradit atd.

Snizuji odolnost, zvysuji riziko nemoq
a Urad.

—

Pripravit se na Zivot v
moderni a rychle sednici
spole&nosti.

Vzdélani, studium jazyk, zajem o dni
a trendy ve sité.

Okrédaji o¢as, snizuji dusevni i
télesnou vykonnost a vedou k
predtasnému starnuti.

Nawit se chranit své zdravi
a bezpeénost

Pfimétend opatrnost, schopnost
predvidat, pée o svoji kondici, dobra
bezp&na spolénost spoluprace se

Urazy, nemoci, trestn&innost pod
vlivem alkoholu nebo drog nebo prot
aby si jeclovek opatil.

zdravotniky atd.

el
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Dalsi dikaz nebezp#nosti alkoholu u dospivajicich

Autof studie z roku 2003 sledovali po 10 let soutitaijici kolem 3400 osob, které byly nacgtku vyzkumu
Zaky 7. reniki zakladnich Skol. 31 % z nich pilo alkoholické ng@x neba‘astji v poslednim roce nebo
nejmémr 1x v peibéhu posledniho asice ged Setenim (autdi je ozna'uji jako “pijaky”). Pijaci byli 19x
castji kuraky nebo uzivali tvrdé drogy a 4,Fastji v poslednim roce kradli v porovnaniésrti, kdo alkohol
nepili. Uvedené rozdily/ptrvavaly i ve 12.74dé. Pijaci ve 12 raniku 5S5xcastji kourili kazdy tyden marihuanu,
3x castji uzivali tvrdé drogy nebo ¢h kvili drogdm zavazné problémy, 2astji byli ze Skol vyldovani a 2x
castji se dopustili nasilného nebo kriminalniho jedndPddobi@ i ve \eku 23 let pijaci uzivali 2-3%astji
tvrdé drogy, rli mnoha’etné drogové problémy se pro alkoholovy a drogovy probléngilé 3x castji byl
uvezreni zarizeni pod vliivem alkoholu a 2astji se dopustili nasilného jednani nebo trestirnosti. Autdi
studie uvadiji, Ze alkohol wasném dospivani patk nejdilezitjSim rizikovym faktaim ve vztahu Kade
problémi. Jednim z moznych vyHeni je to, Ze alkohol narusuje rozvoj socialné&cjinych dovednosti, které
jsou potebné pro Usgch v dalSim zivet Autoi také pipominaji, Ze alkohol se v USA podili na vSech
nejcasgjSich picinach smrti v dospivani. Podobje tomu i u nas. Csémy zjistil, Z€eské republice roste
relativni riziko zkuSenosti s heroinem nebo pereith 3,4x u dospivajicich, Ktereli v poslednim @sici
zkuSenost s alkoholem.

Mezi Skolni Usggnosti (rdi"enou primernym Skolnim prosfthem) a nadérnym konzumem alkoholu je
statisticky vyznamny vztah, ktery Ize interpretéait Ze mezi studenty s horSim peatem je vySsi vyskyt
nadnerného konzumu alkoholu... Vysledek je ve &lsquracemi, které upoziuji, Ze alkohol zhorSuje
poznavaci schopnosti a studijni vykonnost.

(Citace z odborné prace NeSpor, K., Csémy, L.olddk poSkozeni poznavacich funkci a nepfdspeskych
studend — aktudlni informace)

Cesta k dosp élosti a k samostatnosti

Po Spatnych zkuSenostech s tode ch¥l Pepa co nejrychleji osamostatnit. Dramatick&azanprostedi, jako
odchod do jiného #sta, rkdy mize pomoci usnadnit odpoutéani od byvalé party, e sva rizika. Nakonec
jsme se ale shodli na postujii cest. S Pepou jsem &hjednu debatu, kter4 mu nebyl&jpmna. Hoda
kritizoval svoji matku a odmital jeji ,staromédmi&zory. Pitom byl ale na ni ve vSem zavisly,doajic jidlem
a obl&enim ffes kapesné az k citové zavislosti. Kdyz Sla ma#igikiad s itelkyni cviit, citil se Pepa
osandly a zarlil. Pohrdani agkdy i nenavist uc¢i rodicim spolu s pokrajici a prohlubujici se zavislosti na
nich nemé s dosjosti nic spoléného. Je to jen nepaema parodie na dospst. Pepa pochopil, Ze tudy cesta
nevede. Pro jeho skuteou dosplost a samostatnost budélelzité:

+ Jestli se dokaze uZzivit.

» Jestli si dokaze najit kvalitnigtele a blizké lidi mimo rodinu.

» Jestli si dokaZe udrzet dobrou kondici a zdravi.

» Jestli bude mit vlastni kvalitni zajmy a zaliby.

» Jestli dokaze rode a starsi lidi vnimat, jaci skdte jsou - s jejich slabostmi i silnymi strankami. ésili se
od nich dokaze it to dobré a odmitat Spatné. Mladgvek, ktery ma ve svégwodni rodirg velké
problémy, mozna spravnuvazuje o osamostaimi. Dramaticka gesta, hadky nebo piti mu v tom negwu.
Udéla Iépe, kdyz bude chytry a cikdomy.

» K zralosti pati i schopnost dobré spolupracovat, nechat stelpbradit a ugt s druhymi komunikovat, i
kdyz s nimi vzdy nesouhlasite.

Pepuv vzkaz vrstevnik Gam

Pepu jsem asi po roce potkal v metru. Vedl se ka sugjakou divkou a vypadal spokojerNejenze nefesel
na druhou stranu (jako jeden postarsi reziséréktejsme kdysi éli), ale srd€né m¢ pozdravil. ,Bez zabran a
mnozstvi lidi kolem se hlagiswtoval: ,Je to dobry, dal jsem se na viru. A mamtaley dobra.” Zeptal jsem se
ho, co by vzkazal klukm a holkam v podobné situaci v jaké byl degrokem. ,Aby nili rozum, nic neni tak
horky, jak se to ud Aby nepili a nefetovali - ani z nudy, ani zeelat, ani ze smutku. Existujou lepsi
moznosti. Tak se #&te,” zakortil Pepa nas rozhovor.

Slavko varovani i nad éje

Pepovi se poddo problémy s pitim fekonat porérné snadno i proto, Ze netrvaly dlouho. Viassn ani nestél
vytvorit zavislost. Mnoho lidi se dostava do mnohem ¥@ioh problén. Alkohol nebo drogy jsou pro
dospivajici lidi nebezgeé, protoze se zavislost u nich wtvid/chle. Mize mit velmi nefiznivé disledky v
raznych oblastech ZivotafiRésbé mladych lidi zjistili odbornici zajimavou a povabvou skuténost.
Dlouhodol (nag. po deseti letech) inie byt stav mnohen¥fznivéjsi, nez by se zprvu zdalo. D4 se to Akt
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tim, Ze girozeny vyvoj a zrani osobnosti pomahdgkonavat problémy s alkoholem nebo jinymi drogami.

NeSpor K.: Pr@& v pohadce nemze si#Zit

Pani Daniela Fischerova piSe mimo jiné televizéingte. P realizaci jedné jeji pohadky vyvstal problém.
Scénd popisuje, jak uvnitmistnosti zéne sreZit. Szeni by bylo moc drahé, proto ho bytelta vypustit. Pani
Fischerova namitala, ze dnesni technik&zeni svede, stase podivat na reklamy. Pak se dalela, Zze
natoceni ticetivteiinové reklamy stoji stedrjako hodinova pohadka.

Déti priSly o swZzeni, zato reklamy na alkohol na jejich hlavy padejvSech stran bez ohledu na dogeni
Swtové zdravotnické organizace. Podle reklamy je ken, pije roztoky etylalkoholu, veselejsi (alkopidobi
deprese), udla néco pro sebe (jatra a mozek se na to divaji jinalkjJe sexualhpritazlivejSi (praw naopak,
zvlase, kdyz se pomi), kulturrgjSi (to nemysli va#), sportovijsi (opily by si mohl leda zlamat nohu) nebo
moderrjSi (asi jako neandrtalec). OstatposlusSny fijemce takové reklamy se neandrtalci postuiplivi i
intelektem. Pokusy uvésicy na pravou miru nejsocasté. Sem pétobrazek pana zvracejiciho z balkénu

s komentéem: ,Jitro prichazi, Johny Walker odchazi.”

Cilem reklamy na alkohol je zvysit jeho prodej. feemCeské republice vysoky az az. \fZdgne prvni na
swté ve spatel¥ piva na jednoho obyvatele. Vyrobci inkasujinté zisky. Zdravotni Skody, které alkohol
pisobi, plati daovy poplatnik. To se tyka nizSi produktivity praesilné kriminality pod vlivem alkoholu,
dopravnich nehod, rozvrat rodinach, zdravotnich Skod, invalidizace. !bujeme socialni Ustavy pro
dementni alkoholiky. Zisky z prodeje alkoholu ply¢sto do zahrami, kdezto dementni zavislé nam zde
alkoholové firmy velkoryse ponechavaji. Kdyby sesku alkohol ménpropagoval a méhpil, zbyly by penize
i na sreZzeni v pohadce. (Uxginénov Lidovych novinach.)
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Lidé d iichodového v éku a alkohol

Pan C. nebyl ve #dnim ¥ku zadny abstinent, ale dokud chodil do praceseakhleds piti alkoholu krotil.
Jakmile odeSel doidhodu, za&al popijet mnohem vic.iBel nejen o praci, ktera h&stla, i o spolénost lidi, na
které byl zvykly. Pan C.&lal svym pitim rodi# ostudu, navic #i ptibuzni strach o jeho zdravi. SnaSenlivost
alkoholu se u pana C. gilpyvajicimi lety zhorSovala. Dcera, ktera pracoyako zdravotni sestra, si tatinkovo
piti spojila s jeho vysokym krevnim tlakem a chiste s nim vazZnpromluvit. Stalo se vSakéno velmi
nepijemného. Tatinka nahlggvezli do nemocnice pro zachvat mozkové mrtvicéist slabsi, jak se po#
ukazalo. Dcera zavolala tatinkova @8gtiho lékde aiekla mu, Ze tatinek hodmpije. Od tatinka samotného by
se to utité nedozédél. Lékar predepsal panu C. Iéky, které mirnily jeho obtizerpgazeni alkoholu. Vystlil
mu také, ze prudké zvySeni krevniho tlaku, ktekétadl pisobi, niize byt gicinou mozkovych krvaceni. Léky
na odvykaci obtiZze lIékdehem tydne vysadil a s panem C. §edlikladrg pohovdil. Pan C. dostal kontakt na
dobré protialkoholni zézeni a zah4jil tam &&ni pro zavislost.

Alkohol ve vySSim v éku neni legrace

U seniofi je alkohol nebezgegjSi pro glesné i duSevni zdravi. SnaSenlivost alkoholulégyszhorsuje, alkohol
zatzuje srdce, krevni @b, jatra a poskozuje paith Prag proto hods lidi ve vySSim ¥ku omezi piti samo od
sebe. Alkohol se nesndsi s Iéky, které lidéhddového ¥ku ¢asto uzivaji. ZhorSuje i fibéh mnohatastych
nemoci - vysokého tlaku, cukrovky, poruch vyzivgemocrni slinivky kisni, jater i duSevnich poruch (fap
depresi). Na druhé stranvSem horsi snasenlivost alkoholiza usnatiovat grekonani navyku. Vyhodou
senioi je i Zzivotni zkuSenost, moudrostasto i kvalitni zajmy a rozhled.

Zmeéna je mozna

Nekteti lidé si mysli, Z&lovek ve vySSim ¥ku se uZz nezemi. Hluboce se myli. Z pana C. se stéhdm par let
jiny ¢lovek. Kdyz se u filezitosti jeho narozenin sesli u nich donfatplé a gibuzni, prozradil jim pan C. své
tajemstvi.

Rekl tehdy: ,Beru ¥ci, jak jsou. Neohlizim se, co jsem ztratil, hleddové moZnosti.“ Nazime tuto Gspsnou
taktiku pana C. pruznosti a trochu podrgbse u ni zastavme.

PRUZNOST V PRACI: Vime, ze pan C. ode3el daahodu. O to vice sedevénuje své domaci ditna skalce,
kterou maji ped domem. Bjemnou znnou jsou i sezénni prace, faprodej listk na blizkém koupalisti. To,
Ze mé4 pan C. viagasu, se projeviloiznymi vylepSenimi v domécnosti. Pan Céaebyt i oktansky aktivni a
zajimal se o problémsasti nesta, kde Zije. Dokézal spravpiizptisobit druh své prace zevnim okolnostem i
soki. Nejlepsi prace pro seniory je takova, kde uplaitmSenosti. Nevhodna byva praddip stresujici nebo
terminovana.

PRUZNOST VE VZTAZICH: Pan a pani C. si velmi zakladaji na vémtech a radi se csrstaraji. Jenze
rodina dcery mivadkdy jiny program. Pan C. i jeho Zena maji v zaldestatek vlastnichiptel a znamych.
UdrZuiji cilou korespondenci a telefonické kontaktyiatgli i vzdalenymi gibuznymi.

PRUZNOST A PREKONAVANI ZAT EZOVYCH UDALOSTI: ZatZové udalosti a piti ve vy3Sintku
spoluc¢asto souviseji. Podivejme se, jak pan C. nakonédkzedchod do dichodu.

1. Opatil si nové informace o nové situaci. Vi, za jakysddminek nize pracovat, ramé néarok, na koho se
obrétit nebo s kym se poradit. Kdyby ovdbwdélal by dol¥e, kdyby se natil vafit a vést doméacnost.

2. Dbé o &lesnou kondici. Samdegjme cvi¢i s rozumem tak, aby mu to prospivalo. U nich demadi celkem
zdraw, vétSinou neschéazi zelenina nebo ovoce. Pan C. segitké pelivé obléka a chodi ddb oholen.

3. Dokézal si vynahradit to, Ze odchodem dohibdu ztratil gkteré znamé. Novétatele si naSel mezi sousedy
a ozivil nekteré divejsi vztahy v Sirsi rodiéi mimo ni.

4. Nevrhl se semhlav do gjakého naréného podniku, ale dal as na rozmyslenou. Umi si toho na sebe brét
tolik, kolik unese.

5. Dokézal si najit nové zivotni cile a now&ly na kterych mu zalezi.

PRUZNOST A SEBEVEDOMI: Sebe¥domi mladych lidi séasto zaklada na povrchnicticech jako &lesna
sila nebo krasa. Fyzickou i duSevni kondictitaglivost si Ize i ve vySSiméku udrzovat. Seb&domi
zralejSich lidi vSak miva hlubsi teny. Vychazi z hlubSiho a ma@jEiho vnimani sebe i &a.

PRUZNOST A ZDROJE RADOSTI: Pro pana C. se postupstal dichodovy ¥k jednim z nejastréjSich
obdobi zivota. Prudké vaSa ctizadosti tivejSich let se zmirnily, vygidal je &tSi nadhled a laskavost. Méite
také vicetasu na své kotty a patele, znovu zsl Cist cizojazgné knihy, dokdze hlowi vnimat krasu
prirody, tolik nespcha.
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Jak se udrzovat mlady v kazdém v éku

Jednou ze zasad |&ktvi vySSiho ¥ku je piidavat nejen léta k Zivotu, ale také Zivot Kilat Toho niizete
dosahnout:

1. Tim, Ze se vyhnete alkoholu nebo budete v tahtedu velmi sidmi. Vyhréte se i [ékm s vyjimkou &ch,
které vam pedepsal |€éka Nekteré l1éky (nap diazepam nebo Rohypnoligpbi nepiznivé na panit. Nekute,
prosggjete tim srdci, plicim i petzence.

2. Vyplati se dobra spoluprace s vaSimiéka

3. Zadny Iék nenahradi pohyb, ale pohyb nahradhmméia. K bezpénym lesnym aktivitam pat chaze,
j6ga pod kvalifikovanym vedenim a sammejmg zdravotni a rehabilitani cviceni. Zalezi samdejmeé na vas, co
se vam libi a nasta&ite. Cviceni nebo clize pisobi [Fiznivé i na pandt’ a dalSi duSevni funkce.

4. Proti starnuti fsobi strava s dostatkem vitaminu C (hageli, papriky), vitaminu A (mrkev, Spenat),
nestravitelnych zbytk(zelenina, ovesné W&y, lusg€niny) a stidmost. Uziténé jsou nap i vytazky ze stromu
Ginkgo biloba (Jinan dvoulatay).

5. I kdyz nechodite do préace, udrZujte si denmhuog. Vstavejte v @itou dobu, ¥nujte pravidel# cas péi o
sebe, o doméacnost, zalibam a speteskym stylim.

6. Trénujte mozek. te se cizi jazyk, luste kizovky, hrajte Sachy, piSte denik nebo paymovitéjSi si mohou
koupit pcita¢ a psat pakti na rém. Zajimejte se o&ci kolem sebe. Samigine nemusite dat vSechny tyto
véci soltasre.

7. VaSemu zdravi poiie dobra nalada agtelské vztahy. Smich je medicina, kterou si oijtinuejmér 4x
denr¥, i kdyZz vam teba pra¥ smat nechce. Vice v kapitole o smichu v této knize
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Lidé, kte Fi maji problém s alkoholem, si pomahaji navzajem

Anonymni alkoholici

Ptihoda, o které budu vypréy se odehrala véitatych letech v USA. Obchodnik Bill, povazovany za
nevyl&itelného ,alkoholika“, dostal na céstlo ciziho n¥sta neodolatelnou chise napit. V této situaci se
rozhodl zatelefonovatifieli, ktery n¥l stejné problémy. Logické by bylo pozadaitele o pomoc. Bill se ho ale
zeptal, jestli on pomoc nefebuje. To mu pomohloipkonat krizi. Spolu s Iékam a alkoholikem (jak se tehdy
tikalo) Bobem zalozili v roce 1935 organizaci ,Allaits Anonymous<ili Anonymni alkoholici. Podle udéaj
na webovych strdnkach Anonymnich alkohbl{lsww.alcoholics-anonymous.org)éha tato organizace v roce
2003 vice nez dva milionylent. Zmirsny Bill W. zentel jako abstinent v roce 1972. #&b skupin
Anonymnich alkoholik odhaduje na 104 000.

Anonymni alkoholici by rozhodnzaslouzili Nobelovu cenu za Iéistvi. Vykonali totiz ohromny kus prace a
poslouzili jako vzor dalSim svépomocnym organizadiékteré sesterské organizace pracujici na stejnych
principech jsou: Al-Anon (sdruzujeipuzné alkoholik), Alateen (pro dospivajiciét alkoholiki), Parents
Anonymous (pro rodee cti, které zneuzivaji alkohol nebo drogy), Narcofie®nymous (pro lidi zavislé na
nealkoholovych drogach), Gamblers Anonymous (Anamyiazardni hi&), Overeaters Anonymous
(Anonymni grejidati). Anonymni alkoholici také né&fmo ovlivnili vznik mnoha svépomocnych organizass p

i s

tlakem, lupénkou atd.

NeSpor, K.: Nobelka Anonymnim alkoholim

P7i udélovani Nobelovych cen za lékavi doslo k opomenuti. Zapo#tmse na organizaci Anonymni
alkoholici. Jestli t&’ nekdo krouti hlavou, Aajen hezkyte dal.

Organizace Anonymni alkoholici vznikla koncem 8020. stoleti na severu USA. Od té doby sef/iitazgio
mnoha zemi gta a maclenskou zakladnditajici miliony osob. Existuji vyzkumna data, ktewidci o tom, ze
se jednd o éinnou l&éebnou modalitu. Podle jedné odborné prace dokonmaZstvi skupin Anonymnich
alkoholiki v urcité oblasti tam souvisi s nizSim vyskytem cirhéongmni alkoholici pedkehli dobu. V dob
jejich vzniku se #i Iéceni zavislosti soustaymepouzivala skupinova terapie, rodinna terapietaripeuticka
komunita. U vzniku prvni terapeutické komunity pdwislé na drogach stélen Anonymnich alkoholik
Spiritualni komponenta d&y v programu Anonymnich alkohaliknohla kdysi fipadat zastarala. Dnes je ale
spiritualita predmetem rozsahlého Iékakého vyzkumu. Anonymni alkoholici zahdjili revolumedicie.
Ukazali, Ze nemocny neni pouze trpnyedpetem lékaské pée, ale rovnocennym partnerem. Profesionalni
pomoc ze strany zdravotiil vzajemna pomoc nemocnych navzajem se velne dopluji. O tom s¥dci
existence organizaci pro lidi s ngpnejSim zdravotnimi problémy, jako jsou rapoziekd, lidé poruchami
zraku nebo roztrouSenou skler6zou. Nic takovéhatw dzniku Anonymnich alkohadilneexistovalo.

Na setkani Anonymnich alkohalikeni teba se objednavat, neni peba si brat pikaz pojisénce a je to
zadarmo Clovek prijde, kdyZ to paebuje. V Praze i velkych zahranich mestech je to mozné i vickrat denn
Kdyby rekdo poteboval, kontakt na nejblizSi skupinu Anonymnicbladkki najde na www.sweb.cz/aacesko.
(Uveejnénov Lidovych novinach)

Zpusob prace Anonymnich alkohalik riznych zemich se @ide liSit, nap. indianské organizace Anonymnich
alkoholiki v¢lenily do svédinnosti tradéni ritualy a tance. V ¢kterych zapadoevropskych velkestech jsou
schizky Anonymnich alkoholik v riznych¢tvrtich organizovany tak, aby pokryly cely tydem jE mozné i v
Praze Clovek v krizi se tedy mize kterykoliv den v tydnu z@stnit jejich setkani. Vzajemna spoluprace s
profesionalnimi zdravotnickymi zenimi je ve sété béZzna. K popularit organizace jistprispiva i anonymita
¢lend, ktei se zasadhoslovuji pouze #estnimi jmény. Anonymni alkoholici pracuji od rok890 i u nas. O
Gcinnosti této formy I8by s\wdci I€karské vyzkumy provashé na velkém ptiu osob.

Uzite éné slogany Anonymnich alkoholik G

,One Day at a Time" neboli ,abstinovat pravé dnes"“. Podobg jako, kdyz jdelovék po réjaké cest, i zde je
tieba ubirat se krok za krokem.

»First Things First* neboli ,nejd tlezitéjSi nejdrive”. Ze vSeho nejiive je teba zachovavat abstinenci. Tim
se vytvdeji predpoklady keSeni problérinv riznych oblastech zZivota a dosahovani dalSich Ziebteiki. Zde
je mozné namitat, Ze lidésto piji, protoZze maji problémy nesouvisejicikbhablem. | v takovémitipack je

tieba se nejdve soustedit nareSeni alkoholového problému a abstinenci. jedak se totiz #Sinou daesit to
ostatni. Nktefi amertti terapeuté povazuji za udite se sougdit kthem prvniho roku kéy zavislosti na
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alkoholu na udrzovani abstinence. AZ ve druhém radése zagfit na nevyeSené osobni problémy. Qetiho
roku se pak UsfSns 1éeny pacient souisd’uje na rozvoj své osobnosti a seberealizaci.

»This too will pass*” ¢&ili | tohle p Fejde”. Zalezitosti, které zp@tku vypadaji velmi jako néfznivé, seiasto
vytreSi uspokojigji, nez¢lovek cekal. A navicias vyl&€i vétSinu bolesti.

»It can be done" neboli ,abstinovat se da“.O tom se kazdy nawnik setkani Anonymnich alkohofikmize
sam geswddit.

.Be positive“ ¢ili ,divej se na véci z jejich dobré strany”. A to se netyka jen vyhod abstinence.

.Fake It Till You Make It“ neboli ,napodobuj, az us péjes“. | kdyz ntkomu mohou fipadat osédéené
postupy pouzivanérpprekonavani zavislosti divné, vyplati se je mechanitdpodobit. Vniné prijaty mohou
byt az pozdji.

.Easy Does It* neboli ,snadno to jde". Tato zasada vybizi k tomu, aby se zavisly vyhybaintrnému stresu
a ved| rozumny Zivotni styl.

.turn It Over“ neboli ,p Fedej to". Slogan vybizi k tomu, abfoveék prijimal véci, které nelze zinit, a
nezabyval se jimi. Je projevem viry v to, Ze v&elovéka potkava, &akym zpisobem slouzi jeho prosghu.
717 nebo také 30/30Zasada 7/%ika, Zze pokud jé€loveék v krizi, nebo z&ina abstinovat, & by navstivit
setkani Anonymnich alkoholik7x bthem 7 dni v tydnu, tedy kazdy den. To je mozné erazkych
velkomestech, kde se schazeji skupiny Anonymnich alkohalgnrE, a také v Praze. To, Ze by sé&l ilovek
I&cit daleko intenziveji pti problémech a v ohrozZeni, samemre plati i u nas.

Dvanact krok G
Anonymnim alkoholici vznikli koncem 30 let v USAzakladatelé této organizace byli lidé&ei. To se

projevilo i @i formulaci nasledujiciho textu. Bohem nebo ,sil@tSi nez nase” se v dnesni ddbkécasto
rozumi sila tradice, zkuSenosti, které Heppekonavani zavislosti nashromazdily, duch pospdijtktery i
vzajemné pomoci vznika apod. Anonymni alkoholicieehodri nevazi k wtitému nabozenstvi a mezi nimi
jsou icetni atheisté.

1. Friznali jsme svoji bezmocnostidi alkoholu - naSe zivoty zaly byt neovladatelné.

Poznamkatlovek tim, Ze fiznava bezmocnostdi alkoholu, zarove udélal dilezity krok k tomu, aby
problémy s nimjekonal.

. Dosggli jsme k vire, Ze sila #S3i neZ naSe obnovi naSe duSevni zdravi.

. Rozhodli jsme sefpdat svoiji wli a svij zivot do pé€e Boha tak, jak ho sami chapeme.

. Provedli jsme @kladnou a nebojacnou inventuru sami sebe.

. Fiznali jsme Bohu, sami séla jiné lidské bytostii@snou povahu svych chyb.

. Byli jsme zcela svolni s tim, abyiB odstranil vSechny tyto naSe charakterové vady.

. Pokori jsme ho pozadali, aby naSe nedostatky odstranil.

. Sepsali jsme listinu lidi, kterym jsme ublizlkterym to chceme nahradit.

. Rozhodli jsme se provést tyto napravy ve vséfpadech, kdy situace dovoli, s vyjimkou, kdy toagipani
by jim nebo jinym uskodilo.

10. Pokraovali jsme v provaghi moralni inventury, a kdyZ jsme &ldli chybu, pohoto¥ jsme ji fiznali.
PoznamkaClovek mivéa sklon uvaZzovargsre opacné, nez jak je uvedeno v zasadach 4. axB8to totiz
premyslime spiS o tom, jak nam druzi lidé ublizljfiedi, a co nam dluzi. O tom, Zéie byt uzitény takovy
zakvhany zgisob mySleni obratit, gdci i zkuSenost z Japonska. Traui tam pouzivaji Iéu Naikan. Spdva v
tom, Zeflovek dlouhé hodiny medituje o tom¢@m mu druzi pomohli adem on jim ubliZil. Posledni dv
zasady zni:

11. Pomoci modlitby a meditace jsme zdokonalowaij g¢domy styk s Bohem, jak jsme ho chapali, a modlili
se pouze za to, aby se nam dostavalo poznani féb@sily ji uskuteénit.

Poznamka: Sovo ,meditace“te znamenat i stav hlubokého uvain které miva fiznivé €lesné i dusevni
acinky.

12. Vysledkemdchto kroki bylo, Ze jsme se ducho¥probudili a v disledku toho jsme projevili snahu
piedavat toto poselstvi ostatnim alkohdfika uplatiovat tyto principy ve vSech svych zéalezitostech.

OCO~NOUh,WN

Kontakt

Anonymni alkoholici se schazeji v Praze nejinér deni na adrese Na Fidi 16, Praha 1, portl az sobota

od 17:30, nedgle 19:00, krom toho se schazeji i dak&sky mluvici skupiny i skupiny v angliné, kam chodi
piedevsim cizinci, ale igkteti naSi pacienti. Ti to berou zaravg@ko vyuku v anglické konverzaci. Informace o
vSech, tedy i mimoprazskych, skupinach viz Intesnétadresa www.sweb.cz/aacesko/.

Moje zkuSenost s Anonymnimi alkoholiky v USA
Mél jsem moznost &astnit se setkani Anonymnich alkohdlik méste Cleveland v USA, coz je nedaleko mista,
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kde Anonymni alkoholici koncem 30. let 20. stolethikli. V prednaskové sini mistniho kostela se seSel velky
pocet lidi, z nichz akteri meli problémy s alkoholem a jini s drogami. To, c® na celém setkani zaujalo ze
vSeho nejvic, byla atmosféréelosti, laskavost a vzdjemného pochopeni. Instinktisem citil, Ze jsem se ocitl
mezi lidmi, které spojuje dobréile a dobry imysl si poméahat.

Terapeutickd komunita — 1€  €ebné spole €enstvi

Prvni terapeutickd komunita vznikla za druhé&tevé valky ve Velké Britanii. Velky p&t nemocnych

s duSevnimi poruchami gpobenymi valkou nebylo tehdy moznéitéii nedostatku I€ékd tradicnimi
metodami. Terapeutické komunity vSak paknaaly ve sv&innosti i po skotieni valky, protoze dokazaly svoji
uziteénost a dinnost. Jejich zakladni myslenkou je to, Ze lidéctym problémem si mohou navzajerinng
pomahat. Podil écich se lidi n&izeni a chodu terapeutické komunity @S, nez v tradinich za&izenich, a je
zde i lepSi moznost vzajemného doroznfrse. Dobe pracujici léebné spol&enstvi je mistem, kde si lidé
navzajem poskytuji oporu a navzajem se od sébe u

Prvni terapeutickou komunitu pro zavislé na drogdal2. s¥tové valce jisty byvalglen Anonymnich
alkoholikil. Je zde tedy jasna souvislost.

Terapeuticky klub

VétSina takovych klub pracuje pi zdravotnich z&zenich. Hlavnim rozdilem oproti Anonymnim alkokéln

je to, Ze kluktasto vede profesiondlni terapeut. Ale i zde jeilawSlenkou vzajemna pomoc a spolupréace.
Lidé, ktei dokazali s pitim skafit, vzbuzuji v novécich nadji a nabizeji jim stj priklad i svoji zkuSenost.
Tim se zarowvé sami utvrzuji ve zdravém igobu Zivota. Bastnit se mnoha setkani terapeutickych i)ui
takové kluby pracuji ffmo na nasSem odteni afada @astniki z fad byvalych paciefitje povazuje zaidezitou
pomoc gii svém I€eni a abstinenci.

Prvni takovy klub z nas zalozil docent Skala. Irsg@il se gi tom Anonymnimi alkoholiky. Zalozit Anonymni
alkoholiky nebylo v 50. letech 20. stoleti mozo#ledem na stalinismus, ktery zde tehdy panoval.
Socioterapeutické kluby ale nejsou pouhou nahra2smnymnich alkoholik O tom s¥d¢i skutenost, ze
mnohé petrvaly i po roce 1989. Socioterapeutické klubycpiav mnoha zemich &w, rozSfené jsou nap

v Italii.

ZAavisly jako terapeut

V nekterych americkych nebosmeckych z#izenich tvai vétSinu zandstnand lidé, ktei prekonali problém s
alkoholem. ZkuSenost se zavislosti na viastdi & zejména s jejimipkonavanim ma velkou hodnotu, zvéast
kdyz se jest dopini odbornym vzglanim. Pomoc je &inngjsi, jestlize jeslovek spojen s dalSimi lidmi - s
néjakou organizaci nebo zdravotnickyntizenim. Jednak je takova pomoc kvalj&i a jednak se pomahajici
mize uchranit rizika zbytaych problén. S terapeuty, ki€si po prodlani |&by jest doplnili vzc&lani v
psychoterapii, mame na nasich &igehich ty nejlepsi zkuSenosti.

Zavérem
Jeden mnoho let abstinujici muz zavisly na alkobelkl ,S jednou partou jsem si problémy s chlastewirzl,

s druhou partou jsem se z nich dostaval“. Anonyaiidholici, terapeutickd komunita nebo klub jsoawgsr
takové dobré party, se kterymi&eveék mize dostat z probléim
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Spiritualita neboli duchovnost —k  éemu je dobra?

Kratce o spiritualit é

Spiritualita se stala uZed lety legitimnim pednétem lékaského vyzkumu. Pojmy spiritualita a nabozenska
orientace se v mnohéniigkryvaji, nejsou vSak totozné. Zpravidla se sptita povazuje za SirSi a otewtjsi
pojem, nez je religiozita. V séasnosti se pro spiritualitu povazuji zaefité tyto prvky:

» Didlezitost Zivota, smysl Zivotnich situaci, odvozovjgjich (Eelnosti.

» Cerena feswdéeni a hodnotova #titka.

» ZkuSenosti s dimenzitesahujici osobni ja a amvani této dimenze (transcedence nebi@sah).

» HIubSi vztah k sof druhym lidem, Bohu nebo Vyssi sile a predt.

* Rozvijeni zivota. To zahrnuje pocit, kdlmvék je a jak poznava sebe i okolniEsv

Jista americka lékka'® shrnula zdravotni vyhody spirituality dié oblasti: 1. Niz&i riziko fedsasné smrti. 2.
LepSi zvladani stresujicich udalosti jako bolesbnevdoni. 3. Obvykle i lepSi spolupracei pécbe a jeji lepsi
prabéh. Spiritualitu, nap pii 1é¢bé chronické bolesti, je 1épe pouZivat poziiynag. hledat duchovni pomoc a
vedeni, spiSe nez se citit Bohem oprginebo trestany.

Spiritualita u navykovych nemoci

C. G. Jung uvedl, Ze bazeni po alkoholu odpoviddiz& Grovni duchovni touze lidské bytosti po o
Doslova napsal: ,Alkohol sgekne latinsky ,spiritus®, vidite, Ze stejné slovinetuje nejvy3si duchovni
zkuSenost a depravujici jed. UZité formule je proto spiritus contra spiritum.” (Mdlpielozeno spiritualita
proti nebo misto alkoholu).“ Néwse ukazuje, Ze spiritualita a religiozita méa peritefekt na postoje ke zdravi
a chovani dospivajicich. U zavislych na navykovgtkach je vyssi religiozita a spiritualita spojena
Spiritualita je spojena s niz&im rizikem keni a piti v tazich. To potvrzuje i vyzkumitetvi vCR. Vyskyt
denniho koteni byl mezi #icimi 0 11% niz&i nez mezi n&vcimi (17,6 % proti 28,6 %). V jednom
americkém vyzkumif se dokonce zjistilo, Ze délka abstinence vice iselavse spiritualitou neZ s pocitem
spokojenosti nebo mirou stresu.

Pan J. byl do Psychiatrickédébny Bohnice poprvé&imat ve wku 32 let. Jeho otec byFgdlistopadovy
policejni distojnik, matka v doméacnosti, rédiuz nezili a intelekt@wetardovany bratr zerel v mladi.
Hlavnim problémem pana J. bylo nekontrolovanégi®holu, nap. 5 litr:i piva 3-4x tyde a zavislost naém.
To pisobilo problémy v zagstnani (tehdy pracoval jako knihkupec), navic miMabcovi@ sebevrazedné
tendence. Krosalkoholu zneuzival i tlumivé l1éky. Psychologick&eteni zjistilo vyraznou introverzi. kba
nebyla UspSna, pacient ji kdi piti prediasre ukorril. Pak jsme pana J. znovu Ustaévécili po 7 letech.
Pracoval jako pomocna sila v kuchyni. V mezidobbpgkova® lécen v jinych z#&izenich. Prodal také Graz
hlavy (rPkdo ho udél lahvi). L&’ba byla opt nelsgdnda, na propustce se napil alkoholu a odeSel daoowayi
Armady spasy. Znovu byfijat ve 42 letech jako bezdomovec. Pil i chemidataky alkoholu, § pijeti byl
zavSiveny a #h tezky odvykaci stav. Tentokratté /adre dokoril a odeSel do #eg'anského charitativniho
zafizeni. Od alkoholu abstinoval asi &siti, pak z@&al znovu pit. Z charitativniho #aeni byl pa’ase
propusen. Posledni léba pana J. proéhla v jeho 44 letech. ldbu dokodil a nasled® se i soustawh
dolé&’oval. V sodasnosti pracuje v jedné s cirkvi instituci souvidepydli v podndjmu a abstinuje déle nez 3,5
roku.

Uvedené kasuistice je obtizné poroZubez jeji duchovni stranky. Rédipana J. byli atheisté. Pan J.cah
chodit do kostela po té, co sehlem zékladni vojenské sluzby sezndmiksdnsky orientovanym vrstevnikem.
To pisobilo komplikace, jeho otec mu vairavrhoval, aby své duchovni peity uspokojoval na séhich
Socialistického svazu mladeze. Po 40. rate pana J. ,ziirého zoufalstvi“ zdala pfitahovat také vychodni
spiritualita, zejména buddhismusetem Iéby u nas praktikoval s ostatnimi pacienty jogu dhabsi ji.
Seznamil se zde také s organizaci Anonymni allmlaotid skorieni 1&by s ni spolupracuje. Anonymni
alkoholici maji, jak zndmo, Keny v Kesanstvi, i kdyz jsou efektivni i u athéisfparatku chodil na setkani

19 pychalski CM. The role of spirituality in healthre. Proc (Bayl Univ Med Cent). 2001; 14(4): 352735
www.pubmedcentral.gov/articlerender.fcgi?tool=pubdieubmedid=16369646

" Sovinova H, Sadilek P, Csémy L. Vyvoj prevalenaiktvi v dosplé populaciCR. Vyzkumna zprava. Statni
zdravotni Ustav, Praha 2006. http://www.szu.cz/dwdwuty soubory/ZPR2A.pdf

2 poage ED, Ketzenberger KE, Olson J. Spirituatintentment, and stress in recovering alcoholicslict
Behav. 2004;29(9):1857-1862.
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Anonymnich alkoholik3-4x tyd®, v sodasnosti je navétuje asi 1x za 14 dni sog¢itye s profesionalni
lécbou. Dochazi také do naSehdizani vést setkdni Anonymnich alkohbliRblibil si buddhistickou
meditaci, s niZ se prakticky seznamil az po preépisd nas. Prvky duchovniho Zivota (Adpdtlou pozornost)
se snazidleiovat do kazdodenniho Zivota. Meditacviceni a jogu (pozdrav slunci) e¥idenr¥, po asi
dvouleté abstinenci se&stnil i desetidenniho buddhistického medhitho sousedni. Uvedend kasuistika
ilustruje uziténosti zevni religiozity (prakticka podpora s cirkeuvisejicich struktur v nejhorSich obdobich
pacientova zivota) i vnihi religiozity¢i spirituality, k niz pacient postuprdosgl.

Trochu praxe €ili Co je mym opojenim?

Nasledujici cvient® navazuje na vy$e uvedeny citat C. G. Junga.

Postup cvieni

» Zawete @i a vsed nebo vleZe se uvalte.

» Dovolte své svoji pozornosti se obratit dovniam, kde je misto pIné klidu. Zeptejte se sabesgCo mi
ptsobi opojeni?” Ptejte se pod@biako kdyz¢lovek sedi u jezera a hazi do vody oblazek a pak jen
pozorujte kruhy na vad Nehledejte odpasd’, jen nechte ve svéngdomi vyvstavat obrazy, slova,
myslenky, pocity duSevni élesné. Vasi opojnou latkou nemusi byt chemickéaladle niZe to byt i¢innost,
proces, emoce, duSevni stav atd. f2fte si trochwtasu a pozorujte, jaké odpsi se na vasi otazku objevi.

* Nyni se o ico hloulgji nadechgte a polozite si stejnym #ipobem dalSi otazku: Jaky j&lgh mého
opojeni? Opt si dofiejte si trochwtasu a pozorujte, jaké se objevi odgdiv

» Opet se uvolite. Pak se zase @ao hloulEji nadechite a zeptejte se: Co duch@urjinak skuté&né
potiebu;ji?

* Na konec se protahte, otevete @&i. Pak si pipadré své zkuSenosti zapiste.

Spiritualita vSedniho dne

Na otazku, zda ziji duchovnim zivotem, odpovi u asisétSina lidi, ktéi maji problém s navykovou nemoci

negativig. Kdyz jsme ale s abstinujicimi byvalymi pacienoyt¥ili dakladrgji a Siteji, ukazalo se, Ze je tomu

jinak. To je mozné ilustrovat na nasledujici¢tkiadech.

» Jeden z abstinujicich popisoval zazitky hlubokélauky kostele, kdyz doprovazi starou matku do
bohosluZeb, protoze by tam sama nedoSla.

» Jiny abstinujici dosloviekl: Spiritualita je obsazena i v psychoterapii.

« DalSi abstinujici seffhlasil do universityitetiho ¥ku a zvolil si jako pedméty studia antickou a orientalni
filozofii.

 Jiny popisuje duchovni zazitky derpani sily“ v pirod.

» DalSi pouzil citat, Ze ,Je zakdzano cokoliv brathdobu®, aby ukazal gity nové ziskany nadhled ve vztahu
k majetku.

» Dalsitekl, ze chce zit tak, aby se nemusel &tyd

« Jiny projevoval vé&¢nost za ,ispchy na ramec svého usili*.

Dvé cesty

Chces-li s¥tlo,

mize$ hledat svici

ve svém vlastnim dem
nebo jit tam,

kde z& slunce.

Oboji je mozné,

to druhé se zdéa snazsi.

SpFiznénost

V temném doth
sviti plamen svky.
Plamen vi o Slunci
a Slunce o plameni.

13 7 velkécasti podle Burke PA. Addiction: A Misplaced SeafehGod.
www.patriciaburke.com/godsearch.html, 2006.
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Zavrat é vrchol 0 a propasti

Anonymni alkoholici mluvi o ,dopadnuti na dno“, ted bezvychodné Zivotni situaciigobené alkoholem,
jako o duchovnim zazitku, ktery motivujtoveéka ke skutené zngng. Hluboké a trvalé ihznivé &inky na
rozvoj osobnosti mohou mit nejen bolestné krize i akzitky vrchal. Americky psycholog A. Maslow popsal
zazitky intenzivniho $sti a intuitivniho vzhledu u lidi, jejichz duSewdravi bylo nadpmeérné. Kazdy z nas
prozil v Zivog propasti i vrcholy. Zamyslete se, prosim, naditsvymi. Co vas nalily? V ¢em jste diky jim
moudejSi a citlivjSi a véem znate Zivot [épe? Mozna se tyto zkuSenostipaajtit i k fekonani vaSich
nyngjSich problén.

Riziko sebevrazdy z duchovniho hlediska

VySe zmiovand spiritualita je progpna v prevenci sebevrazd a je také spojena s niZ&kytem
sebevrazednychredstavam. Pan R. byl sice pt#h a slychal svoji babku se modlit, do kostela v3ak nechodil
a o Bohu moc neépmyslel. V dob nejhorsSich probléins pitim ho vicekrat napadlo, jestli by nebylo |égeit.
Nejasny duchovni instinkt ho vSak varoval. Jegilite*né existuje gco jako nesmrtelnd duSegaho by tim
nedoséahl. Mozné byekde ,tam* litoval, Ze propasliflezitost se v tomto zivétnéco nadgit. Ani to, ze by se
smrti zbavil utrpeni, neni zdaleka jistéeba by se tak dostal jg¢&to wtSich zmatk a bolesti. Pan R. tedy
vydrzel a vyplatilo se to. Mnoho duchovnich lidiiy Ze sebevrazda by nic neegila.Clovek si pouze své
problémy genasi do jiné roviny existence. Tou jefe¥anstvi peklo nebodistec, v hinduismu nebo
buddhismu navic dalSi zrozeni, dihaz sic¢lovék nese své zasluhy i nedostatkye$rozdily panuje mezi
raiznymi ndbozenstvimi shoda v tom, Ze se nevyplédeg fedtasré tam, kam nakonec musime vSichni.
Pan R. navic tusi, Zze zivot m§aky smysl a vyznam. Sami@me je tu konkrétni odpasdnost a dili cile -
uzivit rodinu, vychovat &i, uspokojit tu nebo onu pigbu. Ale zatim v§im pan R. citi, Ze Zivot m4 hodrséim
o0 solg. To byl také jeden z momentktery mu pomohl fekonat jeho nejhorsi obdobi.

Spole énost duchovn & zamérenych lidi

Synovi pani B Pepovi pomohlo, zetahchodit do spok&enstvi duchovéorientovanych lidi. Co zde bylo
dulezité? To, Ze tito lidé nepili a nebrali drogyboeto, Ze se zde uptatvala rtjaka vysSi moc? Mozné oboji.
Domnivam se, zZe Iékanepislusi, abyikal lidem, v co maji nebo nemagiit. Zalezi jen na vas, jestli vas
piitahuje rEktera z keg’anskych cirkvi nebo jiné duchovni tradigdilozofické systémy. Mozna v tom takzvan
» hemate jasno“. Ale mnoho lidi naSlo novy ragrgivota a novy impuls uz v tom, Ze&hto otdzkach z@lo
hlouksji premyslet.

Za Budhou psel jeho nejoblibe#jSi zak arekl mu: ,Zjistil jsem, nejméhpolovina duchovniho Zivota sfiea

v tom, Ze selovek zdrzuje ve spad@osti duchovnich lidi.”

Na to Buddha odpe@dél: ,MyliS se, zdrzovat se ve spélesti duchovnich lidi znamena cely duchovni Zivot.”
Zde niiZete namitnout, jak se nibvek poad zdrZzovat ve spaleosti duchovnich lidi, kdyz muséba hodinu
dojizctt do prace a hodinu z prace. Nejde tu jen o fyzidilizkost duchovnickeiteli, ale i o to, Zze mélovek
pied afima jejich dobry piklad, i kdyz je mezi nimi velka vzdalenost v pmashebo i wase.

Duchovni ,kou reni”

Duchovni kotieni popsal indicky lékea jogin a mistr Svami Sivananda. Zavislosti nakalje podle &
,straslivy, ¢abelsky a zahanbujici zvyk, kterfiyplava smrt a zkracuje Zivot. Misto ki@ni tabaku dopotuje
vdechovatisty vzduch a opakovat si ,jsenddna Podstata“, s vydechem se opakuje ,nejsem &t t
Duchovni koteni je nepochybihzdrawjsi a levigjSi a mohou ho bez obav praktikovat i nidai.

Nadpfirozena pomoc

V neste Deogharu ve stétBihar na severu Indie stoji chram, kmuz se vaze zvlastniipeh. Je$¢ zacasi
kolonialni spravy zde Zzila rodina britskéhastbjnika. Jednoho dne byl onefistbjnik p'evelen do jizni Afriky,
kde pra¥ probihala valka. Jeho manzelka ¢ méla strach a odebrala se proto na poutni mistogmh mistni
lidé werili, Ze zde Bh Siva pini lidska fani. A® nebyla hinduistka, pozadala Sivu, aby jejiho mengeranil.
Dustojnik byl v bit¥ téZce zradn a zistal lezet na bojisti. Neschopen pohybu &hgak se k @mu blizi
nepatelsky vojak a dobiji raimé bodakem. Neftel prichazel k @mu. V tom se zjevila postava svalnatého
muze pepasaného tyg kizi, ktery drzel v rukou trojzubec. Peatakto se v Inditasto zpodohuje Siva. Siva
naridil nepfteli panovitym gestem, aby Sel gyten bez meskani uposlechiisibjnik vypravl pak po navratu
do Indie manzelce, co se miihodilo. Ta dala postavit chram, ktery tam stojddes.
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V pohadkach, legendach i v Ziéatotasniki se setkavame gipehy Gzdravy ze smrtelnych onemeai, s

varovanimi, kteréiichazeji z jiného sita a zachnauji zivot, s ¥tSimi nebo menSimi zazrakygkici clovek to

vnima jako projev bozitle, ale i skeptik fipusti, Ze wlovéku je mnohem vic nez tusi. Vit hlas ndl

stardecky filosof Sokrates, o Bozimigobeni vypovidaji $xlci a mystici fiznych dob i tradic, zileg'anskych

nag. FrantiSek z Assisi. K nejuzivg8im zpisohim, jak se dostat do kontaktu s ,, VySSi Moci* iiat

» Modlitba. MazZete pouzit &kterou z tradinich modliteb, gjaky psany modlitebni text nebo hditdk Bohu
vlastnimi slovy.

» Duchovni hudba nebo &p. Podle Paramahansy Satjanandy je to nejsnazjkanocarejsi cesta.

» Duchovnicetba podle vasi volby.

* N&bozenské diady.

* Nesobecka pomoc druhym jako sluzba Bohu.

» Meditace. Jednoducha &iina mediténi metoda je popsana v dodatku, ktery se tyka jadg. uvadim
prastaré keg’anské cwieni Modlitbu srdce.

Modlitba srdce

V zptimeném sedu nebo jiné vhodné pozici se uitela uklidiéte. S nddechem opakujte ,Pane JeziSi Kriste" a
predstavuijte si, jak vdechujete JeziSovitgmnost, milost a lasku. Po té kratce zadrzte geohsted’te se do
stredu hrudniku do svého duchovniho srdce a opaksyteu,Bozi“. Nasleduje vydech se slovy ,Smiluj sd na
nami.“ Lze praktikovat i bez zadrze dechu. To jedtjSi zejména pro delSi praktikovani, v tofiigact méa
modlitba srdce podobu ,Pane JeziSi Krist&hdém nadechu a ,smiluj se nad namihbm vydechu.

Nejvyssi deni
VzneSené byva prosté.
Clovek, hruZ, srdce.
Ohei na konci spali vSe
krom lasky.

Kdo jsem ,ja“?

Duchovni lidé tvrdi odpradavna, Zlevek je vice nezliglo, city nebo myslenky. Svoji skuteou podstatu

hledaji hloulsji. Hovoii o swdku, divaku, nebo pozorovateli, ktery je odlisnytdld a mysli. Nabadaji nas,
abychom dokazali rozliSovat, co jsou naSe sindgrani a co vychazi z okrajovych oblasti naseho jadle
bychom se stavat otroky vlastnich poddanych, jiso@i smysly a mySlenky. Ziskatdity odstup od okamzitych
impulsi a nadhled jeifd piekonavani navykdualezité. K tomu nam iige pomoci mimo jiné i technika viitiho
ticha uvedena v dodatku o j6ze. Otazku ,kdo jsePh paiZete také pouzit jako vychodisko hlubSiho zamysSleni
se nad sebou nebo i meditace. V tafpad se ptejte sami sebe znovu a znovu ,kdo jsem jalyzknyslenky
odkehnou jinam, zeptejte se ,Koho napadaji tyto my§§@ikOdpovite si firozere, Ze vas. Na to logicky
navazte pivodni otazkou ,kdo jsem ja?* Nespokojujte se s pbrafmi odpo¥d’'mi, ktery se tykaji vaSich
zZivotnich roli, jakkoliv sou dleZité. Patrejte hloudj.

Tonglen

Jedna se o prastarou tibetskou techniku, ktereadéng pricitaji 1&ive, ba zazréné &inky.

* Nejdiive se souged'te do stedu hrudniku ve vysi srdce. Vytite si fredstavu prostoru, stla, prazdnoty,
hrejivého soucini.

» Vdechuijte jakoby katinebo cosi temného &kého, co symbolizuje bolest, trapeni a problénsrykch se
chcete zbavit. Vydechujte vzduch, ktery je jakobyzpecny, lehky a @ist'ujici.

» Pokra&ujte stejr ve vztahu ke konkrétnimtiovéku ze svého okoli.

» Okruh &ch, jejichZ utrpeni nechate vstupovat do svéhoesediimz posilatedstnou energii, izete roz§it
na celé skupiny lidi (n&pty, kdo jsou v podobné situaci, jako vy)ukéte takto pokrgovat i ve vztahu
k neznamym lidem a lidem ve vzdaleny@dstech sgta.

PokouSeni

DabelrekI:

Nic si tam nevezmes,

vSe, co zde zanechas,
zmizi jako stopy v pisku.
»10 nevadi,“ smal jsem se,
ale dik za ppomenuti.”
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Prekonani zavislosti vyzaduje vydrz

Syndrom t fetiho m ésice

Jisty americky lékavystizre napsal, Ze zavislost je chronicka nemoc a jéfd§e Uspsna, kdyz se I8 jako

chronick& nemoc (tj. dlouhod&p Kolegové z Bratislavy popsali tzv. ,syndrofetiho nésice”. Nekdo se zéne

[&¢it nebo se prostrozhodne s pitimiestat. Dva résice bez potizi abstinuje. Pak si#kne: ,Vzdy ja to mit

nemusim. Nejsemipce zadny alkoholik, co kdybych si dal jedno pivo?*

Jenze kdyZz ma vyt¥enou zavislost a zhorSené sebeovladanii gdno pivo k péddnému maléru. Po prvnim

pivu nésledujici druhé &etti pak i destilaty. ,Z mieho nic* je tu nefijemna recidiva. Syndrontitiho ngsice

nemusi ovSemifit jenom teti meésic, aleiteba i po pti letech abstinence. Jak se proti syndrofatitio nésice
branit?

» Uz to, Ze vite, co to syndrorretiho nésice, vas fed nim do jisté miry chrani. Kdybgkoho napadlo, ze uz
se mu ner@ize nic statiekne si: ,A, syndromretiho nésice” a zajde si pro jistotu na setkani Anonymnich
alkoholika.

* NejlepSi obranou je soustavné ambulantténé nebo spoluprace s organizaci Anonymni alkohdtictom,
si ¢lovék snadno fipomene problémy, které mu alkoholispbil, i vyhody abstinence. Udrzi si tak
pottebnou ostraZitost.

« Dulezité je také se zbyiaé nestykat s lidmi, k¢ by naSe odhodlani k abstinenci nerespektovdkahal
podceiovali. Kdyz vytrvate v abstinenci, misto nichiasem najede skuteé a kvalitni patele. S tim souvisi
se zbyténé nezdrZovat v prostdich, kde #tSina lidi pije a povaZuje to za normalni (hapspody). Mnoho
nasich byvalych pacieinsi aZz i delSi abstinenci widomilo, kolik lidi z fiznych divoda alkohol nepije,
nebo se k &mu chova velmi zdrzenlé

Tri stadia abstinence

Podle rkterych americkych odbornike mozné pekonavani zavislosti roztt do ti stadii. Trvani
jednotlivych stadii se fize u fiznych lidi liSit.

1. Prvni zhruba rok je ze vSeho négFitéjSi se sougedit na udrzeni abstinence, vSechno ostatni se hausil
bezpodminéng podidit. Behem prvniho roku se rozbijeji lety zdtané vzorce rizikové chovantkvek si
z&ina vytvéet zdravé abstinentské navyky.

2. Druhy rok abstinence dagtovek do paadku to, co si zavislosti v zivbpokazil. Obvykle se zlepSuji rodinné
vztah i situace v za#stnani. Abstinence se v tomto stadiu uz §agmplaci a todlovéka motivuje si no¥ nabyté
vyhody udrzet.

3. Od tetiho roku se&loveék sousteduje na vyuzivani svych schopnosti, rozvoj osobrestiitni rast. Toto
stadium nfiize trvat neomezerdlouhou. Abstinujici uz nepigbuje tak intezivni ambulantnicini, ale i v tomto
stadiu si udrzuje abstinentskou kondici né&wvadmi Anonymnich alkoholik nebo skupinovéi individualni
terapie.

| vdZné problémy se p Fi abstinenci zvladaji lépe

To, Zec¢lovek abstinuje, m@asto neustitelné zlepsi zivot. Ale i i abstinenci se mohou objevit vazné
problémy. Nekteri naSi byvali pacienti zaZzili podbe amrti blizkéhatloveka, proélali tézkou nebo musely se
zabyvat soudnimi zalezitostmitéd3to nebo prévproto v abstinenci vydrzeli. Nejednou jsem od nieh
dolé&ovaci skupig slychal: ,Kdybych pil, nikdy bych to nezvladl.”

Abstinence se hodi do kazdéha:asti — do pohody i do nepohody.
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PFibuzni a p fatele téch, kdo maji problémy s alkoholem

Dovedu si pedstavit, jak tuto knizkugkdo z gatel nebo fibuznych nabizélovéku, na kterém mu zalezi a ktery
ma problémy s alkoholem. MoZna &fpa kniha portize, ale mozna ji dotypy odmitne se slovy: ,Ja to
nepotebuju, kdyz budu chtit,ipstanu sam.” Nebo si jen tak knihu vezme, aldéistane Bkde lezet doma
nep'ectena. Pibuzny nebo fitel tedy oteve knihu sam a ddb udla. Tato kapitola je wena pra¥ jemu. | na
mnoha dalSich mistech knihy najde u&iteinformace a podity. Velmi prospiva se dozdét o problémech s
alkoholem vice aifpadr si o nich i s 8kym pohovdit. UZ to¢asto pinasi ulevu lidem, kié Ziji ve spolénosti
problémo¥ pijiciho ¢lovéka. Partnerem k diskusittbe byt i psany text, i kdyZ kniha néae Uplrg nahradit
zkuSeného terapeuta. P&t které budete povazovat zalekité, si zatrhiéte nebo si je opiSte dagveal'te je do
praxe.

Prvni zprava, kterou vas nepsfim, je tato: Problémy s alkoholem, kdyZ sgegé maji tendenci spiSe fisrat
nezli mizet. Druhd zprava jéipniva: Problémy s alkoholem se daji zvladat a iokadze na problémaypijiciho
¢lovéka priznivé pasobit. O tom, jak na to, budeme nyni sgatepremyslet.

Mate v rodin é s pitim problém?
Vy tvrdite, Ze ano, ten druhy tvrdi, Ze ne. NenZn#nikdo, kdo by rozhodl, &tkit se s timto problémem mimo

rodinu se zatim stydite a i kdybyste t@&ladl, partner by mozna nebyl timny. Abych vam usnadnil
rozhodovéni, nabizim dotaznikeRzal jsem ho ze Spojenych §tatse souhlasem autqgpielozil docestiny.

Dotaznik pro pribuzné?

Odpovidejte na nasledujici otazky pouze ,ano” ngiad podle toho, ktera odpeéw’ je blize pravd. PrisluSnou
odpowd’ zakrouzkuijte

. D¢la vam starosti piti vaSeho partnera? Ano/Ne

. Fipadali jste si 8kdy kvilli jeho piti trapg? Ano/Ne

. Jsou pro vas Kii jeho piti svatky spiSe starosti nez oslavou?/Neo

. Jsou jehoittelé ¥tSinou &Zci pijaci? Ano/Ne

. Slibujecasto, Ze s pitimipstane, ale netiase mu to? Ano/Ne

. Vytv&i jeho piti doma nafti a Gzkost? Ano/Ne

. Popira své piti a tvrdi, Ze pije ,jenom pivo“AdiNe

. Musite #kdy Ihat zanistnavateli, pibuznym nebo fatelim, abyste zatajili jeho piti? Ano/Ne
. Stalo se, Ze zapowrinco khem piti &lal (mel okénko)? Ano/Ne

10. Vyhyba se rozhovém, které se tykaji alkoholu a jeho piti? Ano/Ne

11. Swij problém s pitim omlouva? Ano/Ne

12. Vyhyba se spotenskym pilezitostem, kde se nepodava alkohol? Ano/Ne

13. Citili jste rkdy pocity viny kvili jeho piti? Ano/Ne

14.Ridil nekdy motorové vozidlo pod vlivem alkoholu? Ano/Ne

15. Maji z &j déti strach, kdyZ je pod vlivem alkoholu? Ano/Ne

16. Méate strach ze slovniho nebo i fyzického napaddlyZ je pod vlivem alkoholu? Ano/Ne
17. Zmiioval se gkdo jiny o jeho nezvyklém piti? Ano/Ne

18. Méte strach jezdit s nim autem, kdyZz je podevh alkoholu? Ano/Ne

19. Miva obdobi w§itek swdomi kwili piti a omlouva své chovani? Ano/Ne

20. Vyvolava u j i mensi mnozstvi alkoholu zhruba stejrééniay jako kdyz pil dive vice? Ano/Ne

OCO~NOUILDS,WNPE

Hodnoceni: Tento dotaznik vypracoval Howard Family Counsellianter v USA na zaklgdrySeteni tisic
rodin. Autai doporwuji nasledujici zfisob vyhodnoceni.

A. Odpowd ,Ano" na kterékoliv 2 az 3 otazky je jasnym varaim, Ze by v rodi&t mohly nastat problémy s
alkoholem.

B. Odpovd ,Ano"“ na kterékoliv 4 otdzky znamend, Ze problésrglkoholem uz v rodinasi existuji.

C. Odpo¥d ,Ano" na kterychkoliv 5 nebo vice otazek ukazude,v rodir jisté existuje problém s alkoholem.

Jste v naro €éné situaci

Sdilet spolénou doméacnost doveékem, ktery problémavpije, je naréné. Hodr povinnosti, které by si za
normélnich okolnosti partiie@ozclili, ptechazi kratkodabnebo i dlouhodobacasto nepedvidatel na
nepijiciho partnera,&i, nebo dalSéleny rodiny. Piti vnasSi do zivota rodiny nestahbilit zmatky. Mate-li jest
stresujici zastnani, rozhodhivam nezavidim. V takové situaci se vyplati myskgen na druhé (hlagma
déti), ale také na sebe. Proto vdm navrhuiji:
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Vytvoite si rozumny Zivotni styl. Kroénpovinnosti by ve vasem zivoirgl byt i aktivni odp@inek,
piiméierg spanku, vyznam ma i zdrava vyziva.

Vy se alkoholu a jinym navykovym latkam vyhybejédkohol a izné tabletky na uklidmi mohou byt v
narasnych zivotnich situacich zvl@hebezpené.

Vytvoite si vlastni sét, najcte si vlastni zajmy a na pijiciho partnerdip nespoléhejte. Jste ve vytiod
jestlize vdm nmze poskytnout oporuekdo z SirSi rodiny (rodie, sourozenci apod.). Na ned&igpdti ale
nespoléhejte. Pomahaji také digtiatelé, samaejme nam na mysli lidi, ktd nadn&rné nepiji.

Velmi vam doporuuji, zvla¥ pokud nastanecfaké £75i krize, vyhledat odbornou pomoc, happorads
pro rodinu, manzelstvi a mezilidské vztahy, sp&oa&bné ordinaci nebo vyuzit moznosti telefonické
pomaoci.

Nebul'te umoiovatem. Opakovatijsem fekvapen tim, do jakikych staw se lidé kwli alkoholu
dostavaji. Podil na tom maiji i umiaati. Umoziova problémoy pijicimu zdanli¥ pomaha, ale ve
skute&nosti Skodi, protoz#eSeni problému s pitim jen oddaluje. Mezi ufm&si nachazime manzelky,
rodice, zangstnavatele dokonce i léfa | ti nekdy |&Ei pouze &lesné nasledky piti alkoholu, aniz by je
zajimalo piti, které jeisobi. Problémové piti zkracuje Zivot vipiéru 0 10 az 15 let.

Vyhnéte se placeni dluh které druhy kuli piti déla.

Neomlouvejte pijiciho partnera v praci, kam netiogen jit kvili opilosti nebo kocovig.

Nepomahejte muipproblémech sitady, které si fisobi alkoholem.

Nevymyslejte pro & vymluvy pro gibuzné, pré nemiZete gijit ta ¢i onam.Casto je uZiténéfici naprosto
oteverg, Ze se opil. Okoli pak bude mozné také vyZzadowghm jeho zfisobu Zivota, coZ je i ve vaSem
zajmu. Tajemstvi, Ze partner naghm pije, WtSinou stej uz davno neni zadnym tajemstvim.

Nikdy mu nekupujte alkohol. Argument ,lépe kdyZzepgoma, nez v hosp¥tneobstoji. Pil by totiz doma
i v hospod.

Vyhnéte se op&vavani ihem piti a pi zotavovani se z nasleibiti. Vyjimkou jsou situace ohrozujici
zdravi nebo zivot. V tomifpact je ovSemiteba volat |€kie a ne se snazit zalezitost ututlat.

Pevna laska

Citliva ¢ten&dka mozna v této chvili zvola: ,Ale j& ho mam radalio, to je samaejme také dilezité. Tvrdost
bez lasky a citové opory vede tiietka k prohlubovani beznge. Ale na druhé stra@riaska bez pevnosti a
jasného cile rive byt zneuzivana a vydirana. feéoné je tedy oboji: pevnost (,musis s titomudtlat”) i laska
(,z&lezi mi na tol").

Kdy o piti mluvit a kdy to nema smysl|?

Nejedna Zena si vyzkousela, Zze nema smysl mluadrszelem v doh) kdy se vratil dor opily. Opily clovék
nevnima ani tak obsah slov, jako tén hlasu. Jed&phlto mluvit klidnym hlasem a drzet se od opilélab
Vazny rozhovor je dobré odlozit na dalSi den. Valtickocoviny a wyitek swedomi byva problémaypijici
¢lovék spis ochotny k Gstugikn. Je to také vhodna doba navrhnout protialkoHétini.

Jak pristupovat k ¢lovéku, ktery je opily

* Nejlepsi je, kdyz s nim nejste sama a mozniigblat pomoc.

* Vhodna je poloha blize diien. Pokud to jde, udrzujte bezfpou vzdalenost.

» Doporuiuje se také fedem odstranit nebezpe pedmnty.

» Znamkami hroziciho nasili byvaji nadavky, nekligiany pohled, fiblizovani se.
» Hovorte klidrg, ne hlasi, nepouzivejte prudka gesta ani pohyby.

» Komunikace s intoxikovanym by#a byt jednoduché a jednozfmé.

» Riziko agrese se snizi, kdyz intoxikovaného osletaljménem.

* Neékdy je prospsné klidr a wcne varovat ped nasledky agrese

» Muze byt uziténé nabidnout, aby se doty posadil. Jestlize na tdigtoupi, riziko agrese klesa. Pokud t

odmitne, doportuje se netrvat na tom.
» P¥i znaném riziku, zejména kdyby hrozilo pouziti zb¥aje treba okamzit volat policii.

D

Rodinna pravidla

Ménit postoj k piti partnera neni snadnévbdem jsou ékterd nepsana rodinna pravidla, ktera se létylzh

a vzila. Mnohé z nich jsourpkazkou zrény k lepSimu a jefeba je pezkoumat a nahradit lepSimi.
Priklady nezdravych rodinnych pravidel:
e O nadngrném piti se u nas nesmi mluvit. Kdyby s$&do grece jen opovazil, dostane hned vynadano.
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» Zéasadw délame, jakoby nic. NejilezitéjSi je, aby se o problémové piti dalSi nedai\.
» Zakryvat areSit problémy s alkoholem, které zavisly ma, &aresi jiniclenové rodiny.
Priklady zdravych rodinnych pravidel:

« Zadny sex, kdyz jsi pil.

* Nedosglé cti nezatahujeme do probldirkteré ma s pitim dosly.

» Co sis kwli piti nadrobil, to si také stz.

» Fyzické nasili, jakoigSeni“ rodinnych probléin negipada v Gvahu.

Pozitivni zp étna vazba

Pan B. pestal pit. Chysta se s manzelkou do sfrasti a je nervdzni. Dokaze si obtfzifedstavit, jak se bez

piti bude bavit. Napadlo ho, jestli nenastanou aégpdlouhé mieni nebo trapné situace. Manzelka mu dodava
odvahu, ostathoba ¥di, Ze stizlivy pan B. se dok&ze bavit Iépe a ze ridudstudu. Kdyby bylo nejit a

ukazalo se, ze alkohol je pro spaiest, do které jdou, tim nejkzitjSim, odejdou spolu doimPan B. se
uklidiuje. Ve spolénosti je zabavny, nikoho neurazi a dikiiatvosti si piibéh vetera pamatuje, cozide
neplatilo. Pani B. nezapomin&hem cesty dofhvykon manzela ocenit. Dodavani odvahy a énétoho, co

déla partner doke a stizlive, jsou velmi prosgsné. Prosim, pamatujte na to.

Ziskat spojence neboli p Fesilovka

Pani B. nespoléhala jen na sebe¢i@ si, Ze manzel byva ochoten ke&maspiSe tehdy, kdyz na&jmpisobi
vice lidi. Domluvila se tedy s radii se sestrou. Trochu znala i manzelovi kolegy&cp. Doz¥déla se od nich,
Ze pan B. tam Zd/odioval své piti problémy doma. Doma naopaknaitiioval piti problémy v praci. Nyni se
ale lidé kolem pana B. domluvili. To byldildzita chvile. ZkuSenost ukazuje, Zze malokigoyck zavisly na
alkoholu dokéze odolavat tlaku ze strany rodinyn&sinavatele a dalSich lidi, kfespaijili sily. To, Ze si pani B.
nasla dosglé spojence mimo rodinu, bylaikdzité z psychologického i praktického hlediskaskaia tak oporu a
vymanila se z poditosangni a zoufalstvi, do nichz ji manzelovo piticals dostavalo. Nezletil&tl se ale jako

spojenci nehodi, o tom podradjnjinde.

Otrava alkoholem, Uraz hlavy, vyhrozovani sebevrazd ou

Rika se, ze viechno zlé je &emu dobré. kkdy mize pra¢ néjaka dramaticka udalostimét viechny

z(kastrEéné, aby z&ali problém s alkoholem brat vézaieSit. Nasledujici situace vyzaduji lé&eou pomoc. V

naléhavych fipadech jeieba zavolat zachrannou sluzbu (tel. 155).

« Otrava alkoholem se projevuje tim, Ze postiz&loyék nereaguje na zevni paityp a neda se z opilosti
probudit. Otrava alkoholem vyzaduje okamzitou t8kau pomoc. Hrozi totiz uduSeni zastavou dechového
centra, které vysila impulsy k dychacim swal DalSim nebezgém je, Ze &¢Zce opilyclovek vdechne
zvratky (proto je dobré ho uloZit na bok). Velmbegpé&nd je kombinace alkoholu aanych IéK.

* Rozhod® nepodcéujte Urazy hlavy, ke kterym doSlo pod viivem alkkhdpilost totiz nize zakryvat
priznaky krvaceni dovriilebky. Kazdy vazsi uraz hlavy, &k ému doslo v opilosti nebo ne, vyzaduje
l€karské vySeteni.

» Navic i opily¢lovék maze trgt néjakou nemoci, napi on mize dostat infarkt, mozkovou mrtvici, nebo i
jemu se mze zhorsit cukrovkai vysoky krevni tlak. Opilost zvySuje riziko zhor8ezdravotniho stavu. | zde
musi posoudit stav Iéka

» U lidi, ktefi maji problémy s alkoholem, byva vyssi riziko selagednych pokus Podc#ovat nelze tedy ani
vyhrozovani sebevrazdou. Dopduii i v tomto pgiipadt vyhledat odbornou pomoc, a to i tehdy, kdyz ji
dotytny odmita. Takovou pomocirhe poskytnout specializovand ambulance, psychueikticky nebo i
jiny lékat.

Co kdyZ za €éne byt opily €lovék hruby?

Jsou hranice, které by probléndquijici ¢lovék nengl piekratovat. Pan R. budilipsvych pozdnich navratech
domi déti a v opilosti dokonce manzelku vicekrat uhoddnPR. si to dlouho nechavala libit. Pak se ale dne
piece jen séfila: piibuznym, kamaradce a znamé e Dikladns s nimi vSechno probrala a manzeltekla,
Ze kdyby se ®lo néco podobného opakovat, zavola polici. Bohuzel sepmkovalo a ona policii skutes
zavolala. Nedstalo jen u toho. DalSi den se signdi odsthovala k rodiim. Nezapoméla si s sebou vzit
doklady, vkladni kniZku a ohieni. Pobyla tam tak dlouho, az manzel slibil, pais skorii a Sel se
protialkoholrg I&cit.

Ani vici lidem, kteai problémo¥ piji, nema smysl uplabvat fyzické nasili. Manzel, ktery se domniva, ze
problémo¥ pijici zenu vyléi vypraskem, se hluboce myli. Fyzické nasili vztahgdint jeSg zhorsi a
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napadeny na nasili reagwjasto pocity ukivdénosti a dalSim pitim. Mnohem lepSi je trvat na taby se
problémo¥ pijici ¢len rodiny I€il. O moZznostech Iy najdete vice informaci v dat&sti knihy.

KdyZ uZ to prost é dal nejde

Pro to, aby blizk¢lovek s nadnirnym pitim alkoholu gestal, niZete udlat hodr, ale ve vasi moci to
rozhodré neni Upli. VaSe moznosti i vaSe tprost maji také meze. Rozchodige byt jedinym dstojnym
feSenim v situaci, kdy pijici partner vytrvale odimiabizenou pomoc a neni ochoteritrchovani.

Rozvod byva ale psychologicky nény. Jestlize o rozvodu uvazujete, je vhodné vyhledaadnu pro rodinu,
manzelstvi a mezilidské vztahy. Tam mivaji s pontidein v rozvodovych situacich rozsahlé zkuSenosti.
Prosgt miZe také #jaka forma telefonické nebo jiné psychoterapeutpddoci a v witém stadiu i schopny
pravnik. | kdyZ se mezi rozvéjdcimi partnery nashromazdilo mnoho trpkostélinoy usilovat o to, aby sidi
uchovaly dobry vztah k @ma. To, spolu s pocity bezfiepomaha &em Iépe pekonavat pro &ivelmi
obtiZznou situaci.

S hledanim nového partnera a s novyiatleem nesgchejte. Nekteré zZeny si opakovarvybiraji problémow
pijici muze. Musim aléici, Ze jsem se setkal také s muZzem, jehoZ manaelyakova# vytvéiely problém s
alkoholem. Givody, pra nékoho rizikovi partn#é ptitahuji nebo pré se ve vztahu rizikavchova, mohou byt
rizné. Rozhod&se ale vyplati o nichipmyslet, poradit se, vdechno si fediikladre rozmyslet. MiZzete si tak
usSetit zbyteiné trapeni.

Pomoc rodin & po americku

Pani Nancy Smith (zkrac&mpani S.) ma problém. Jeji manzetaahodré pit. Pani S. sedi wésle, listuje
novinami a pemysli, jestli se obratit na svého pastora, nelffespa psychiatra, kterého ji dopéita pritelkyrg.
V tom padne jeji zrak na inzerat v novinach. Mistmiverzita nabizi v rdmci vyzkumného projektu Hatzpu
pomoc rodinam, kde maji problémy s pitim. ,Pre,"“fekne si pani S. Telefonicky si dohodnetsttu a
zanedlouho sedi v pracaveympatického sporto¥rvyhlizejiciho muze. Pta se ji na problémy, kteeielovo
piti roding piisobi, a necha ji vyplnit dotaznikyéBem rozhovoru a vypbvani dotaznik si pani S. usdomuije,
Ze takhle to s manzelem prosial nejde. J&im dale tim vice odhodlana prosaditéem. V za¥ru setkani
dostava podrobné ti&ié instrukce, jak se k manzelovi chovat. Tyto inste fetiskujeme na konci této
kapitoly, i kdyz rco z nich uz znate. K instrukcim se bude pani 8luspterapeutemipdalSich setkanich
vracet. Nekteré budeitba trochu pizptisobit konkrétni situaci. Pani S. $i ferapii mnoho uzittného vyzkousi
a nacvti. Setka se také se Zzenami v podobné situaci. Baketkani ji finesou dobry pocit vzdjemného
pochopeni a vzdjemné podpory. Manzel brzy poznév&e cosi velmi podstatného&nito. Uz davno pestal
byt sebejisty aifeziravy. Nabidku, aby i on s univerzitnim tymemlapoacoval, nejtiv odmita. Jednoho
kalného rana se probouzi s kocovinou a manzelkaaradchodutika: ,Kdybys nepil, mohl sis to u&ét“ Pan
S. nejdiv néco zabrdi a pak dodé: ,O. K., tak mi s nimi dohodni 8zku.“ Prace univerzitniho tymu s touto
dvojici jeSt n&jaky ¢as potrva. Prosge to pani S. i manzelovi.

Instrukce, které dostala pani S.

1. Uwdomte si problémy, které vam i vaSi radartner, ktery ma problém s alkoholem nebo jinduykovou
latkou, pisobi. @& by se vam zilo lépe, kdyby partner nepil?

2. Zjisttte moznosti l&by, které jsou k dispozici, a partnera o nich infajte.

3. Odn#nujte jeho stizlivost. Kdyz se chova rozurénbud’te pijemna, gco mu kupte, &o dobrého uve,
odmeite ho jeho oblibenou sexualni aktivitou.

4. UvaZujte o ¥cech, které ma partner rad a které nejdou dohromaitym nebo branim drog — rfapylet s
détmi nebo nav&va znamych, kiié nepiji a neberou drogy.

5. Vytvoite si vlastni zivot mimo domov. Netiite, pokud mozno, na partnerovi zavisla. P&gspam, kdyz si
najdete vlastni zajmy a zaliby a osamostatnitefisamcné. Oporou v &kém obdobi vam mohou bytipuzni,
piatele, terapeuté apod.

6. Pokud partner pije, nabizejte mu jidlo nebo katadlické napoje, fipadre jiné cinnosti, nezli piti.
Pripomaite mu, kolik toho uz vypil, a Ze je l1épe, kdyZ njepi

7. Kdyz pijde domi opily nebo se opije doma, pokud to jde, nevsingjte. NejvyS mu neutralnim hlasem
fekrgte, Ze se vam jeho piti nelibi a Ze, kdyz je opé,s nim nechcete nic mit.

8. Ucte ho, aby nesligledky. Neschovavejte mu jidlo, kdyztkivalkoholu nebo drogamifide pozc.
Neobkladejte ho polstia kdyz usne na podlaze a neomlouvejte ho v pkdlsiz tam ma problémy. Jestlize se
pozvraci nebo zrigsti, mel by se sdm dat do pédku, az vystzlivi. Vyjimkou, kdy je teba poskytnout pomoc,
jsou pouze situace, kdy je v&ohroZeno zdravi nebo Zivot.

9. Naute se zvladat rizikové situacélovek pod viivem alkoholu nebo drog,ife byt rtkdy nebezpény sok i
druhym. Je dobré, jestlize jste na tuto moznéigrgvena, natite se nebezgaé situace rozpoznavat a dokazete
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jim ¢gelit. Jste ve vyhod jestlize mate moznost i $tthi nékam odejit. Nkdy je nutna pomoc policie. O
podminkach, za nichz jste ochotna se vratit, vygedjte gedem.

10. NejvhodgjSi dobou k zahajenidéni je stav po&aké nepijemnosti, kterou si partner alkoholem nebo
drogami zfisobil (problém v praci, okradeni v opilostizkd kocovina apod.). Jakmile se kdéi rozhodne,
podnikreéte co nejrychleji kroky k jeho zahajeni. SniZzite tiziko, ze by rozhodnuti z#nil.

11. Pro Zenu v obtizné Zivotni situaci jsou alkah@hé navykové latky zviaSnebezpené. Vyhybejte se jim a
udrZujte si&lesnou i duSevni kondici.

12. Pokud se vas vztah s problémpijicim muzem rozpadl, kiite velmi opatrna i vybéru nového partnera.
Tém, kdo nadrérné piji alkohol, se vyhéte. | tak jste asi tifla az dost.
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Alkohol a spole ¢énost

Z hlediska alkoholu Zijeme v jedné z nejnebémpiSich oblasti sita. Spoteba alkoholu se ¢eské republice
pohubuje kolem 10 litr 100% alkoholu za rok a ve spei piva na jednoho obyvatele jsme prvni n&t&v
Ur¢ité primitivni kmeny nejsou schopny rozpoznat selogt mezi sexualnim stykemeodtenstvim. Podokén
se rekteri stavji k alkoholu. Nechapou, Ze kazda spolest, ktera spoebuje takové mnozstvi alkoholickych
napoji jako nasSe, nuthmusi givést ukité procento lidi do nesnazi. Na ty, jez sélkalkoholu dostavaji do
problémi, se gkteii divaji s nepochopenim. Netdomuiji si, Ze &co podobného seiiie stat i jim. Velmi si
vazim &ch, kdo maji s alkoholem problémy a snazifigkpnat. Prvni hrdinstvi je si tyto problémizmat,
druhé hrdinstvi je 24t tyto problémytesit a teti hrdinstvi je vydrzet. O tom, Ze se problémikslzolem
piekonat daji, ssdéi zkuSenosti mnoha tigididi na celém ssté. Nekterym se to poddo napoprvé, jinym az po
opakovanych pokusech. Ve velké vykgd samoejme ten, kdo si s&j problém uédomi co nejéive a co
nejdive ho ekona. To je také hlavniidod, pra@ jsem napsal tuto knihu. Jestlize s ni b®d& spokojen a
pomiZe mu, je to fedevSim zasluha naSich pacieattaké zkuSenosti mnoha dalSich lidifikpeoblém

s alkoholem pekonali.

Co#ika o dostupnosti alkoholu, jeho zédavani, ozn&vani vyrobli obsahujicich alkohol a rekla@
Americka |ékaska asociace (AMA)

Dostupnost alkoholu pro dospivajici

1. AMA doporduje vSem lékagkym spolénostem ve vSech statech USA podporovat legisldtieta zvySuje
minimalni ¥k, od kdy je mozné kupovat alkohol, na 21 let.

2. AMA naléha# 74da |ékée, aby informovali pacienty o nebezfoh spojenych s abuzem alkoholizenim
motorovych vozidel pod vlivem alkoholu.

PoZadavky tykajici se?ku, od kdy je povoleno kupovat bezalkoholové pivo

1. AMA zada néalezité oz¢mvani obsahu alkoholu v napojicbtetre tzv. bezalkoholového piva a dalSich
produkt: véetre volné dostupnych lék Napis “neobsahuje alkohol* nesmi byt pouzivaradrngho produktu,
ktery obsahuje jakékoliv mnozstvi alkoholu.

2. AMA podporuje to, aby i&nost a spatbitelé byli informovani o obsahu alkoholu v tzezdélkoholovych
napojich, zejména ve vztahu k nezletilym.

3. AMA dirazre nesouhlasi s tim, aby osoby pod 21 let pily beballové pivo, a tak vyvolavaly dojem, zZe piji
alkoholicky napoj a napomahaly tam nelegalnimuadkbholu u osob mladsich 21 let.

Omezovani dostupnost alkoholickych nagoj

AMA podporuje fijeti zakonti, které by snizily dostupnost alkoholickych népbn, Ze se zakaze jejich prode;j
nacerpacich stanicich.

Zneuzivani navykovych latek jako riziko proiegné zdravi

AMA aktivre podporuje naprosty a zakonem dany zékaz reklakohalickych napaj s vyjimkou reklamy
uvnit* zafizeni k maloobchodnimu prodeji.
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Craving (bazeni)

Co je to bazeni a jak se projevuje

Anglické slovo ,craving" Ize felozit jako bazeni. V roce 1955 se shodla komidmouki Swtové

zdravotnické organizace na definici bazeni jaka¢ogpocfovat &inky psychoaktivni latky, s niz ¢ta osoba
diive zkuSenost. V Mezinarodni klasifikaci nemocdbh@eni popsano jako ,silna touha nebo pocit puzgivat
latku nebo latky“. Lékesky a psychologicky vyzkum prokazal souvislost miEzienim a nekontrolovanym pitim
alkoholu.

Kdy je bazeni nejsiln &jSi?

» Bazeni je nejsilgjSi v situaci, kdy je jehoipdnet dostupny (baZeni po alkoholu je gj&i v mistni
restauraci nez na sii Cerveného kize).

e BaZzeni je silyjSi v patatcich abstinence (naporvni den po té, co zavisly na alkoholegtane pit) nez po
delSi dol (kdyz oslavuje mineralni vodou nebgakym exotickyméajem vyr@i abstinence).

» Negativni duSevni stavy (napizkost nebo deprese) zvysuiji silu bazeni.

Jak se bazeni projevuje?

Télesné bazeniP¥i prvnim typu bazeni, kédmuz dochazi f odvykacich obtizich, popsalédci Utlum aktivity
fady mozkovych center po jejicliggichozi nadirné aktivaci. Tento typ baZzeni bychom mohli agngko
télesné bazeni, i kdyz tento ndzev neni zcéspy.

Psychické bazeniDruhym typem je baZeni, které vznika po delStiabaci, nap. pti pohledu na alkohol nebo
v nebezpéném progiedi. Ri tomto typu baZeni se objevuje aktivita v pgng omezenych oblastech mozku,
které maji blizko k emocim a pé&tn Tento typ bazenidkteii nazyvaji psychické. &které zn&ny pii
psychickém bazeni shrnuje nasledujitped:

Nékteré zmény, k nimz dochazi @i psychickém bazeni po alkoholu

» Aktivace ugitych ¢asti mozku.

» Oslabeni pasti.

» ProdluZuje se re&ki ¢as — tedy se zhorSuje pimit.

» ZvySeni tepové frekvence a systolického krevnialkil

e SniZeni kozniho galvanického odporu.

» VysSi salivace (slini).

Nedostate €né rozpoznané bazeni

Zvlasg nebezpéné je bazeni, které siovék neudomil, ale které festo ovlivnilo jeho chovani. To mohlo mit
vic pricin.

Tab. 8. Nedostat®é rozpoznané bazeni

5

MozZna pri¢ina MozZna prevence

Rizikova situace, kde je mnoho spadst Takovym situacim se hlagrv pasatku abstinence vyhybat.
(hospoda, pijacka oslava)

Malo rozvinuta schopnost si édomovat sebg Zlepsit vnimani sebe za pomoci psychoterapie, adtdgh a

sama. medit&nich technik, vedenim deniku atd.

Popirani baZeni a pocity viny. fiBhat si baZeni aipmout ho jako sotést své nemoci.
Popirani zavislosti, zastovani bazeni za Priznani zavislosti. V tom fize pomoci psychoterapie, skupify,
oby¢ejnou ,chu™. svépomocha organizace a dlouhodobé @nléni. T

Jak baZzeni p fekonavat?

Presre tuto otdzku jsme polozili&tSimu p&tu naSich pacient Jejich zkuSenosti sgkonavanim bazeni shrnuje
nasledujici pehled.

» Vyhybat se situacim, které bazeni vyvolavaly.

» Uvédomit si negativni @isledky recidivy (nap ostuda).

» Odvedeni pozornosti (vhodiétba, hudba, psat dopis teai, sprcha, koupel atd.).
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« Uvédomit si minulé nefijemné zazitky souvisejici alkoholem (iakocovinu).

» Uvédomit si vyhody abstinence.

» Télesné cuieni nebodlesna prace, jit doffyody.

* Prost vydrzet.

e Spanek nebo odpmek.

» Vc¢as bazeni rozpoznat, ddomit si bazeni na samémdadku, kdy je slabé.

» Myslet na své zdravi.

» Hovaiit o pocitech pi bazeni — s odbornikettn s nekym blizkym, telefonicky (nap linka divéry) nebo i
piimo.

*  Sex.

* Relax&ni techniky (Upln& neb&asté&na relaxace).

» Jit rtkam, kde nejsou navykové latky.

* Napit se nealkoholického napoje (to je zwWdgtodné u zavislych na alkoholu).

e Pozéadat o pomoc.

* S rizikovymi mySlenkami diskutovat anebo vyvolaadpé myslenky.

« UvaZovat o picinach bazeni.

» Vyuzivat ponficek, talismaf, symbol prfipominajicich abstinenci.

e Pouziti Iéku pedepsaného Iékam.

* V duchu nebo nahlas si popisovat pocitylazeni.

» Nékomu odevzdat penize.

» Cuvicit plny jogovy dech.

* Pozorovat dech.

» Pocity @i bazeni pokud mozno uvainé a neosobfipozorovat.

e Sam rkomu nabidnout pomoc.

VétSinu zpisohy, jak zvladat bazeni, iete pouZit i k fekonavani negativnich emoci jako jsou depreséy,hn
sebelitost atd. Uvedenétgmby, jak zvladnou bazeni, je mozné kombinosiatz se zvySuje jejichdinnost.
Napr. ¢lovék mize opustit rizikové progtdi a jedt si udomit negativni nasledky recidivy nebo minulé
problémy, které piti zisobilo.

Bazeni a Iéky

Existuji také 1éky s imym &inkem na bazeni po alkoholu. Taike Fedchézet recidivam, a i kdyz recidiva
nastane, pomahaiji ji latky této skupinyve zastavit. U nas se (rok 2006) pouzivaji dvavéakéky. Prvni z
nich je akamproséat (Campral), druhy naltrexon (R@MPodavani latek této skupiny bglmbyt sowéasti
komplexni odvykaci kby. Problémemgchto 1€k je to, Ze v sotasnosti nejsou hrazeny z pojistného a ze se
cena za ®sicni davku se pohybuje kolem 200@.kO vhodnosti takové &y je feba se poradit s Iékam.
Vyhodnou [ék Campral i ReVia je to, Ze je mozné a vhodné je ibrdtipads recidivy, protoze usnadiji
zastaveni recidivy. Pro ty, kdo bylino Campral zajem, ale nemaji dost gemavrhuji nasledujici moznost.
Kupte si jedno baleni (davka na 14 dni), které stegelych 900 K, ale Iék misto davkovani 3x2 tablety berte
jen v gipads krize, bazeni apod. V tontipad ovSem tabletu rozkousejte a nechte jtelsat pod jazykem,
(einnd latka se tak dostane do mozku mnohem rychleji.
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Kde hledat pomoc?

Linky telefonické pomoci

Poskytuji anonymni telefonickou pomoc. Tato prasg\je mozné ¥tSinou i osob# navstivit, jestlize si to
volajici preje. Nektera zaizeni umo#uji také kratkodobé pobyty kekonani krize. Pracovnici linekidsry
byvaji informovéani o zdravotnickych a psychologickysluzbach ve své oblasti a byvaji schopni zpedkbvat
dalSi pomoc. Rkladem takového z&eni je Centrum krizové intervence v Praze-Bolchickteré m&islo 284
016 666.

Specializovana ambulantni protialkoholni z&izeni (nekde se jmenuji ordinace AT)

Diive byly v kazdém okrese a v kazdém prazském abwdowasnosti sktera zéizeni zanikla, jina se
piejmenovala (nap ordinace AT v Praze 4 na ,,Centrum pomoci zavi§jyanpiibyla néktera nova zédzeni.
Nékde, zejména v menSichsstech ¢asté&né pievzali praci ordinaci AT ambulantni psychiaTelefonnicisla
téchto z&izeni hledejte v telefonnim seznamu.

Specializovana protialkoholni Ustavni léba

Tu poskytuji specializovanéakové zaéizeni pracujici ¥adé psychiatrickych léeben a fi nékterych
psychiatrickych klinikach a fakultnich nemocniciétiklad: Muzské a Zenské odldni pro I€bu navykovych
nemoci Psychiatrické ¢ébny Bohnice, Ustavni 91, 181 02 Praha 8

Poradny pro rodinu, manzelstvi a mezilidské vztahy

Mohou pomociesit rodinné problémy a krize, zpriedkovat informace o dalSiclés, pomoci zvladat situaci
kolem rozvodu a byt rodinam i jinak uziteé. Telefonntisla najdete v telefonnim seznamu, tyto poradny
pracuji ve ¥tSiné okresnich rést.

Naléhava Iékd'ska pomoc

V pfipact ohrozeni zivota nebo zdravi (otrava alkoholempladitick& psychéza, sebevrazedny pokus,
alkoholova epilepsie apod.) volejte zachrannouksluZetSinoucislo 155). V mé# naléhavych fipadech se
obracejte na lékakou sluzbu prvni pomodijsla nejdete v telefonnim seznamu.

Policie

Cislo pro tigiové volani najdete ve vyrazné Gp¥awvtelefonnim seznamudiginou 158). V méhnaléhavych
zalezitostech volejte odlni policie podle mista, kde se nachazite.
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Jak vypada protialkoholni 1é  ¢ba?

.Kdybych &déla, Ze I€ba vypada takhle fj#la bych mnohemitly a usetili si spoustu neffjiemnosti“,
slychame od naSich pacientek a padieNésledujiciadky maji poskytnout informaci o formacktd a jeji
naplni.

Formy lé €by

AMBULANTNI LE CBA: Nejcastji probiha ve specializovanychifzenich. Vyhodou je to, Ze se nevyZaduje
pracovni neschopnost&igina poraden ma orditwai hodiny fizpisobeny tak, aby je lidé mohli naggovat i

po pracovni dofa Ambulantni Iéba je prakticka, ma ale sva omezeni. Jestlizeteaggomu vymklo z rukou
takovym zpisobem, Ze ifes ugimnou snahu pije dal a hromadi se mu problémyépe ke I&t Gstavig. V
mnoha ambulantnich Haenich nabizeji kro&individualni terapie i psychoterapeutické skupimikde pracuji

i s rodinami zavislych nebo si zorganizovali soerapeuticky klub.

USTAVNI LE CBA: Ustavni Iéba byva paebna i u&zkych zdravotnich nebo psychiatrickych komplikaai p
alkoholu. Psychiatrické, interni nebo neurologiokiékleni mize do jisté miry pomoci sdbou disledki piti.
Pro gekonani samotného problému s alkoholem je ale nrmafedrEjSi specializovana odvykaciclga.

V Ceské republice pracufada takovych zizeni. Délka Ustavni ¥y byva v ikterych zaizenich pevé
stanovena, jinde se na ni tym a pacient dohodrdividtualre. V nasi praxi se ukazalo uzited brat pi
navrhovani délky by nasledujicéinitele:

» Stav i prijeti (¢im horSi, tim delSi t#a).

« Zivotni situaci ¢im horsi, tim delsi éba).

» Délku predchozi abstinence a trvani recidivy

» DusSevni i &esnou kondici

» Schopnost vyuzivat moznosti ambulantnikieié.

Pri astavni |€bé se déi bezpeéngji zvladat hrozici zdravotni komplikace. dl#a také byva intenzisi, protoze
se vyuziva sowiné vice postup (nag. skupinova terapie, principy terapeutické komunigyaxanich
techniky, rodinna terapie, socioterapeuticky klub).

DENNI STACIONA R: Pacient dochazi nadéu asi jako do praceiiple nag. v 7:30 a odchazi v 15:30.
VétSinou byvéa v pracovni neschopnostibRzné tyden denniho stacioféinabizime nasim paciént v za¥ru
[écby, abychom jim usnadniliipchod k normalnimu zivotu. Denni staciteénohou ovSem fungovat
samostat& nebo i ambulantnich Zézenich. Vyhodou je trvajici kontakt s rodinou, @ewi jsou podobné jako
u ambulantni l&by. Stacion&nestai u ©zSich zdravotnich nebo psychiatrickych komplikaeho u
hromadicich se probléns pitim i i uptimné snaze pitipstat.

Napln lééeni

Pri [é¢eni zavislosti na alkoholuf’ aiz probiha jakoukoliv formou, se @siily nékteré postupy. Ne vSechna
zaizeni ovSem vyuzivaji vSechny uvedené metody.idestlate moznost volby, vyberte si program, ktergq
nejkvalitrgjSi. L&ba mize zahrnovat mimo jiné nasledujici prvky:

1. Telesné vySeeni a I€bu €lesnych i duSevnich obtizi.

2. Psychoterapie. Probiha individuélijeden terapeut, jeden pacient) nebo mnobesiji ve skupirg. Cilem je
pomahat psychologickymi prdstky gekonat duSevni i Zivotni problémy a napomahat seb@mi i pochopeni
druhych. V dokbe pracujici skup#nachaztlovék porozumni, oporu i pomoc.

3. L&ebny klub. V jeho rdmci se setkavaji lidé, kteréjsfe snaha fekonat problémy s alkoholem. Odbornik
na |l&bu zavislosti zde byva obvyklgitomen. asti na klubu s&lovék utvrzuje ve zdravém #gobu Zivota a
zarovés pomaha druhym. Spoluprace idtpmnostleni rodiny je &tSinou vitana.

4. Relaxéni techniky a joga. Pomahaiji zvladnout stresszzatlinavu. Nizete si tak vytviit zdrawjSi zpisob
Zivota, grekonavat nefljiemné duSevni stavy a moznd i najit noiditglé.

5. Disulfiram (Antabus). Do tdby byl zaveden danskymégci v roce 1948, pouZivan v mnoha zemicktavle-
li tento 1€k fitomen v &le v dostat&ném mnoZstvi, dojde po poZiti alkoholu k typickéka. Clovek zéervena,
zarudnou mu spojivky, objevuje se buSeni srdcesdbdilavy, nevolnostékdy zvraceni, ziny krevniho tlaku,
piipadré i mdloba. Antabus nebyl vymyslen proto, akkeamu branil v piti nebo abyekoho za piti trestal. K
tomu se nehodi. Pomah#t, kdo chgji s pitim giestat a chrani jefpd bezmysSlenkovitym be&éhym napitim
se. L&ba Antabusemiedpoklada souhlas pacientaiaeqchozi 1ékeské vySeteni. V idealnim fipad funguje
Antabus jako sadrovy obvaz uniogici hojeni rany. Bhem I&by timto Iékem se vytud zdrajSi navyky a
lepsSi zfisoby, jak pekonavat obtizné situace. Pakgtava byt nutny. Setkal jsem se ale s lidmiii lse
Antabusem ,pojiBovali“ mnoho let. Moderni vyzkumy ale ukazuji, zZenmd smysl si sehnat lakikii Antabusu a
brat si ji sim doma. To by mohlo byt dokonce neb&z. Spravna tba Antabusem je supervidovana, tj.
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pacient si pro léky obvykle tydne dochazi d&slusSné ambulance.

6. K modernim lékm pro zavislé na alkoholu gat latky mirnici bazeni (craving), zejména Campral
(akamprosat) a naltrexon (ReVia), o nichZ jsmazeminovali v kapitole o bazeni.

7. Rodinna nebo manzelska terapie. Kvalifikovardiggrace s partnerem nebo i rodinou prokazatelepsuje
lécebné vysledky.

8. Terapeuticka komunita. O ni jsme se uz zmifiliel

9. Cviteni, k&h, turistika, vylety apod. podle zdravotniho staagient. Dostaténé intenzivni &esna aktivita
mize zlepSovat naladu i kondici. Vyti&e tak i zdrajSi zpisob zivota. Podle modernich vyzktipomaha
télesna aktivita i zotavovani mozku a obd#wowozkovych buik a jich siti.
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Jak m GiZze pomoci joga?

Patatkem 70. let zkoumali dva amgfiodbornici soubor vice nez 1800 lidi, iktse ¥novali pravidelnému

cviceni jedné jogové meditai techniky. Zjistili u nich vyrazny pokles speby fiznych navykovych latek.

Vyzkumy tohoto druhu opakovali i jini adtoUk&zalo se, Ze jogaibe gedchazet probléam pisobenym

alkoholem a jinymi drogami. kte také pomahat lidem, kfaiz takové problémy maji. Zkusme se zamyslet

proc.

» Jbga a relaxace nabizi dobryigpb, jak pekonavat stres a Unavu zdravyniggbem. O protistresovém
Geinku jogy a relaxace se podrafjireminujeme dale.

» Jbga nize také piznivé ovlivnit Zivotni styl.

» Télesné cveni a relaxace snizuji Uzkosti a depregie¢egmz joga kombinuje vyhody obojiho.

» V souvislosti s cvienim jégovych a relaxaich technik se tak@lovék dostava do bezpeé spolénosti lidi,
ktefi Ziji pomgrné zdra\g.

* Ruzné relaxani a jégové postupy je mozné vyuzivéitmpirnéni fady obtizi (bolesti hlavy, péte
menstrudéni obtize apod.) a nahrazovat tak riskantni navgKkatky.

» Vzhledem k tomu, Zéada &chto cviteni je ijemna, neniieba se do jejich praktikovani nijak zw&sutit.

» Jbéga pomaha lépe vnimat s¥bt pocity. To se hodi v Zivéti v psychoterapii.

« Jbéga napomaha rozvoiji spirituality, o uitesti spirituality uz jsme se ziovali.

Ale v zajmu objektivity jeiteba dodat, ze:

» Jobga ¥tSinou nefunguje okamZitale az po uité dok® pravidelného cweni.

» Davod, pra cvicite jogu, je dobré lidem ze svého okoli Wtéit. Pak vas pochopi dgba i cviceni i
podpdi.

» Mnohem snazsi je se jogu r@wnékde v kursu od itele, ktery jogu sam cvi a zna. Zsateinik se tak
vyhne zbyténym chybam. Dobraaebnice jogy mé ale také velkou cenu.

« Jbga je nesodiva, neritkem Usgchu je to, jestli vam c¥eni prospiva. Pokud ano, &ite dolie.

Kurs jogy pro za ¢ateéniky

Tento text sotva nahradi zkuSenélitiale j6gy a dobry pocit ze aieni ve skupi# pii spol&ném cviéeni. Na
druhou stranu je ale psany navod mnohem lepsiineDatat® sam jsem se hodmziteinych cviki nat&il

z knih, i kdyZ a asi jeStvice od fiznych witeli. Zanerné zde uvadim jednoducha a beap cveni. Prosim
ale, abyste je brali velmi vaZnlLéta praktikovani jogy mnaukila si praw takovych cweni velmi vazit.

V nésledujicim textu se nebudeme p&udb slozitych diskusi nebo Uvah, ostafmavem se v j6z&ka: ,Lepsi
gram praxe, nez tuna teorie“. Nasledujici text jg#ipravil z velkécasti na zaklatizkuSenosti, které jsem
ziskal v Biharské skole jogy v severni Indii, 2¢hjpublikaci i z jinych pramen

Co je to stres?

byla stresova reakce nutnaiepiti. V situaci ohroZeni (napsetkani s divokou Selmou) byli@ba rychle sebrat
vSechny sily. Jina situace nastava v moderni gposti. | zde se dostavuje stresova reakce (tajéis& reakce
LUték — boj*). Nekteré zngny, které nastavajirpstresu, najdete v nasledujici tabulce.

Obr. 6. Nekteré zngny pxi relaxaci a pi stresu.
Stres Relaxace
Svaloveé nagti, prokrveni sval
Tepova frekvence
Dechova frekvence
Krevni tlak
Latkova vyngna
Hormony nadledvin a §titné Zlazy
Elektricka aktivita mozku
Kozni galvanicky odpor
Traveni
Usinani
Imunita, hojeni ran apod.
Tvorivost
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Skute&ny Uk ani boj vSak v moderni spéleosti ¥tSinou nenastava. Zmy pripravujici¢lovéka na zapas
spojeny sdlesnou ndmahou tak zbyt& pretrvavaji. Jestlize k tomu dochazilid ¢asto, inasi to zdravotni
rizika i pocit nepohody. Opakem stresu je relax@ae®lreéni). K relaxaci dochazi vipozenych podminkach
samovoli. Ale v dnesni doh kdy je mozekiasto zahlceniigmirou podsti, se¢asto relaxace nedostava.

Je pravda, zeshdy pormize si zacuiit nebo dlat ngjakou lesnou praci. Po tom se p&sto relaxace dostavi
sama. Nkdy to vSak nestd. Velkou grednosti jogy je to, Ze v sdlspojuje relaxaci astesné cwieni do jednoho
harmonického celku. &inky i jednoduchych c¥eni j6gy se dostavuji nalésné i na duevni trovni. Proto je
j6ga prospsna v prevenci i v ¢ raiznych problén souvisejicich se stresem.

Vzpominka

Vojensky prostor roku 1975.
U cesty cuiim jogu.

Po cest prijizdéji tanky.
Délam si své, tanky také.
Od tch dobcasto.

Nasesti.

Co budete ke cvi €eni pot febovat?

Alespai 10 az 15 minutasu nejlépe kazdy den. Dale ¥jranou, nejlépe klidnou fpnétens teplou mistnost,
volné oblé€eni a nap jedenkrat na délkuiplozenou deku jako podlozkuiiRzita je trglivost. Nenasili a
neublizovéani (i ve vztahu k s&ppati k zakladnim principm jégy. CvEime nal&no, ne dive nez d¥ hodiny
po lehkém nebdithodiny po vydat®jSim jidle. Red praktikovanim je vhodné odlozit bryle a hodinigk
nerozhoduje, j6gu mohou praktikovat i lidé zdra¥atslabeni, jestlize si vyberou vhodné cviky. Nppd
pochybnosti by se zajemcelrporadit se svym |ékam. MoZné budete aiit i za podminek, které jsou mén
idealni. | tak nizete mit ze c¥eni prospch.

Télesna cvi €eni jogy

Tyto cviky v sol& spojuji vyhody relaxace (uvaini) a cvieni. Mely by se ale provad sprave. Co to

znamena?

» Svaly, které nepoebujeme k provedenititého cviku, nechavame uvdiné. 2. Bhem cvéeni si
uvédomujemedlo a cvieni neustaleifzptisobujeme svym moznostem. Cilem neni dosahngakého
vykonu, ale dkladng a pitom Setri& procviit télo.

» Jbga je jednozriaé nesowtZiva. Vysledkem je z#na vnitniho stavu, ne #jSi efekt.

» Jbgu je dobré cuit pravidelrg, nejlépe denhiv urgitou hodinu. Osobhse mi os¥dgilo a kazdému
doporuwuji cvigit rano, jest pred odchodem do zastnani a fed snidani. Tato doba je ,jistdétginou v ni
negichazeji nav&vy ani nenastavaji jiné naléhavé povinnosti jakimych obdobich dne. Tiché &eni
nebude rusit nikoho ve spéte domacnosti. Navic jdovék nalano, coz je pro céeni také dobré. Toto
pravidelné ranni céeni (feba jen patnactiminutové) je mozné doplnit podielsti cviky i v jinou denni
dobu. Nap. kdyz setlovek vrati unaveny z prace ddmmize relaxovat.

Jogova relaxace (Savasana)

Praktikujeme na tvrdSi podlozZce (fiapmiréné geloZzené dece). Prasti by n&lo byt co nejklidijSi. Nejlepsi
je polos¥étlo (tedy ne tma ani ostré &lo). Prijemna by nila byt i okolni teplota. Cé¢eni se miZzete natit a
fikat asi ho zpati, piipadre si stahnout nahravku v mp3 z webovych stranek: vplbehnice.cz/nespor.
Vychozi poloha:Polozte se na zadda, nohy ndiod sebe, ruce podl&a dlarémi vzhiru. Pokud mé ¢kdo
kulatd zada, tasi podloZzi hlavu tvrdSim pol§&em nebo sloZzenou dekou. Kdo ma problémy s begéitei,
mize si dat pod kolena srolovanou deku nebo polgikialna zidli,éimz se dostane bederni pééize k
podloZce a lépe se uvolni pedvederni oblast. D& se ¢itii v pohodiném sedu, ale vleze je tidj@mnsjsi.

Obr. 7: Savasana (rela%d poloha) s nohama na zidli.
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Vlastni cviéenfi

Niws

Muizete se jestpohnout a najit si v ramci zakladni polohy co heprtjsi pozici. Pak byste #h zistat lezet
nehybr. Nejprve si ugdomte, kde seilo dotyka podlozky. Jsou to paty, lytka, stehnZddyzada, temeno
hlavy. Uwdomte si vSechna tato mista &asré. Uvédomte si mistaifljemné tize, tizeifchazejici z iznych
casti la... Télo je piijemns t€Zké... Pak vyslovujte nazvyasti €la, vybavte si tvar a nechte uvolnit.
Pravé chodidlo, lytko, stehno, hy&d Levé chodidlo, lytko, stehno, hy&d.

Prava ruka od Spek prsfi k rameni...Stejré leva ruka...

Pravé lopatka, leva lopatka, oblast bederni... Cétfazsou fijemns t€Zk4, uvolrna...

S nadechem nechte uliolvat k¥icho, s vydechem hrudnik... Nechte uvolnit §iji, ktletré hlasivek...
Uvoliuje secelist... Svaly kolem Ust i kolemég éelo, kize pod viasy...

Uvédomuijte si celédto, nechte ho uvolnit... Celélb... Znovu cel4 prava noha, leva noha, pravéa reka,|
cely trup, krk a obtiej... Celé &lo, celé tlo, celé Elo, piijemna tize v celéntle.

Preneste pozornost k dechugdemujte si dotyk vdechovaného a vydechovaného vaduaose, vnimejte
suiij pfirozeny dech. Nechavejte ho spontépiynout, pouze si Wdomuijte kazdy nadech a vydech. Spojte s
pocitanim: nadech 1, vydech 1, nadech 2, vydech Zafad, vydech 3... Ritejte ukeny paet decli nag.
12, 24, 27, 54. &stavejte pokud mozno Bidl a pozorni a zaroweuvolréni. Kdyby se objevovaly
nesouvisejici myslenky, nechavejte jichazet a odchazet a #jv ¢, laska¥ se vracejte k ulddomovani si
dechu.

Na za¥r se zhluboka nadectte, protahite se jako fi probuzeni z osizujiciho spanku, otéete @i.
Relaxace ko#l.

Rychla relaxace

U zkuSewjSich uz samotné zaujeti polohy k relaxaci autockgtvede k uvoldni. Porgkud neobvykla poloha se
stava zautomatizovanym pokynem se uvolnit. Taktarélaxaci navodit velmi rychle. Zaujte predepsanou
polohu a nechteslb bezvladi volng a pasivi odpaivat. Jakoby se roztékalo &epiralo tvar podlozky (jako
kapka medu). Je volné, bezvladné, pasivni, @nPak mze ot nasledovat usddomovani si dechu.

VyuZziti relaxace

Samostaté Rada lidi je takto schopna mirnit Gnavugegpani, Gzkosti i deprese.

K navozeni spanku. Kdo umi relaxaci @ielzpangti, mize ji pouzivat k navozovani spanku. Relaxaetp
spanim neukatuje, ale pokréuje ve sledovani dechu neomegeifouho. Do spanku se nemusite nijak nutit.
Stav relaxace sam o soposkytuje jehodu i psychice patebny odpéinek.

Ve spojeni s dalSimi cviky jogy nebdlésnym cvéenim. Kratkou relaxaci s@sto série cvik zahajuje
(hlavre kdyZ se gkdo citi unaveny). Kratkou relaxaci také vkladaneznobtizijSi cviky a dikladnou
relaxaci sedlesné cviky jogy ukouiji.

Relaxace mirni inavu pdgachozimdlesném cuieni, delSi ctizi nebo praci a zesiluje jehdipnivé
ptisobeni. Navic relaxovat p@&jaké €lesné aktivié byva snazsi, nez kdyliovek pred tim necwiil.
Castenou relaxaci (relaxaci itych ¢asti €la) je mozné ¥lenit i do normalnich dennich aktivit (napfi
¢ekani na tramvaj si uvolnit pravou ruku). Taktadgeépe zvladat stres situacich kazdodenniho Zivea.
pri ¢ekani nebo i za éize. Toto a dalSi uvisbvaci cvieni se ale nemaji pouzivai pizeni auta ani v dalSich
situacich, kdy je nutna naprosta pozornost.

DalSi relaxa €ni polohy

Nasleduji dalsi pozice vhodné k uiavani la i mysli. Nékdo se v nich citi |épe nez na zadechinkgyz ma
problémy s kylemi nebo zady. Pokud mate sklon v retigooloze na zadech (Savasanechtné usinat, nize
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byt vhodrjSi relaxovat v skteré nasledujici poloze. Tyto m€&pohodiné polohy poméahaji udrzovaght.
Pouzivaji se tak&asto ke kratké relaxaci mezid@aa zéklony natie.

Advasana(obracena relaxai poloha)
Leh na BiSe, nohy osu u sebe, ruce jsou vzpaZzenég¢ dipdivaji na podlozce.

Obr. 8. Advasana

sy £

Podobr jako v Savasanpostupi uvoliujte jednotlivécasti €la a u¢domuijte si dotyk vdechovaného vzduchu
Vv nose.

Dzjestikasana(Nejlepsi pozice).

Leh na liSe, nohy miré od sebe, Spky prsti sneiuji ven, prsty jsou propleteny v tyléelo se opira o zem,
lokty spativaji volrg na podloZce. Uvolte se a usdomujte si dech podobnako gredchozi polohy.
Alternativa: hlavu miZete polozit do misek, které &léte z dlani

Obr. 9. DZjestikasana

R v S SR T

Série pavanmuktasan — 1. ¢€ast

Nazev v pekladu znamena ,Céeni, kterd uvaluji vitr*. ,Vitr" je podle tradiniho indického lékistvi jednim

ze z&kladnich priktéla. Uvedena céeni vnaseji mezi jednotlivé prvky rovnovahu, apakiluji zdravi. Z

hlediska zapadni mediciny je prwdist (nazyvana také ,jemna &ni“) cenna tim, ze proaije klouby, aniz

by je za¥Zovala. Jde o c¥eni glesna a zaroveduSevni. Satasti cvEeni je sousedEni do procvované

oblasti. Dochéazi tak k lepSimuddomovani sidla. Cvitici také uvaluje svaly, které k danému cviku

nepotebuje (nap svaly obléeje). Proslula americka joginka pani Ossalda, Ze ten, kdo je déb soustedny

na prsty u nohou, neie byt ve stresu. Podle vyznamnéhotssného jogina Paramahansy Niranjananandy tato
cvi¢eni zlepSuji fungovani mozku.

NeSpor, K.: Méate-li radi sij mozek, hybejte se

V roce 1968 mi bylo 16 let a sedmdeséatileta jogimdai Ossius ehnawdila vnit/ni Usnév. Cvik je to prosty.
Clovek pri ném rozzéi oci. To, Ze by & zérly, jsem povazoval za jégovy folklor (copak je taamovka?).
Mnohem pozgi jsem psal knihu o smichu a zjistil, Ze rozr# @i popisuji i neromantiti vyzkumnici.
Vyswtluji to vySSi slzenim nebo rdfm okohybnych sval Nedavno jsem slySel indického jégina higvatom,
Ze urita cviceni odstraiuji mrtvé mozkové lilty, a tak zlepSuji fungovani mozku. K této mysigea byl
skepticky, ale byl jsem skeptickyiiivsvé skepsi. Nahlédl jsem do odborné literatunpdstraiovani mrtvych
burek z mozku jsem toho moc nenaSel. Zato exigudje praci popisujicich lepsi para fungovani mozku u
téch, kdo se pravidetvenuji nejaké glesné aktivig véetre chize. Plati to pro lidi i pro zvata. Telesné cudeni
dokazalo mirnit postizeni mozku u krysichdalgposkozenychéhem nitrodlozniho vyvoje alkoholem. Jina
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Spickova studie zjistila toto: Zeny vy3sihiku, které vice chodily, dly lep3i pard# a dalsi poznavaci funkce.
Nejednalo sefitom o Zadné heroické vykony,&la asi 28 km tydécili 4 km den. Telesny pohyb podituje
neuroneogenezu (vznik nervovych &Qrv castech mozkuidezitych pro par¥. Telesna cwieni se uz dlouho
pouzivaji jako sofést I&by navykovych nemoci. Docent Skala byl lehky atjlest v pokraiilém wku
popisoval, jak rd pri zavod Praha — Bchovice estetické pditeni z poskakujicich zatké spoluk¥zkyi. Moje
byvala pani prim&ka chodila s pacienty na rehabilitai cvi‘eni, dalSi spolupracovnice s pacienghd, ja

s nimi cvéim jogu. Cwienim se i bez Iékmirni Uzkosti i deprese a kompenzuji sedatebléé aktivity. Navic se
pri tom radosté mnozi alkoholem a drogami zdecimované mozkaiéyb@Uveejnenov Lidovych novinach.)

Vychozi poloha: Sed na podlozZce s nohatiepozenyma, ruce se vzadu a po stranach opirafindil@®
podlozku, prsty rukou s#wuji vzad trup zfima, brada zasunutd dozadu, nohy u sebe. ¢asigim chybam
pati zaklorény trup, zakulacena zada, zdvizena ramena nebdg@vtisSni stna.

Obr. 10. Vychozi poloha pro ¢ast pavanmuktasan

1. cvik. Sougked’te se do oblasti prsu nohou. S vydechem pohybujte&@mi vired, s nddechem vzad.
Kotniky se nepohybuji. C#fe v rytmu dechu. Ret opakovani u tohoto gt8iny nasledujicich cvikje 8-12x.
LepSimu sougedini mize napomoci z&eni @i nebo to, Ze se na pro¢evanou oblast soustEné divate.
Nechte uvolgné vSechny svaly, které nepettujete k provedeni cviku.

2. cvik. Stejnym zfisobem procviujte sodasre kotniky a Spiky nohou vped a vzad.

Obr. 11. Pavanmuktasany, cvik 2.

3. cvik. Mirrg roznozte. Rotaci v kotnicich &pslad’te s dechem. S vydechented s nadechem vzad, opakujte
8-12x po sniru, 8-12x proti srru hodinovych rdicek.

4. cvik. V zékladni poloze ohnete pravé kolenospoea uchopte pravé stehno propletenymi prstyd8aem
pritahujte stehno k trupu, pata sébizuje hyzdi, s vydechem se noha natahuje, apizebpokladala na zem,
opakujte 8-12x, pak stgjmalevo.

Obr. 12. Pavanmuktasany, cvik 4itphovani stehna k trupu.
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5. cvik (motylek). V zékladni poloze spojte chodidbaty pitahrite k €lu. Pak opete ruce o podlozku jako v
zakladni poloze. Potme rychlym téngt vibragnim pohybem roztlajte kolena od sebe. U tohoto cviku neni
pohyb sladn s dechem. Opakujte 20x i vice.

Obr. 13. Pavanmuktasany, cvik 5, motylek.

Nasledujiciti cviky jsou velmi prospsSné ¢m, kdo namahaji sva zégii i praci s pgitacem. V tom gipack je
mozné si tato céeni jes¢ doplnit vytahovanim préta zagsti a jemnym masirovanim z#gbi.

6. cvik. V zakladni poloze vs&giedpazte nepokené paze dlammi dohi. S nddechem natahujte a rozevirejte
prsty, s vydechem svirejte ruce &p palec pod prsty. Soisténi do oblasti prst Opakujte 8-12x.

7. cvik. V zékladni polozetpdpaZzte, dlahsmetuji doli. Prsty wetng palai jsou u sebe. Ohybejte zZ#gbi, s
nadechem dlanspolu s prsty nahoru, s vydechemid@ousted'te se do oblasti z&pti, opakujte 8-12x.

Obr. 14. Pavanmuktasany, cvik 7 (pra@ri zagsti).

8. cvik. Rotace v z&jstich. Redpazte, ruce vgst, palec pod prsty. 8-12x rotujte v 2ap po sniru hodinovych
rucicek, 8-12x proti. S rotaci atdnim nadechujte, s é&nim doii vydechujete. Jako witsiny tchto cviki se
sousted’te do procwiované oblasti.
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9. cvik. V zéakladni polozetpdpaZzte, dlahvzhiru. S nddechem paze v loktech vychozi polohy, opa@i12x.
Soustedsni do oblasti loki.

Obr. 15. Pavanmuktasany, cvik 9 (praeni loki).

10. cvik. Cvite stejnym zpsobem jako uiedchoziho cviku, ale paze jdou do stran (upazeni).

11. cvik. V z&kladni poloze se dotita Sptkami prsti ramen. Po stranéch trupu opisujte lokty kruh, 84@
smeru a 8-12x proti siru hodinovych rai¢ek. Kdyz dojdou lokty vzad, nadech, kdyZed, vydech.
Sousted’te se do oblasti ramen.

Obr. 17. Pavanmuktasany, cvik 11. (krouzeni lokigdech).

h i

12. cvik. Zakladni poloha, dlaropieny vzadu a po stranéach trupu. S vydechemisklolavu na prsa, s
nadechem se viinte do stedni polohy, s vydechem zaklon, s nadechéeust poloha, s vydechenigukion
atd. Sousedte se do oblasti krku, opakujte 8-12x. Tento ceikrjozné c\iit i vleze, v tom pipads ale hlavu
nezdvihame se zeémale jen pitlacujeme k&ni paté k podlozce a braduiblizujeme hrudniku.

13. cvik. Stejnym zfisobem ukla#te hlavu ke strah S vydechemffiblizujte hlavu k pravému rameni, s
nadechem #edni poloha, s vydechem Uklon k levému ramenidecdkdem sedni poloha atd. Soust'te se do
oblasti krku, opakujte 8-12xiRomto cviku Zistavaji ramena nehybnd, jde o Setrny a plynulynillio stran
(nejedna se o ratai pohyb hlavy).

Obr. 17. Pavanmuktasany, cvik 13. (Uklon hlavy).
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Béhem praktikovani I¢asti série pavanmuktasan dbejte na spravnou zdklattrhu ve vzgimeném sedu.
Cvi¢eni nema fisobit bolest, pokud byste citili Gnavu, je spravieZit mezi jednotlivé cviky kratSi relaxaci
(Savasanu) v lehu na zadech. DalSi moZnosti, jddylateceno, je cuit vieze.

Série pavanmuktasan - II. éast

Cviky tétorady jsou zarreny do BiSni oblasti. Vhod# navazuji na fedchozi prvnéast, posiluji svaly ficha,
zlepsuji traveni, mohou pomodii gacg. Po psychické strancégobi tato cuieni spiSe aktivang, mirni stavy
smutku nebo Gzkosti a posiluji zdravé sefoiemi. Jde uz o cviky n&ngjsi, jsou nevhodné wtsiny akutnich
onemocgni, kratce po BSnich operacich a u akutnich potizi s bedernipdigicte opatri a s citem. V
pripact pochybnosti, jestli se tyto cviky pro vas hodipseafte s Iékéem. Po jednotlivych céenich se pouzije
relaxace nejméndo doby, nez se zcela uklidni dech. Nemusite ¢akét vSechna tato cweni najednou, stf
kdyz si vyberete ty, které vam zvi&§trospivaji.

Jizda na kole

Vychozi polohou leh na zadech, nohy u sebe, ruopsaji dla’gmi o podlozku. Zdvih#te pravou nohu a
pohybuijte ji podob#jako fi jizdé na kole nejprve vied, pak vzad. Pohyb slte s dechem. Ret opakovani je
podle zdatnosti cviciho az 10x. Zvlastsnazivi mohou pak Slapat v gp&m sndru. Pak pravou nohu poloZzte
na podlozku a stejnym #ipobem cuite levou nohou. Sousti'te se do proceébvané oblasti nebo do oblasti
bticha.

Smeru.

Jes€ obtizngjSi varianta: Ob& nohy jsou u sebe jakoby srostlé dohromady. Om@dajthy viged, pak vzad.
Hlava Zistavé u toho céeni na podloZce, k podlozceda i kiéni a bederni pateVybér vhodné varianty i
pocet opakovani fizpiisobte svym moznostem. €eni usnadni to, Ze budetdat mensi kruhy, &si jsou
naopak obtiZSi. Po skoteni relaxujte vleze (Savasana) alesdo doby, nez se zklidni dech.

Nozni uzawr
Polozte se na zada, nohy jsou u sebe gdiahiru. S nadechemipahujte stehno pravé nohy k trupu, prsty jsou
propletené v podkoleni. S vydechem zd¥terhlavu a Siji z podlozky &iplizujte bradu ke kolenu.

Obr. 18. Nozni uzay (Toto je mezipoloha na konci nddechu, nasledyjeeh a itahovani brady ke kolenu.)

S nadechem se \ite do vychozi polohy. Ret opakovani podle je moZnosti @eiho az 3-5x, nejprve napravo,
pak nalevo, pak a@ima nohama. C¥eni je prospsSné u plynatosti a u zacpy.

KrouZeni nataZzenou nohou

Cvici se vleze s rukama podida dlarémi doli. Zdvihnite nataZzenou pravou nohu asi 5 cm nad podloZzku a
opisujte s ni co nefiSi kruh po sréru hodinovych rdicek a pak v protiséru. Paet opakovani je az 10x na®ob
strany, ale to dokaze malokdo. &ei podle svych moznosti, tanap. 3x. Pak stejana op&nou stranu a
stejre opanou nohou. Tento obtiZzny cvik siitrete usnadnit tim, Ze nohu v poloze, kdy se biifi,
pokréujete, a kdyz se mu vzdaluje, natahujete ji.
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Kolébani
Vychozi polohou je leh na zadech, ruce v tylé&apujte stehna k trupu, kolébejte s¢egha vzad. Mzete se

také kolébat zprava doleva. Toto @i je tak trochu automasazi zad. OvSem lidé{ ktaji problémy s paté
by toto cvieni nEli vynechat nebo ho ctit opatrre.

Obr. 19. Kolébani

Rotace vleze

Vychozi polohou je leh na zadech, ruce s prstylptepymi v tyle, kolena pokena, nohy u sebe, chodidla na
podlozce. Pomaluipvydechu spousjte kolena doleva a zarov®t&ejte hornicast trupu doprava a divejte se
doprava. Po kratinké zadrzi dechu se s nadechemlpamacejte do vychozi polohy. Opakujte n& styany 3-
5x.

Obr. 20. Rotace vleze

Naukasana (poloha ld’ky)

Vychozi polohou je of leh na zadech, ruce dkami doli. S nadechem zdvihejte nep&dmé paze, nohy, hlavu i
trup. Hlavu i nohy vSak nezvedejte vySe nez 30#ad podloZzku. Natazené paze jsou vodotavapiky

prsii u rukou sniuji priblizné ke Spékam nohou.

Obr. 21. Naukésa Polohally)

Nasleduje kratka zadrz dechu v poloze, s vydechmmafy navrat do lehu a relaxace. Opakuje se aP&k.
relaxace.

Poznamka: Toto cveni je dosti namahavé a nehodi setnpm lidi s akutnimi problémy vif$ni dutirg, s
nemocnym srdce apod. Je to ale cvik uhife Kdyz nematéas nebo chiina delSi cvieni a chcete jen
relaxovat, zgad'te tento cvik ped relaxaci, [épe se tak uvolnite.

Jégova cvi €eni ve stojiadrzenit éla
K ¢astym chybam drZzendla pati ochablé lsni svaly, coZ vede k nadgmmému prohnuti bederni péte To se
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pak vyrovnava prohnutim hrudni péespred. Vznika tak postojipominajici vyobrazeni&dowkych zen s
vystréenym lfichem a kulatymi zady. Tomu pakkdy jeS€ nasadi korunu vysteni krku a brady ddpdu a
zaklonem hlavy (drZeni hlavy ve stylu Hurvinek) niN hezké a navic se tak snizuje dechova kapacita
pretzuje paté.

Ve stresu lid&asto napinajiiisni sénu, coz omezuje dechové pohykasté byva i zdvihani ramen. Tyto
zmeny mely kdysi svij smysl. Napjata #Sni séna chrénila citlivé Gtrobyied Utokem zveti, zdvizena ramena
chranila ze stran krk. Reagovat tak v dneSngdelwtSinou nesmysiné, a trva-li t@ifiS dlouho, i Skodlivé.
Nasledujici ceni nas & spravnému drzenéla. Nevyzaduji ani podloZzku, daji se &ivi pfi vyletu do girody
nebo kthem kratké pestavky v praci.

Tadasana (poloha hory)

Vychozi polohou je stoj spojny, chodidla jsou uesalrovnobzrg, ruce podleda a @i zawené. Ubezp#e se,
Ze véhadla je rozloZena rovno#nné mezi olkma chodidly i v pedozadnim situ. Roztahste prsty u nohou do
vgjite a pevdl je ofrete o zem. Tim se zpevni klenba nohy. Zjge postupdii lytka, stehna, hyd podkisek.
Svaly panevniho dna vytatte nahoru. Dolni pdly lopatek t&tte lehce k soba doh. Ramena se rozviraji a
rozSiuji. Hlava je jakoby vytaZzena za nejvySsi mistoivahZezdola nahoru jstéld zpevnili, shora ddl

budete skteré jehatasti uvotiovat, aniz byste z&mili vzptimeny postoj. Uvoléte ¢elo, svaly kolem & i svaly
kolem ustgelisti, hlasivky, ramena, ¢lpaze, s nadechem se uugk horni¢ast lxicha, dokonce je mozno
uvolnit i nékteré svaly na nohou. Bte pevr a zarové uvolrgné. Sousted’te se na nehybnost, pevnost a

vyvazenost.

Nebeské protazeni

Vychozi poloha jako uigdchoziho cviku. Proplee prsty, vytéte dlarg vzhiru a umistte hrbety rukou na
nejvysSi misto hlavy. S nadechenitgldo vyponu na Sghky, paze se nad hlavou napinaji, nasleduje kr&kézz
dechu (dofif vtefin). Pohled niZete upit na réjaky bod kousek nad drovni svychioLépe tak udrzite
rovnovahu.

Obr. 22. Nebeské protazeni

S vydechem se pomalu vracejte na plna chodidlalgtené prsty se dostavajiézma nejvyssi misto hlavy.
Opakujte 5-10x.
Velmi obtizna varianta pro pokrogilé: Cvicit stejrg, ale se zatenyma ¢ima.

Tirjaka tadasana (strom ve \&tru)

Vychozi polohou je stoj rozkioy, prsty jsou propletené, paZze natazené éddamiuji vzhiru. Zvolna sklagjte
nejprve paze, pak Siji a trup vpravo a vlevo nedévia dychani, c¥ie na ob strany az 10x.

ObtizrejSi verze tohoto cviku se provadi stgjale ve vyponu na §kach.

Obr. 23. Strom vedtru
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Kati ¢akrasana

Vychozi polohou oft stoj rozkr@ny. Prsty pravé prsty se dotknou levého ramen@, leka se omotava zezadu
kolem pasu, hlava se otazi doleva, pohledigja pres levé rameno. Sgasré se hornitést Ela ot&i v ose
doleva. Cwvti se nezavisle na dychani p&nmé rychle stidawé na ol strany 5 az 10x.

Obr. 24. Katicakrasana

Koé€ka a pFibuzné cviky v €etné zajice
Jedna se o cenna &eni, které prospivaji celé p&tepohlavnim orgafim, za pomoci kéky se daji mirnit
menstruani obtize.

Mardzariasana (ko¢ka)

Uz tato zakladni varianta je velmi pr@Spa. Vychozi polohou je klek. Nep&kné paze dgme o zem, stehna a
paze jsou kolmo k podloZce, trup je s podlozkownotizré (podpor kiégmo v €locvicné terminologii). S
vydechem nakulatime zada a bradiahujeme k hrudniku (kika). V naddechem hlavu zaklanime a vypneme
hrudnik, uvoliné kicho se piblizuje zemi (pes). Opakujeme 3-9 x i vicekraaRikujte zvolna, usdomujte si
své Elo a pohyb sldte s dychanim. Vydech je dlouhy a Gplny.

Obr. 25. Poloha kiky

Varianta ko¢ky na predloktich

Totéz niizete cwit openi ne o dla# ale o pedlokti. Nadlokti jsou kolmo k zemi. Pro¢ise tak vice hrudni
patdg a odkrvi panev, coz je vitané fiapii hemeroidech. Hlava se dostava nizko a vice deare pokozka
obli¢eje, coz oceni damy, které ghmit psknou ple’. O cviteni s obracenou polohou hlavy, kam uz tato
varianta pdf, se v j0ze traduje, Ze ma omlazuji¢inky, rozhods by je ale nerli cvicit lidi s glaukomem
(zeleny zékal). Opatrnost je nangistl téch, kdo maji vysoky krevni tlak.
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Obr. 26. Kaka na pedloktich

Vjaghrasana (tyg¥i protazeni)

Toto cvigeni pouzivameéasto a pekitili jsme si ho na ,Tygr abstinent”. Vychozi polahge klek. Nepoktené
paZe opete o zem, stehna a paZe jsou kolmo k podloZagejéra podloZkou rovn@iné (podpor kl€émo). S
vydechem fitahujte zvolna pravou nohu k trupu, koleno #bélfZuje k brag. Chodidlo se podlozky nedotyka.
Kratka, asi vtéinova, vydrz v této poloze. Pak s nadecheditegoravou nohu, aniz byste se dotkli 2em
kyvadlovym pohybem vzad, noha se nejprve natalpajle ohyba v koleni, takze $gia nohy smuje priblizné k
temeni hlavy. Hlava se stasré zaklani a trup se prohyba vzad. Vydrz v krajnbgelasi vtéinu nebo d¢. S
dalSim vydechem zanozenou nohu Hejdatahujte v koleni, pakiblizujte stehno k trupu a koleno k bkad
Opakujte az 6x pravou nohou, pak stejnygimpakovani levou nohou.

Obr. 27. Tydi protazeni

Poloha zajice (SaSankasana)

Je to velmi cenna afiggom pro ¥tSinu lidi dostupna pozice. Jde vysloyenzklidiujici cviceni, které navozuje
pocity bezpéi, mirni hrév a v Indii ho dokonce pouzivaji také prijmech. Dokaze pry také&kdy zastavit
podinajici astmaticky zachvat.

Da se vyjit i z vySe popsané pozic&kyp V kongné pozici se dotykamergdloktimi acelem zems (kdyby to
bylo ntkomu nepijemné, niZe si dat podelo nap. polSt& nebo slozenou deku). V této poloze se ustalinpak
mizete élat nasledujici:

1. Uwdomovat si dotyk vdechovaného a vydechovaného ¥rdumose a relaxovat.Toto je zKligici
varianta, ktera mirni silné emoce, zvigsisobi proti hivu.

2. Druhou moznosti je dychat zhluboka diziha a souged’ovat se do ticha. Tato varianta prospiva vmtm
orgaram véetr jater.

3. MiZete také dychat do zad tak, aby se co nejviceljpyaya vaSe patea’ uz cela nebodktery Usek, ktery
chcete rozhybat. Tato varianta prospiva fate

V pozici Zistaite minutu nebo vice. Pak se ttedo sedu na patach nebo do polohskigo

Obr. 28. Sasankasana (Zajic)

Zaklonové pozice

Sarpasana (poloha hada)
Vychozi polohou je leh nafiSe, nohy jsou u sebe, brada se opira o podlowa kuka drzi pravé zésti za
zady, paze jsou natazené. S nadechem zdvihejtéveeldavu, Siji a hornfast zad. SatasrE se za zady
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zdvihaji natazené paze. Panevtdgproti podlozce. V poloze kratce setrvejte a Zedgi tom dech (pokud mé
nékdo vysoky krevni tlak,tadech nezadrzuje, ale v poloze norndaladechne a vydechne). S vydechem se
pomalu vracejte do lehu nai¥e a pak se kratce uvéte. Opakujte nap 5x. Cviteni neni vhodné pro lidi s
kylou, pro nemocné s vagsimi srd€énimi nemocemi a s akutnimi nemocemi v oblastiia. Tento cvik
posiluje zadové svaly, napoméah& dobrému dr&midelkos¥ povzbuzuje a dava chdo Zivota.

Obr. 29. Sarpasana (poloha hada)

Ardha Salabhasana a Salabhasana (polaini a Uplna kobylka)

Poloviéni kobylka: Vychozi polohou je leh natiSe, brada ofena o podlozku a vysunutaiggl. Ruce jsou
dlarémi dol podél tla nebo pod stehny, nohy u sebe. S nadechem plsriide Svihu zdvihejte nepgknou
pravou nohu nizko nad podlozku a zatnpjienatahujte do dalky, nasleduje kratka zadrz dexhydrz, s
vydechem nohu pomalu pokladejte. Druh& naolsiéwa hem cvéeni na podlozce, na podlozastava i
panev. Stejnym ZAfsobem cwuite na opénou stranu. Opakujte az 5x.

Obr. 30. Polovini kobylka

Varianta poloviéni kobylky: Pri ni se proculi sowtasné hodni a dolgést zad. S nadechem gasareé zdvihejte
levou nohu a pravou ruku i hlavu a divejte se n&sppravé ruky. S vydechem se pomalu vracejté.dol

Uplna kobylka neni vhodna pro lidi siedovou chorobou, kylou, zéy v dutirg bfisni nebo se srdaimi
obtizemi. Posiluje zadové svaly a svaly panevnitey gredpoklada se iffznivy (Einek na vnitni organy. Po
psychické strance je to cvik spide aktivia Uplna kobylka se c¥i ze stejné vychozi polohy, ramena i brada by
se Ehem celého c¥eni nEly dotykat podlozky. S nddechem zvedejt¢ abpokiené nohy satasré. Po kratké
vydrzi nohy s vydechem zvolna polozte. &eiplynule, nohy nentéba zdvihat nijak vysoko. Sarpasana
(poloha hada) i Salabhasana (poloha kobylkydi fratar@ngjSim cvikim. Po jejich sko&eni se uvolite v

nékteré z poloh nailse nebo v zakladni relaxa poloze na zadech (Savasan

Rotaéni pozice vleze
Sem pat diive popsana supta udarakSasana (rotace vieze).r@tgosti jsou krokodyli cviky.

Krokodyli cviky

Krokodylich (nebo tzv. spinalnich) cyilbiiSe je hods, liSi se postavenim nohou a vychozi polohou. Zita v
nabidnu svoji oblibenou variantu. PoloZte seitighb, nohy jsou u sebe ohnuté v kolenou, chodidli&gji ke
stropu. Ukazovak a prastdnik pravé ruky oddalte do tvaru pismene ,V* aopit# ho na ibet levé ruky. Do
takto vzniklého dlku polozte bradu, lokty afpdlokti jsou na zemi. Nyni rotujete p&podle pravidla ,kam
jdou paty, tam jde brada“. Do rét@ polohy se dostavejte s nadechem, do vychozhpde vracejte s
vydechem. Brada sdigvi¢eni nezveda, ale hlava se jakoby kouli flzetech dlani. Nezdvihejte ani ramena.
Pti nddechu velmi pomalu vyiéjte nohy doprava a sotibye s tim vyté&ejte doprava také hlavu (jako byste se
chtli na nohy podivat). Navrat do vychozi polohy gged¥i vydechu a steganpomalu. Opakujte nejmér8x na
ohg strany.

Obr. 31. Krokodyli cvik
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Og¢istovaci techniky

Téch je v joze celdada, zde uvadim jednu, kterou snaddlenit do svého Zivota, tizete ji nap. doplnitgisteni
zubi. Podle akademika Dostalka trénujidfovaci procedury i jina jogova @éni tzv. reflexogenni zony
(oblasti, odkud jsou vyvolavany reflexy autonomnitesvového systému). To zvySuje stabilitu organismu
odolnost w¢i stresu.

Odisténi (dhauti) jazyka

Technika dhauti je prosta. Za pomoci hrany IZiceneodiStujte jazyk smirem od kdene ke Spice. Pokrauijte,
az odstranite z jazyka povlak, tedy tak 5-10x¢@vnejlépe réno jakogBnou sodast ranni hygienyied
¢isténim zulii. Odstragnim povlaku z jazyka berete zivnotdu mikrohim a napoméahéte hygiedstni dutiny.
Zkuste to, budete se cititipmngji. Pro zajimavost dodavam, zei$tldové pouzivali Kisténi jazyka lasturu.

Dycham, tedy Ziji

PIny jégovy dech

Dychéani se v jézefjpisuje velkou dlezitost. Spravné dychani je vyznamné i z t6kého hlediska. Dychani
ovliviije fadu €lesnych funkci i psychiku. Podle j6dise da4 pomoci dechovych cliknaze ovladnout mysl.
Zakladem vSech dechovych &&ni je plny jégovy dech.

Dechovy proces Ize zhruba rafitina dychani bragi (bfiSni) a dychani hrudni (Zeberni}i Braniénim

dychani se branice (plochy sval étidici bfiSni a hrudni dutinu) pohybujettem nadechu jako pist dolTim

se do plic nasava vzduch &3mi stna se vyklenuje.#Pvydechu se naopakiBni svaly stahuji a vyttaji

branici nahoru¢imz se vzduch vypuzuje z plic.

Nacvik braniéniho dychani: Vychozi polohou je leh na zadech, nohy jsou peké v kolenou a dpné

chodidly o zem. Na okraj dodavam, Ze je to zaligy@oha v niz si vyborhodpaiine bederni patea v niz se
¢asto mirni bolesti v této oblasti. Jedna ruka deévdotyka hornitasti kricha, druh& hrudniku, lokty spivaji

na podlozZce. V této poloze si nejprveédomuijte girozeny dech. Hornfast t¥icha se s nadechem nadzdvihuje,
s vydechem klesa. Pak vneste do dych&domérizeni. Hrudnik nechte pokud mozno nehybny. S néatach
biiSni s€nu vyklenuijte o &co vic nez obvykle, s vydechem nechitieliio dlouze, Gpléa plynule klesat.

Dychani se tak prohloubi a hlasme vydechové fazi zvolni.iigni dychani spis zklithje. Opakujte 8-12x i
vicekrat.

Nacvik hrudniho dychéani: Pohyby zeberip dychani gipominaji rozpinaniilkdel ptaki nebo mé# poeticky
pohyb drzadla kbeliku. Podobjako toto drzadlo, je i&Sina Zeber uchycena na dvou mistech — ndiatea
hrudni kosti. Ve stejné poloze jako tedchoziho cviku s nadechem rdafete hrudnik do stran a rozpinejte ho
i ve sméru predozadnim. Vydech je spiS pasivni, prodlouzenylayirisni stna se pokud mozno nepohybuje.
Hrudni dychani fisobi vic aktivang.

Nacvik plného jogového dechuVe stejné poloze vleze na zadech s pekymi koleny zahajte Gplnym
vydechem. Nasleduje nadech dtha (kiSni s€na se nadzdvihuje) a dechova vitaghazi plynule v hrudni
nadech. Teprve pak nasleduje dlouhy, Uplny a pjymadiech. Vydech je zaképn stazenim svéalv hornicasti
biicha,¢imz se z plic vypudi jeStnéco vzduchu. Dychani je plynulé a bez trhavych pdhiiech je podstatn
hlubsi v nadechu a pomalejsi ve vydechu riebgZném dychani. PokédejSi cvicenci si mohou v duchu
odpciitavat délku nadechu a vydechu a prodluzovat vydectivojnasobek nadechu.

PIny jégovy dech je vhodné pagdpraktikovat vsed. MiZze jit o rektery z jégovych seidnebo o sed na zidli.
DileZitjSi nezli poloha nohou je vEimena poloha trupu, nejlépe, kdyzesavék nedotyka opradla. Nadech
ptsobi na svaly i psychiku aktitag, vydech uvaiuje. Proto se v j6zé&asto vydech prodluzuje na dvojnasobek
nadechu (nap nadech na 5 dob a vydech na 10). Uz prostdamovani si dechu vede k jeho b&atemu
zvolréni a zklichuje i psychiku. BiSni si dech riizete cvéit v jakékoliv poloze i v situacich kazdodenniho
Zivota. ZvIast se doportuje uwdomovat si dechové pohyby v oblagticha, protoze tuto oblast lidésto
newdomky napinaji. Usdomovani si dechu v oblasttitha nebo plny jogovy dech je mozné praktikovat i
béhem normalnich denniatinnosti, aniz by bytlovék ndpadny nebo na sebgak upozoiioval. ZkuSenjsi
dokazi dychat plnym jégovym dechem hapza cliize.
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Trojahelnikové dychani

PIny jégovy dech v j6z&asto upatebite, naf uz v tomto hezkém a neobvyklém@i. Polozte se na zada,
nohy spiSe od sebe, ruce &khtdlaremi vzhiru. Dychejte jakoby do trojuhelnika skrz nosni dido stedu

mezi obd@i nag. 8x. Pak podobhdychejte do trojihelnika épdo stedu mezi obdi, ale jakoby skrz dlan

paze a ramena. Nakonec dychejte do trojuhelnikdo8tedu mezi obdi, tentokrat jakoby skrze chodidla, nohy
a trup. 2Zvlast snazivy mohou dychat do vSec¢httojuhelniki zarovdi. Néktera dechova c¥eni se daji cvit
vleze a Ize je spoijit z relaxaci. To se tykain#qojuhelnikového dychani.

Jogoveé medita €ni sedy
Na tyto polohy je vhodné séipravit a rozcwvtit. K tomu dolfe poslouzi popsana ¢eni z prvnicasti

pavanmuktasan zatifena na kotniky, kolena a#g. Misto mediténich sed je mozno pouzit i v4meny sed
na zidli, klek&ce nebo sedatku.

Sukhasana (snadna poloha, turecky nebo krépvsky sed).

V sedu s nohamaednoZzenyma umigte pravé chodidlo pod levé stehno a levé chodidlb gravé stehno. Tuto
pozici si mizete usnadnit podlozenim hyzdi sloZzenou dekou tieh@e si ovinete pruh latky kolem zad a
kolen. Podle pgeby mizete nohy vyrénit.

Obr. 32. Sukhasana (,turecky sed*)

Vadzrasana (hromoklinova poloha nebo také sed na f#ch)

Vadzrasana dopotuje kratce po jidle. Uvadi se, Ze to pomaha trégrénevnim orgdim. Pro lidi s
nemocnou péatéje sed na patach z jégovych mediteh sed nejvhodrjsSi. Cviceni se nedopotuje €m, kdo
maji nemocné kotniky nebo bolava kolena.

Vychozi polohou je klek, palec pravé nolyzk palec levé nohy. Kolena jsou u sebe, paty be .s®patra
usedste na paty, ty se tak dostanou do sousedstii. lBuce poloZzte dlafmi doli na kolena nebo na stehna.

Obr. 33. Vadzrasana (hromoklinova poloha, sed técha

Mantrajoga

Mantra znamena slabiku, slovo nelitwurtenou k opakovéani. Manter jsou stovkgkteré z nich jsou
jednoslabiné podoba jako Om, jiné jsou kratkymi modlitbami. Opakovaménter prokazatetrzklidiuje, i
kdyz dlouhé meditace se nehodi pro lidi vyslavpsychicky labilni. Pro ty je vhodj$i dale zmiovana
karmajoga. K ¥decky nejzkoumatjSim jogovym technikdm pétpraw mantrajoga, tedy opakovaniiiych



101

slabik, slov nebo&t. Prokdzalo se mimo jiné, Ze se takto da navethixece. U lidi, ki pravidelr opakovali
mantry, dochazelo také k nizSi sfgi alkoholu, tabaku a drog. Podle jogové tradice d@uayi nejen skrze 8y
vyznam €asto jsou toizna jména Boha), alegdevSim svoji zvukovou kvalitou. Préigek mantry neni proto
nutné znat jeji vyznam. Hezka mantraigba Om Santi ($anti znamena mir), jeji variantom, &nti, Santi,

Santi hi“¢asto kokime naSe spoi@a cviteni. Mantry je mozné opakovat v souladu s dychgnap. dale
popsana recitace Om) nebo nezavisledm. Nezavislé na dychani se ¢egtji opakuje mantra Om Santi, i
kdyZ je mozné i opakovat ,Om‘pnadechu a ,3anti“ip vydechu. Indicky mistr jogy Paramahansa Satjaaand
fekl, Ze mantra®3tuje vSe, £im se setka a ze mantru samotnou iEposkvrnit nic.

Recitace slabiky Om

Om je nejslavjdi mantrou pouZivan se samostdtjako sodast dalsich manter, jako rrapyse zmigného

Om 8anti. Se slabikou ,OM" se vaFada symbolickych vyklad je to rozhod# jedna z nejstarsich a
nejoswdéergjSich manter. Traduje se riapze tento zvuk uslySeli davni nfigbgy ve svych hlubokych
meditacich. Ti ho pakipdali svym zakm.

Recitace ,Om" také vhodmavazuje na plny jogovy dech tim, Ze napomahahdiow, Gplnému, plynulému a
kontrolovanému vydechu.

Technika: Vychozi polohou jakykoliv vziimeny sed, & jsou zavené. Bhem vydechu recitujte v hlubsi
recitace ,OM*, zfisob s prodlouzenou prvissti (O) je pro zsteinika nejvhodsjsi. Recitace prodluzuje
vydech a zkliduje. Zvuk, ktery vydavate, vam poskytuje informa@lynulosti vydechu, plynuly zvuk znamené
plynuly vydech.

Pokraiili se mohou zarovesoustedit do stedu hrudniku nebo doretu mezi ob&i. Zvlase pokraiili mohou
vtvorit uprosted hrudniku vizi plamene ¥y, ktery z&i do potemalého prostoru. Nesouvisejici mySlenky,
které se Bhem recitace mohou objevovat, sedemujte, ale nerozvijejte je. Tdpv &, klidng, a laskav se
vracejte k recitaci. Recitovat se da nahlas, pakdiin nebo v duchu. Tiché recitace je vhodna, chtidoge
ohleduplni Wi okoli (nag. nekdo spi ve vedlejSi mistnosti) aiae byt i &inngjSi. Ticha recitace je ovSem
nara:néjSi na sousedni a udrzeni pozornosti. Pokud je to moznéjregte recitaci nahlas a kratkou recitaci
nahlas své cieni ukortete. Zaateinik bude praktikovat napdeset ,OM*, pokréili mohou praktikovat 10—20
minut, gfipadré i déle.

Obr. 34. Slabika OM v indickém pismu dévanagari.

N
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Jak zkrotit divokého kon é

Antar mauna (cvi¢eni vniténiho ticha)

Jeden kral i uSlechtilého ko# a kin se nedal osedlat ani zkrotit. Kral vypsal @thion, ale na divokéhorbbce

nikdo nestdil. Az jednou giSel na kralovsky dir cizinec. Veéer gived| korg osedlaného a s uzdou. KdyZ se ho

ptali, jak se mu to podido, odpovdél: ,Nechal jsem ko# béhat, kam chil, vyhazovatfehtat a vzpinat se. TiSe

a klidre jsem ho pozoroval. Naver, kdyz byl kiebec unaveny, snadno jsem ho zkrotil.“ Terifbgh je o tom,

jak jogin ovladne mysl a vystihuje podstatu nagietho cviceni.

Nenechte se mylit jeho ndzvem, o wnitticho v tomto cuieni nejde, velky mistr jogy Paramahansa Satjananda,

dokonce napsal, Z8m horSi myslenky ib cviceni¢lovéka napadaji, tim Iépe. Pr&ttmto mysSlenkam s&ovek

pravéEpodobr vyhybal a pray ty pasobily vnittni nagti a nepohodu. Zakladnim principem &ai je Zistat
uvolrény a vi¢i zevnim zvukm, €lesnym pociim a vlastnim dusevnim podih a mySlenkam zachovavat
postoj nezaujatého pozorovatele, klidného divakaatastreného s¥dka.

Postup cvieni

e Zaujmete rektery jogovy sed, fivete se& i na zidli, trup zpima, ruce na kolenou nebo na stehnech. V této
poloze zaiete @i a uvolréte se. ZarovievSak Elo zpevréte a ffipravte se na to, z&dtich 5, 10 nebo 20
minut setrvate bez pohybu. Pokud bysthdm cvéeni potebovali zngnit polohu, nélo by se tak dit
uvédomovag, ne mechanicky.

» Nejprve se zaposlouchejte do zevnich Zvidejsou nijak dlezité, vnimejte je vSak soistEng, | kdyz
nezaujat. Kazdy zvuk je pouze dalstifezitosti zdokonalovat se v postoji divaka¢dia, pozorovatele. Po
dase zjistite, Ze udrZet svoji pozornost u zevnialki se stava obtizné.

» Pak [feneste pozornost klesnym pociim. Poct'ujete-li rgjaky silrgjSi pocit ve svémete, rozhodi se mu
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nevyhybejte, ale vnimejte ho co nejgjinZachovéavejte i tom opt postoj divaka, stdka a nezaujatého
pozorovatele. Pdase vasi mys| pra¥podobré prestanou zajimat Elesné pocity.
» Pak ffeneste svoji pozornost k duSevnim pirwita k mySlenkam. Pozorujte je s odstupem, Klian
uvolréné. Kdyby se Zadna neobjevovala, i to je Wgmku, v tom fipads vnimejte tedy prazdny prostor mezi
myslenkami. Nepotrva dlouho, nez sgaké myslenky nebo pocity objevi. Toto éeni nezna dobré nebo
Spatné myslenky, jsou jen myslenky, ktefi€lpazeji a odchazej€loveék se k nim chova naprosto st&jat
jsou jakékoliv — neziastréng je pozoruje. Mize se stat, Zze sieba na kratkou chvili date vtahnout do hry
myslenek a zapomenete na postoj divaka nebo poatiev KdyZ se to stane, nezlobte se na sebelidie k
a laska¥ se k postoji pozorovatele znovu tite
* Na zawr se zhluboka nadectte a protahéte se jako fi probuzeni z os#ujiciho spanku. Pak otiate @i.
Nejlepsi dobou pro toto aiéni jecasr zrana. Mizete ale cwiit i pred spanim nebo v jinou dobu. Pokud
kombinujete antar maunu s jinymi jégovymi cvikyZde vhodné, Zazujte antar maunu na konec své sestavy
(tedy po ¢lesnych a dechovych @gnich). Cwite 5, 10, az 20 minut jednou, nejvys dvakrat denn
Antar mauna a recitace ,OM* se daji spojit do jétia cviku. B recitovani ,OM* vnimejte neosolsra s
odstupem myslenky a pocity. Postogdka divaka nebo pozorovateldibete procwiovat i i dalSich jogovych
cvi¢enich (nap pti j6govych pozicich, relaxaci nebdiplném jégovém dechu).

Vyznam

Uvolnil jsem se.
Muzsky hlagekl:

~Je tFeba odhodit
detinské zbraa."
Zensky pak po chvili:
,~Jaté zabiju“.

Aha.

Pouhé mazéani
starych prograni.

Karma joga (jéga €innosti)

Je to smir jogy pro moderni lidi velmidezity. Misti jogy se shoduji v tom, Ze bez karmajogy je prproatou

vétSinu lidi vnitni rozvoj nemyslitelny. Tradice jogyka, ze v kazdénslovéku je ohromna moznost viittho

rozvoje. To plati o kazdéioveku, & se mu v zivat dai nebo ne, &je zdravy nebo nemocny, mlady nebo
stary. Rlesna a duSevni ai@ni jsou pouze jednim z mnohaigphi, jak se vnitné zdokonalovat. DalSim
zpisobem je nesobecky konané prace nebo, jaklabyiiika, sluzba. Sir jogy, ktery vyuziva kazdodennich
ginnosti k sebezdokonaleni, je ptdsarmajoga. Rozpor mezi zajmy jednotlivce a celkiinpmizi. To co
prospiva vnitnimu rozvojiclovéka, ktery se ¥nuje karmajoze, prospiva i jeho okoli a naopakucat definice
karmajogy zni: ,Karmajoga jecinnost v jednani a vyvazenost mysli.”

Technika karmajogy

» Kdyz jsem se Paramahansy NirandZzananandy ptadgabavit stresufpkazdodennich problémech, dostal
jsem tuto odpo¥d’: ,Zapomei na své ego.“ Kdyz dokdZeme zapomenout na svachaldostiva ja v zajmu
né¢eho vyssiho, Zije se nam lépe.

« DalSim principem karmajégy je éekat odménu. Odn&nou jecinnost sama, protoZze pomatiaveku na
cesé vzhiru. Zde bych citoval Paramahansu Satjanandu: ,Niaujba jsem ke vSem lidem laskavy a
soucitny ne proto, Ze je to etické, ale proto,&é&®m vy¢erpava moje karma a mé srdce buded.” To
samoZejmé neznamend, Ze by karmajégin odmital mzdu za pvagii. Jenze penize préjmejsou tak
dilezité, aby si ho ¢ékdo mohl za & libovolné kupovat. Odrénou se zde rozumi i pochvala nebo uznani
okoli, na nichz by ne#h byt ¢lovék zavisly do té miry, aby jednal v rozporu se szdtavou a dobrou
piirozenosti.

» Podstatnym rysem karmajogy je také dobré vnimde sama. Dobré sebeaomeni je dilezité pro udrzeni
zdravi. Nap. ¢lovek, ktery rozpoznaifznaky bliziciho se nachlazeni &lélsi bylinkovyéaj a odpdine si,
tak mize snadnoifedejit vazgjSimu onemocni. Umet piimérens odpdivat souvisi pré¥s timto bodem.
Clovek, ktery dokaze realisticky posoudit viastni sityize byt i prospsrgjsi druhym. Schopnost
sebeu¥domeni ma i dalsi, hlubSi rozin

e Jbgaijiné duchovni tradicgqupokladaji, ze v duSi kazdétloveka je cosi dokonalého a jedifreho, co
by se dalo nazvat dotykem Bozi ruky. Schopnost&igtento rozndr vlastniho byti usdomovat je
nastrojem i cilem karmajégy stasre.

» To vSe je aleteba doplnit realistickym vnimanim &jgiho s¢ta a vztahh v ném. Pak se vém dokédzeme
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doke pohybovat adinn¢ jednat. V Indii koluje historka o velkéngiteli RamakriSnovi, ktery poslal jednoho
ze svych zak na trh nakupovat. Zak utratil za nakup hégersz a &itel se ho ptal préa Zak odpodsl, ze
jako duchovntlovék nechil s prodavai smlouvat. (Smlouvani je na indickych trzistickzhé.) Zak pak
dostal nasledujici pdgeni: ,Pamatuj, Ze pravy &ec se nestiti 8ého a nepohrdé ¢im. Dokud bude$ chodit
po trziStich Zivota, do té doby se bude$ musit abys dokonale poznal jejich zakony.*

» Schopnost vnimat sebe a&sneinasi jen pijemné poznatky. | proto je takiézitou zasadou karmajégy
odstup, schopnost neosobniho, ieputaného a&cného pozorovani. V této souvislostiéssto mluvi o
postoji divaka, sédka, pozorovatele, ktery se nedava mechanicky vttao hry svych myslenek nebo
pociti ¢i do zmatki vngjSiho swta.

» Umgt obrétit negativni v pozitivni vychéazi se zasatbyto, cailovéka potkava, neni samo o sotiobré nebo
Spatné. Je to&o, co m&loveéka cemusi dilezitému natit. Jakmile to zvladne, otevird séed nim dalsi
cesta.

» V karmajoze se takasto mluvi o pojmu dharma neboli povinnost. Vnisat povinnosti k saf ke
druhym lidem, ke spot@mosti a k s¥tu a dostat jim je logickou podminkou duchovnibistu. Koncept
dharmy Ize ilustrovat na historce z Japonska. Zdrem Zenu fSel |ékd, ktery si stzoval, Ze obvazuje a
I&Ci raréné vojaky, kt&f po té co se uzdravi, jdou znovu do nekmryeh valek a spdr A vraceji se pak v
jes€ horSim stavu. LéKastravil s mistrem &aky ¢as a pak se vratil ke své praci. Kdyz se ho pgiadi v ni
pokratuje, odpo¥dél: ,ProtoZe jsem léka" Slovy staroindického spisu Bhagavadgita: ,Lép&gnat
nedokonale vlastni povinnost, nez konat dokonalepgvinnost.”

+ V souvislosti s karmajogou se tak&dy hovdi o odevzdani s& astym problémem modernikitoveka je
to, Ze ma sklonigbirat odpo¥dnost za ¥ci, které neni schopen ovlivnit. Jedna kolegga giznala, ze se
obgas vnima jakoigditelka Evropy* Clovék by msl udélat pro dobrou #c, co je v jeho silach, a pak se tim
uz nezabyvat ani na to nemyslet. To dalSi uz j&iuyp®c. Anonymni alkoholici v této souvislosti dogtuji
.Piedej to!" (mysli se VySSi Moci). Jogini, kdyZdlali, co mohli, a koni s tim, opakuji &kdy mantru
Om Tat Sat. Kes'an bytekl: ,Dgj se vile Bozi* nebo ,amen®,

Etické zasady

K j6ze pati i urcité zasady, jak by s#ovek meél a nengl chovat. Xli se do dvou skupin, totiz na ,jama“
(zakazy nebo varovani) a nijama (dopinmi).

JAMA

Tyto zasady by # dodrzovat kazdylovek, uz proto, Ze se tak uchrani utrpeni, které bypméase zfisobilo
jejich poruSovani.

1. Neublizovat (ahinsa).

Ten, kdo toto urkni dokonale rozvinul, seiwe £Sit z toho, Ze v jeho okoli uticha égelstvi. Podle Svamiho
Sivanandy vede praktikovani ahinsy k pochopeniespél podstaty veskerého Zivota. Takovy jogin pry méz
mir a blazenost. Neublizovat neznamena podléhatlgdelit mu distojre a tak, aby sélovék neklesl na
urovei toho, kdo se zla dopousti.

Clovek o sol do okoli vysila informace nejen v pododlov, ale i vyrazem ti@, gesty, drzeningla atd.
Bezdéné tak ovliviiuje i své okoli. Hostilita (ngatelské nalaghi) povazuji odbornici spolu s kimnim,
nevhodnou stravou, nadvahou, nedostatkem pohyhisardtiniteli za rizikovy faktor srdénich onemoceni.
DodrZovat zadsadu neublizovani navic zdrawépfekonavani Skodlivych naviyije dilezita skuténost, ze
ahinsu jeiteba praktikovat i &¢i sobs samym.

2. Pravdivost (satja)

Pro zéavsilé je tato zasadyldzitd. Mnozi z nich az po letech obelhavéani setraych, zjiguji, ze diky
pravdivosti se jim Zivost usnadni a zjednoduSiadiuerika, Ze jestliz&lovek tuto ctnost rozvinul dokonale,
pak se stane v3e, tekné”. Svami Sivananda napsal, Z&tBe pravda, a je mozné ho dosahnout pravdivosti
v myslenkach, slovechginech. Pravdivost ma jit ruku v ruce s neublizow@ni

3. Poctivost, nekradeni (asteja)

Podle tradice k tomu, kdo tuto ctnost dokonale iy prichazeji samy od sebe drahokamy nebo, v jiné verzi,
nachazi ukryté poklady nebo zdroje bohatstektdii jo6gini varuji i fred nevyslovenou zadostivosti, ktera vede
k druhé k tomu, aby nam darovatiao, co by si jinak rafji nechali. | to je vlastéurita forma ublizovani.

4. Ovladani smysinosti (brahmdarja)

Doslovny geklad slova brahndarja je setrvavani v bozskérsdomi. Tomu kdo tuto ctnost rozvinul, slibuje
tradice odvahu a silu. Brahtfia@ja neznamené potlavani ale ovliadani. Dva mnisi potkali Zenu, ktexd s
potrebovala dostat na druhou straeky a bala se vstoupit do proudu. Starsi z niniginu vzal na ramena a
piesteku ji prenesl. Kdyz pak mnisi usli padny kus cesty, mladsi se zeptal,ggeho starSi druh poru&idove

% To je tzv. ,vak siddhi“ neboli zvlastni sitaci.
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sliby. StarSi odpasdél: ,,J& jsem tu Zenu postavil nddh, ale ty ji neses ve své higese ted™.

5. Nehrabivost (aparigraha)

Kdo dosahne této ctnosti, dosahne podle tradiéddni o tom, co bylo fed jeho narozenim. Nehrabivost dava
svobodu a ndfpoutanost. Nebezpgé je i ijimani daii, zejména v fipads, Ze si tim davajici chceipmce
zavazat a ovladnout ho, tedy kdyz se jednéjakou formu by i negimého nebo malého Uplatku. Tim, ze
¢lovék nehromadi zbytaosti, si navic podstatrzjednodusi Zivot.

NIJAMA

Tyto zasady pouze vyjmenujeme. Zviaditlezité jsou pro ty, kdo usiluji o rozvoj a zuSlegtitsvé osobnosti a
sebezdokonaleni. Rak nim Sada (istota), santdéSa (spokojenost), tapas (askezaJhg@ja (sebepoznani),
iSvarapranidhanani (odevzdani se bohu nebo vy&sadam) a nijamah (dodrzovani pravidel).

Praxe

MiuZete postupovat nasledavn

» Nejdrive se uvolste uz popsanym Zgobem. Pak sigkterou zdsadu (néipneublizovani) zkuste, jako se
zkouSi konfekni oblgeni, tedy jak vam ,sedi".iBdstavte si, jak budete podlettéoné zasady reagovat
v riznych situacich, jak seigom budete jevit okoli, jaky budete mit pocit $am sebe a jaké nasledky
miZete dekavat.

» DalSi moznosti je vyhradit si proditou zasadu den (nebo tyden) a po tuto dubdrjovat zvySenou
pozornost. Jeden vas deriza byt ve znameni neublizovani, druhy ve znamemidivosti atd.

Specialni jogové postupy pro lé  €bu zavislosti

Sem pat prakticky vSe, co jsme zde popsali:

+ Uzkosti a deprese se daji mirnit jakymkoliv intemjSim cvicenim z jogy nebo napi dlouhou prochazkou,
béhem nebo plavanim. Varianty pozicetkg prospivajicasto gettzované pat.

» Relaxace i jednoducha dechovécevii pomahaji zvladat stres.

» Cvi¢eni vnitniho ticha (antar mauna) rozviji nadhled a da seipée zvladnuti bazeni po alkoholu.

» P¥i lé¢eni navykovych nemoci se @siilo i opakovani manter.

» VétSi klid a nadhled dava i karmajoga.

» Pomaha uz to, zZe zavisli chodkam do kurzu jégy a dostane se tak do dobré &posti. Pravépodobnost,
Ze se objevi silné bazeni, jedlocvicné mnohem mensi nez v baru.

» Jestlize vas joga zaujala, sgteesi knihu ,Joga a srdce”, vydal Oftis 2005 (viemw oftis.cz), jsou tam
popsané dalsi postupy.

Ochlazujici dechova cuieni

V tradicnim textu Hatha joga pradipika se uvadi, Zetzitad i vass poméhaji zvladat tzv. ochlazujici &eni
(Sitali a sitkéari). O Sitali se navic uvadi, #eqgbi proti jedm a o sitkari, Ze po &lovék zkrasni. Mizete to
zkusit. Vyhodou sitkari je to, Ze pokuldvek prilis neotevira Usta afis nesyi, da se nenapadpouzivat i
béhem kazdodenniho Zivota.

Sitali: Udglejte z jazyku trubiku a tu vystite lehce seSpulenymi Gsty. Skrze tuto tékbizvolna nadechuijte a
vydavejte pi tom syivy zvuk. Vydechujte dlouze, klidna Gplré nosem. Opakuijte alesp@x.

Sitkari: Cvic¢i se stejn, aleclovek syivé vdechuje skrz mithvycereéné zuby.

Mudry

Mudry jsou netasgji zvlastni gesta rukou, o nichz sgedpoklada, Zeysobi na psychiku Etesné zdravi.
Neznandjsi je ¢in mudra (mudra &domi, Spéky palce a ukazovaku se dotykaji a vygjakoletko, ostatni prsty
jsou volré natazené, ruce dlami doli), dzidna mudra (mudra poznani,3qi palce a ukazovaku se &p
dotykaji, ostatni prsty jsou vaimatazené, ruce tentokrat &t dlargmi nahoru). Vyhodou dale popsanych
muder je to, Ze je fiZete pouzivat naprosto nenapasrsituacich kazdodenniho zivotégha i cest
hromadnou dopravou.

Obr. 35. DAana mudra (mudra poznani)
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Mudra srdce

Dle tradice tato mudra odvadi pranu (Zivotni engmjiukou k srdci. toho se vyuziva k mim obtizi i

srde&nich nemocech (v naSich podminkéach t@ jibude jedina formadby). Takto se hridaja mudra pouziva i
béhem situacich kazdodennich Zivota, kdyz se objetize. Tato mudra navic pomah# meditaci. Co je pro
nas zvlast dilezité, &i Uct k zivotu a jeho ochran Spitka palce se dotyka prastiniku a prsteniku, aigom

se Spika ukazovaku dotyka zakladny palce. Mgsou vzhiru. Mali¢ek je volny a natazeny.cBem

praktikovani této mudry se sotstujte do oblasti duchovniho srdce, mista svrchovistéty a lasky, Hpadré

na dychani v hrudniku. Podle Svamiho Satjanandicriaidaja mudra uvdilje potl&ené emoce a je vhodna v
obdobi emenich konflikti a krizf™®.

Obr. 36: Mudra srdce

Mudra proti zavislostem

Existuje i mudra proti zavislostem. Vypada tak¢lowek roztahne prsty levé ruky, ktera je dlanitdddbak prava
ruka shora pevhuchopi kibet levé ruky, takze se pravy palec ocitne na roaéikhrag levé dlag a pravy malik
mezi placem a ukazovakem levé. Pak je mozné preéyruky uvolnit. Toto c¥iena ma logiku. Prava ruka
symbolizuje rozum, v této poloze prava levou rukpnosto ovlada a nedovoli ji Zzadné vgiity.

Obr. 37. Mudra proti zavislostem.

Mudra pro jatra

DalSi mudrou, ktera vas bude zajimat, je mudrgdira. Jatra dostavajtiavislosti na alkoholu gadrg
zabrat a zasluhujiéno nszné pée. Tato mudra navidigobi zklidiujicim zpisobem. Doportuji vyzkousSet.
Postup je nasledujici. Préstiniky se dotykaji velkého svalového valu na padcsivag dlaré a nad nimi se
setkavaji Sgiky palai a prstenikd. Dlans mohou byt vytéeny vzhiru nebo dai, podle toho, co vam lépe
vyhovuije.

Obr. 38. Mudra pro jétra.

15 Swami Satyananda Saraswati: Asana, pranayamaathatidha. Bihar Yoga Bharati, Munger, Indie, §..55
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Jak sestavit fadu jogovych cvik G?

ZaleZi na tom, kolik matéasu. Je lépe ctit méns a pravideld neZli vice a nesousta¥nvaSe sestava nemusi
obsahovat vSechny uvedené prvky, atdanby byt vyvazena (ndppokud obsahuje pozici wedklonu, néla by
obsahovat i zaklonovou pozici). Idealni je, kdyarké pravidelného cvieni doma navévujete i kurs jogy, kde
vytiibite svoji techniku. Samostatné a pravidelnéeawi doma ale neiiie nic nahradit.

Priklad sestavy:1. Kratka relaxace v Savasa? Jako rozhybani¢ktera cviéeni z pavanmuktasan neboityg
protazeni nebo nebeské protazeni. 3. Jégové péslayy): pedklonova — poloha zajice (SaSankasana),
zaklonové polohy — sarpasana (poloha hada), amlhbiésana (polatmi kobylka), pak rotace nebo uklon. 4.
Pak kratka relaxace v Savagdn PIny jogovy dech. 6. Recitace Om nebo antamaaiudtikladrsjsi relaxace.
Minimalni program pro ty kdo maji pouze pét minut ¢asu: 1. Relaxace v Savasa(ll minuta) 2. Ty
protazeni (2 minuty) 3. Relaxace v Savé&s@minuty).

Jak v élenit jogu do b ézného zivota?

Mnoho jégovych cvili se déa ¥lenit do kazdodenniho zivota,irete nap. uvolnit rekterégasti la (oblicej,
ruku, kicho), uwdomovat si sj dech, v duchu si tiSe opakovat Om nebo jinou maapod. Za pomoci
vhodnych jogovych cvik mizete i mirnit bazeni (craving), napak, Ze ho budete neos@hozorovat jako
cvi¢eni popsaného viiitiho ticha.

Velmi vhodné byva c¥it rano jest pred snidani. Je to hezkycZaek dne a navic se v tuto dobu prgpatiobré
nevyndi né¢jaké nepedvidané povinnosti. DalSi moznosti jectvddpoledne nebo ver ped veesi, pripadré
pred spanim. Vyslovenaktivaini cvieni (nap. druh&gast pavanmuktasan neboitygrotazeni) je vhodijsi
cvidit rano nezdsns pred spanim. f#&d spanim ale zase vh@dmpotebite nap polohu zajice, j6govou relaxaci
nebo recitaci slabiky Om. Je dobrédwi urcitou dobu a pravideth protoze se v navyklédase vytvéi

priznivé vyladni.

Kromé pravidelného cweni je mozné &novat vicezasu praktikovani jogy o vikendech, kdy je visu.Cas
vénovany joze také zvySime, kdyz citime doléhansatrddga neni pro modernitiovéka Ugkem od s¥ta, ale
prostedkem, jak |épéelit jeho narokm. Jednim z podstatnych tyggy je dobré vnimani sebe sama. Jestlize
po cvieni citite os¥Zeni a klid, cuili jste dolre.

Joga pro p Fibuzné zavislych
Joéga je uzitena i pro pibuzné zavislych na alkoholu nebo drogéach, probdizei lidé byvaji vystaveni
dlouhodobému stresu a jéga jim pinra se uvolnit. ¥nujte prosim této kapitole také pozornost.

Tézka otazka

Kdosi se ré zeptal,

proc¢ cvicim jogu.

Nad ranem se probouzim,
citim bolest

a nebavi r zit.

Pak se rozhybam,
rozdycham, ztiSim.

Nekdy se ocitnu

ve spolénosti Pana vSeho.
Neni snadné to vyéit.
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Lécba smichem

Je omyl si myslet, Ze abstinenti a miutebo duchovni lidé jsou vzdyckyigerré vazni. Mnoho z&ch, s nimiz
jsem n&l moznost se setkat,&o naopak smysl pro humor. Gds se zasmat je navic zdravé. Podépiwiz
moje kniha ,L&iva moc smichu” (VySehrad, Praha, 2004).

Nékteré vyhody smichu

e ZvySuje to odolnostii stresu.

» Mirni Uzkosti, strach i htv.

» Dava nadhled.

» Mirni bolesti.

+ Clovek pii ném dostava dobrou naladu.
» Podporuje tvéivost.

e MiiZe uvolnit napti mezi lidmi.

» Procviite si @i ném bréanici a BiSni svaly
* Nic nestoji.

Ranni Usmngv

Po ranu se odeberte do koupelny nebo k umyvadigtarpzespali se na sebe do zrcadla #gemPokud vam

bude gipadat nesmysinéehtat se na sebe, kdyz by se vandlohjesSg spat a jste rozcuchani, mozna se

rozesndjete o to vic a dobra nalada vam vydrzi cely den.

Buddhiv asmeév

» Sedrte si do jakékoli polohy, v niz budete mit révrada, niZzete ale cwit i v situacich kazdodenniho
Zivota.

» Zawete @i a uvolréte svaly, které nepisbujete k zachovani vimené polohy.

» Koutky Ust tahate Sikmo vzad a vAhu piiblizné smérem k usnim laickam.

e Souasré se snazteiftahovat usni boltce sirem k hla¥.

» P¥i tomto cvigeni nejde o to, abyste méavali uSima, ale o to,telslivovali drobné zakuté svaly za uSnimi
boltci. Tyto svaly byvaji aktivni v situacich, kdgclovek citi bezpeéng. (Podobs i kralik nebo zajic
nechava v bezgéusi gitazené k hlay.) Aktivace gisluSnych svdl mize pocit bezp# vyvolavat.

Vnit#ni dsmév

» Sedrte si do jakékoli polohy, v niz budete mit révrada, nizete ale cwit i v situacich kazdodenniho
Zivota.

» Uvolnéte svaly, které nepibujete k zachovani vigmené polohy.

» Oc¢i nechte tentokréat otéené. Pedstavte si, Ze na stiawasSich @i, kterd je obracena smem dovnit do
hlavy, se rozz#lo zlaté s¥tlo. Toto s¥tlo vychazi z vaSich otégnych @i smérem navenek.

» Toto cvieni tak nizete pouZzivat pro vlastni febu i v situacich, kdyz budete chtit byt velmi okoijici.

Vnit¥ni Usmév pro pokroéilé

» Sedrte si do jakékoli polohy, v niz budete mit révréda nebo se polozte na zadai. £akete.

» Uvolngte svaly, které nepietbujete k zachovani #mené polohy.

» Predstavte si, Ze na stiamasich @i, ktera je obracena smem dovnit do hlavy, se rozzéo zlaté s¥tlo.
Usmivejte se dovriitna iznéc¢asti €la, zejména na ty, které byly vystaver#si namaze ¢ba @i,
hlasivky, kluby, pateapod. si zaslouzi va§gielsky Usrdv a povzbuzeni.

Smich kfichem

PolozZte si ruku naiitho. Ri zawenych Ustech se site tak, aby vamilicho poskakovalo. Budetdigom dost

mozna vydavat patkud komicky kuckavy zvuk.

Barevny Usngév

Predstavte si, Ze vifiti prostor vaSehela je naplin ¢irou tekutinou. Nyni do této tekutiny kagie rgjakou

veselou barvu, n&poranzovou. Pozorujte jak se barevna veseldstv §elém &le.

Smich dechem

S nadechem sikejte ,vdechuiji klid“ s vydechem v duchu opakujsevydechem se usmivam®. Slogi

varianta téhoz cweni zni: Nadech — ,vdechuji klid*, vydech — ,s vylem se usmivam®, dalsi nadech —

~vnimam gitomny okamzik“, vydech — ,je torastny okamzik“. Mizete cwit i v situacich kazdodenniho

Zivota.

Smich podle pani Ossius

Pani Ossius byla jéginkaského fivodu, ktera prozila&tSinu zivota ve Spojenych statech. Koncem 60.0et 2

stoleti ve ¥ku kolem sedmdesatky nasgovalaCeskoslovensko &ila zde jogu. Nasledujici aieni potsi ty,
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kdo se radi zas#ii a nemusi seifptom ohlizet na sousedy za zdi svého panelovékdlblCviceni se hodi spis
pro lidi celkem zdravé, nebudou ho &ti, kdo jsou kratce po operaci ¥i&ni dutiré, maji vaznou srdai
nemoc apod.

Vychozi polohou je leh na zadecliit@hréte stehna k trupu a paite ruce v loktech.

Nohama i rukama vykonéavejte pohyby jakojfedé na kole.

Do rytmu Slapani vyslovuijte ve zrychlujicim se tengtabiky ,ha, ha, ha — ho, ho, ho — he, he, hi ki hhi
- ha, ha, ha - ho, ho, ho — he, he, he — hi, hi,Ha, ha, ha - ho, ho, ho - he, he, he - hi,ihi,"tPokraiujte
tak dlouho, dokud vam stasily nebo dech.

Smich rukama

Ve stoji pitahnste ruce k ramennim klodin. A vydechu prudceipdpazte a opakujte ,jsem radostny*
nebo ,jsem radostna"“.

S dalS§im nadechem znovtitphnite ruce k rameim. Fi vydechu upazte a opakujte ,jsem vesely“ nebo
JSem vesela“.

S dalSim nadechem é&mpritahnite ruce k rameim. Prudce vzpaZte a opakujte: ,jsem nadSeny* ngseom,
nadSend“. B vydechu a vzpazovanigjdéte do vyponu na Sgkach nohou. S dalSim nadechem seterdo
vychozi polohy.

Pygmejsky smich

Afri &ti Pygmejové seipsmichu svali na zemiiPsmichu klesa svalové nép Vieze na zemi zadné napjaté
kosterni svaly neptgbujete a hezky se uvolnite. Pygmejsky smich jenéaa¥tit ze stoje (B smichu se sunout
na zem a tam pok¥avat), vieZze (rozhazovat keéetinamici jimi bouchat o zem apod.). Nasledujici variang& m
tu vyhodu, Ze siip ni vesele posilite préwy svaly, které maji udsSiny lidi tendenci ochabovat. Le#te se na
zada, nohy pokte v kolenou, ruce si dejte nédho. Panev zdvihtie nad podlozku. Sgte se lichem, az vam
pii tom bude Bicho poskakovat a panev se pohupovat ve vzduchu.

Vesela

Hledim do zrcadla

a vidim starého liSaka,
sice nic nepochopil,
ale wibec mu to nevadi.



109

Jak dob re a zdrav é usinat

Problémy s usinanim jsaasté u lidi, kt& maji problémy s alkoholem nebo drogami. Nesparntigie byt
jednim z projeu odvykacich obtizi, ale mnohdy souvisiia/&Sim nepravidelnym a zmatenymigobem
Zivotacdi s nagtim. Léky, které seipporuchach spanku pouzivaji, jsokt8inou navykové. Bkteré z nich navic
zhor3uji kvalitu spanku. To plati i o alkoholu, spk pod vlivem alkoholu ma blize k nark6ze nez dkazému
spanku. Nabizim vam lepSi a beapgSi zpisoby, jak zdra¥ usinat:

1. Dodrzujte fialovou hodinu“. Fialova hodina jedina [fed tim, nez jdete spat. V té doke ¥nujte pouze
klidnym a @gijemnym zalezitostem. Vhodny je rozhovor (ne hadiildiujici kniha (ne horor),ifjemna a
klidna hudba (ne nervy drasajfelv o mnoha decibelech).

2. Naute se #jakou relaxa@ni techniku. MiZze to byt jégova relaxace, autogenni trénink, pegni relaxace
apod. AZ se nalite relaxovat, std setrvat v uvoléném stavu. Ten sam o sobaSemudlu i psychice prospiva,
at’ uz se spanek dostavi nebo néizkte si také pustit relakai nahravku (jedna takova se da se stdhnout v mp3
z www.plbohnice.cz/nespor)

3. Fred spanim rozhodmepijte aniéaj ani kavu. Zvlagsilng pasobi na éti a mohou u nich vyvolat poruchy
spanku. Mate-li poruchy spanku, zasadepijte napoje obsahujici kofein po 17. hédin

4. Lépe se také using, kdyZ nett@vek piny zaludek. Pokud nemate vaznyvdd, alespt 2-3 hodiny ped
spanim nejezte. Kdybystéqee jedli, alesppne nic &Zkého.

5. Na klidny n@ni spanek seifpravujete uz ve dne.ifs den nesipe, nebo jen velmi kratce. Jestlize pracujete
duSevi, najdste si trochwasu na jogu, ceeni, k&h nebo prochazku.

6. Zjistte, co vam pomaha usnoutékdio ma rad naprostou tmu, jiny se citi [épe s razsou lampikou,
nékomu &la dokie pred spanim tepla koupel, jingi¥ na bylinky (uklidiuje nag. meduika Iékdaska nebo
matgidouska).

7. Nékomu pomahaied spanim modlitba nebo jiné duchovni nebo me&diitavicenti.

8. Riméiena teplota mistnosti, volny d@ijemny n@&ni Ubor a vyhovujiciidzko zdravému spanku prospivaji.
Spite-li na boku, podlozte hlavu tvrdSim poik&m nebo sloZzenou dekou tak, aby hlava byla v pradini osy
téla.

9. Hodr¢ problénti se spankem vznika tim, Ze se lidé do spanku rjatiuanervézni z toho, Ze se nedostavuje.
Proto nemohou usnout a jejich problém se v bludkéru zesiluje. KdyZ nefizete spatéas vyuzijte. Udlejte
néco, co jste odkladali, népvycistéte zaslé nadobi nebo napiste dopis. Budete mityqmimit a mozna se vam
zane chtit i spat.

proto tim vic dbat na zdravy agob Zivota a vyhybat se alkoholu a navykovymilékUdklaji dolre, kdyz se
nawi relaxovat.

PREJI VAM DOBROU NOC A DOBRY DEN, DOBRY DEN A DOBROWBIOC.

Nad ranem

Tuto baseé piSu v @l ctvrté rano,
protoze sny jsou jako motyli,

odleti, kdyz je nechyti$ hned.

Travim posledni noc v byvalém klaste
kde indicky mistr &il jogu a Zivot.

Kdyz jsem clét se mu pochlubit,
zmizel a ja potkaval jen lidi podobné ¢nn
Pak jsem vzdal marnou snahu

a potkal jsem ho jako mékou privodi,
kterd vylezla nahoru po mém otdai,
abych na ni lépe vid.
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Co délat, kdyz nemate préci

V&S problém ma dvstranky - tu vi§jSi tykajici se praktickych zalezZitosti a ¥nittykajici se vaSktesné a
duSevni kondice. Qibspolu navzajem souviseji. Tim, Ze si udrzujeterdollesnou a duSevni kondici,
zlepSujete své Sance v praktickém Zivdtabizim vam dopoteni vypracovana odborniky, kfese otazkami
zaméstnanosti a nezafstnanosti soustagrzabyvaji.

* Nejlogi¢téjSi je najit si novou praci - i v jiném oboru netesastény Uvazek. Pamatujte si ale, Zgita
zanmestnani se pro vas nehodi. Nevhodna je prace, kdesjsadno dostupné drogy a alkohol. Nevhodna je
také prace v trojstmném provozu. Nepravidelnost zivotniho stylégmje I&eni, mize pisobit poruchy
spanku a je stresujici. Nevhodna je prace spojeaélisirnym stresem, protoze &grpany a fedrazdny
¢loveék je mérk odolny i vi¢i ndvykovym nemocem.

e Kdyz hledate praci,igméte riziko odmitnuti jako normalnie. Najit vhodnou praci nemusi byt snadné. Je
dleZité, abyste se nedali odradifgmdnym nedsfthem. Zadost o misto je spojena s moznosti odrhitnut
To, Ze jste byli odmitnuti, nevypovida nic o vaSkstalitach odbornych a tim mé&w vasi ce# jako ¢lovéku.
Hledejte, bd'te trgglivi a pruzni.

» Uvédomte si, Ze ve spalrostech zapadniho typu jséasgjSi zmény mista a neza¥stnanost &znou &ci.
Kritické posuzovanéloveka, ktery n¥ni nebo nema préci, faminulosti. Do sotiasné reality se nehodi. |
kdyz neméte zasstnani, uchovejte si sebedru a hrdost. Zdravému seldglomi pomaha e o zevijsek,
obledeni, &es, panové se nezapomenou hl#astihnout pinovous.

» Obavy ze ztraty za#stnani a neza#stnanost jsoudkdy provazeny pocity Uzkosti a smutku. Tyto pocity
znefijemiuji Zivot a mohou omezovat tiigé schopnosti. Nelitujte se. Deprese a Uzkostisggezmirnit
ponmerng jednoduchymi prosedky. Vedecké studie prokazalyignivé &inky piiméreného &lesného cvieni
(napt. delsi prochazka), jogy a relaxace i psychoterdpiiost, ktera se dostavuje v souvislosti s hlédan
mista, nizete snizit tim, Ze si rozhovor Hgadnym zaréstnavatelem ifipravite a pedem si ho zkusite.

» Pamatujte, Ze zivot neni sprint, ale zavod na diauhe’. Dilezité je divat se do vzdakgai budoucnosti.
Nemiizete-li sehnat préaci, tiete roz&ovat svoji kvalifikaci a ziskat dovednosti, kteeév&m v blizsi nebo
vzdalerjSi budoucnosti budou hodit. Semipaiizné rekvalifik&ni kursy, studium jazyk ziskani gjaké
femeslné zrénosti apod.

* Ve swté je b¥Zné, Ze neza¥stnani vyuzivaji své situace k zapojeni setidoych zajmovych, naboZenskych
nebo jinych organizaci. To jim dava opré&mg pocit Zivotniho napkni, rozvijeji tim své schopnosti a
mohou navazat uziteé znamosti. Bkdy to vede k ziskani dobrého prace, ktera n&delsska uspokojuje.

* Nezangstnanost Ize vyuzit i k rozvoji zajima konéka (samozejmeé v ramci finagnich moznosti). Z toho, co
nejprve vypadalo jako zajem nebo kiek, se gkdy mize postup# stavat zarstnani. Kvalitni zajmy navic
rozvijeji vaSe tvtivé schopnosti, zvySuji seb&lomi a zpijemiu;ji Zivot.

» Obdobi, kdy neméate praci, Ize vyuzit k intenzivnil&ieni zavislosti. | to je dobry vklad do budoucnosti.

* Vénujte potebnou pozornost rodira mezilidskym vztalm. Dobré vztahy v rodiha pgatelské vztahy mimo
ni napomahaji udrzovat vasi kondici a sna8ené zivotni &Zkosti. Nezarsstnanost riize vést k
prerozdleni ukoh v doméacnosti. Nezagatnany muzei Zena se vicednuji rodirg, détem a domacim
pracem.

« Skodliviny, jako alkohol nebo jiné drogy, jsoudZ$ich obdobich Zivota zvl&dtebezpené. Vyhybejte se
jim a také veSkerym formam hazardni hry. @i¥etim penize a hla¥redravi.

» Ekonomicky nedostatek je dobrofilpzitosti gehodnotit gkteré Zivotni hodnoty. V zadpadnich zemich
existuje vlivné ekologické hnuthsto spojené se snahou zjednodusit 3ivot (,voluntary simplicity*).
Luxusni automobil, nakladné jidlo v restauracitydi elektinou a jinymi zdroji energie, nesmysiné
hromadni predneta apod. Zivot jen komplikuji. Pokud zbye plytvani omezite, progjete nejen soh ale
i Zivotnimu prostedi.

» Kondici poméaha udrzovat také rozumny a vyvazenisap Zivota - dostatek odgiaku a dostatek aktivity. |
kdyz nechodite do prace, udrZujte si pravidelnyndeytmus, nepolehavejte v posteliélgjte si podrobny
denni program a dodrZujte ho.

» K zdravému zfisobu zivota pdt i spravna vyziva. Zdravé jidlo nemusi byt drahéStniny, peivo, kyselé
zeli, chléb z celozrnné mouky, ovesnétldg zelenina i levSi druhy ovoce obsahuji mnoho vitarinia
dalSich patebnych latek. Navic jsou cenbdostupné.

« Mladi lidé, u nichz se jeSnheupevnily pracovni navyky, bydntato doporgenicist zvlast pozorr.

Jeden nas pacient za@sinany jako kuchav luxusnim hotelu, vyprévtuto zkuSenost. V hotelu se konala svatba
dvou prominent. Den ped tim si piSel Zenich o#it, Ze je vSe, jak ma byt7iRé pflezitosti nabidl
nastoupenému personaliipitek. Kucha odmitl a poctiv 7/ekl, Zze nepije, protoze je abstinujici alkoholik.
Zenich se obréatil na majitele hotelu: ,Je spolefiP*
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Majitel odpowdél: ,Ted uz ano.”
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Prestavam kou fFit! Sbohem, rakovinové ty €inky!

Jestlize pestanete kdit, prosggjete tim svému zdravi i pg&bence. Krors toho nekoieni usnaduije i

abstinenci od alkoholu a je moderni. N vyzkumy hovéi o tom, Ze mozek od alkoholu abstinujicich
zavislych na alkoholu se zotavuje rychleji, kdykmgi tabak. Podle britskych odhiadmira dend v Ceské
republice na nasledky kieni tabaku 63 osob. Tabakovy kalbsahuje fes 4000 latek, z toho 60-100 zvySuje
riziko nadofi. Tabakovy kotise podili podsta#n na vzniku srdénich nemoci. Tabak zvySuje také riziko
cévnich mozkovychifhod (,mrtvice”) a onemocii tepen. Tabakovy kdie ¢astou picinou poskozeni plodu.
Oslabuje také imunitni systém, tedy sniZzuje celko@dolnost. Koieni zhorSujedesnou vykonnost a paitk
kouii je ndvykovou jen jedina a to nikotin. Spetha tabaku vadt vyspgElych zemi klesa, v rozvojovych zemich
vétSinou stoupd. Da se to vydht i tak, Ze vysplé zeng své obyvatelstvoipd tabakem do jisté miry chrani
(nap. zdravotni vychovou, cenovou regulaézmymi omezenimi). Nebrani vSak exportu tabakovyjgiolvki

do jinych zemi. Porovname-Itiinky tabaku a alkoholu nebo jinych drog, zdravékaddy, které tabakgsobi,
piichazeji ¥tSinou pozdiji, ale jsou stejs zavazné. Kombinovani vice dale popsanych pdseimozné a
zvysuje @innost odvykani.

Co muzete ud élat sami a hned

Motivace: Uvédomte si co nejvice vyhod nekeuni, nap. Gspory, lepsi vykonnost, pleu mu# i potence,
svoboda, prevence skadch nemoci a nadomatd.

Rozpoznani nebezpénych situaci: Lépe je na tom, ten, kdo se vyhne nebémpm mistim (kuracky oddil
vlaku ¢i zakouena hospoda). Kdarigkoureni pil alkohol neb@ernou kavu, udla dolie, kdyz se vyhnete i jim.
Prestat a dost:Stanovte si datum, nejlépe prvni vikendovy den rosrg kdy vas rieka stres. Datumipdem
oznamte lidem v okoli. V onen, pro plice radostign vyhazejte cigarety a zapaldgaPopelniky pouzijte
tieba jako misky pod kfin&ce.

Rozpoznavat nebezpiné myslenky:Nepipominejte si kokeni ani a nefipoustjte pochybnosti. Nebezpeé
mySlenky podrobte kritice nebo je neosélpozorujte jako zvata v ZOO, a pak je nechte odejit.

Zvladejte bazeni.Pomaha rozptyleni&iim, co nejde s kaenim dohromady (ndpsprcha, z¢v nebo oboji),
promluvit si 0 tom se sympatizujicitfovékem, prochazkaglesna prace,ifpominani si vyhod nekdanti,
vybaveni si nefijemnych disledki koureni, odnéfiovani se. Z uSégnych petiz za cigarety si fizete koupit
néco pro radost.

Svédska metodaPti bazeni (tj. touha po tabaku) praiite rnskolik hlubokych nadeaha vydechi a tak ho
piekonejte.

Tvorivé zvladejte situace, kdy div ¢lovék kouril: Zvladnuti obtizné situace siiete gedem nacit.
Relaxace, j6ga:Jsou uziténé zvlast tam, kde kokeni souvisi se streseklid navozeny relaxaci (i dobured
usnutim nebo po probuzenififete vyuzit k sebeovlivni. K oswdéenym formulim pai: “Cigarety jsou mi
Ihostejné, jsem klidny a sebmlomy” nebo “Ziji zdrae.”

Nekoufrit viibec: NeSimrejte spiciho hada zavislosti cigaretou. N&kgamnohem snazsi, nez Kiy,troSku*.
Zvladnuti recidivy: Kdybyste za&ali znovu kotit, nedejte se odradit a&®&te znovu s nekdenim. | den bez
cigarety prospiva. Je to jako poslat plice na westire

Utvrzovat se: Uvédomujte si vyhody toho, Ze jstégstali kodtit, utvrzujte se v tom. Ptejte seipusek a plic,
jak se jim to libi. Vif'te, Ze uz se tak nezadychavate? Kolik jsterili®ef také nemate Zluté prsty a zuby.
Zivotosprava: Vice se pohybuite, sportujtesnwite se fyzické praci.iladite se a kro#toho si tak lépe
udrzite vahu. Jezte vice zeleniny, ovoce, celoainnyrobki a omezte t&n4 a sladka jidla.

Pro ty, kdo necht &ji pfestat kou Fit najednou

Metoda védomého koueni: Kurak koui védoms. Pri kazdém tahu vnima vSemi smysly, co citi, svoul mys
zabyvat se kaienim celou dobu, co ho provozuje. Cigarety jsohér&otit jen tak, by bylo mrhani péa.
Dodrzujte zadsadu “Kdyz kaim, tak kodtim”. Vnimejte slozky tabakového kimijako kyslénik uhelnaty,
formaldehyd (pachne po mravencich), dehet, kyaniégva{iné pochutiny. Tabakovy kbéiich obsahuje asi
4000, asi 100 z nich zvy3Suje riziko rakoviny.

Sebemonitorovani:Zapisuijte u kazdé cigarety v kolik hodin a v jakéaci jste ji vykotiili a v jakém jste byli
rozpoloZeni. Pomoci sebemonitorovani se da sroZétvykouenych cigaret, alovék si tak sam sebe lépe
uvédomuje. Dokéazeiigdem poznat nebezpye situace aifpravit se na &

Rozbijeni stereotypi: VyZaduje smysl pro humor. Kralkiu cigaret niZzete nap oblepit naplasti. Kdybyste
chgli koufit, nejdiive odmotate naplast. Po vykeuni jedné cigarety zase kraki zamotate, ale tentokrat jinak,
aby bylo rozmotavani zajim&gi. Nebo dejte krabku cigaret na nejvzdaléjsi misto v dors. Kdyby fisla
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chu’ na cigaretu, zajdete pro kréki tteba do poStovni schranky. Po vykeni cigarety vratite kratlu zpatky.
Zvlasg€ vhodné pro ty, kdo si cjt zlepSit kondici. Stereotypy pomah#egonat i koteni nejméa piijjemnym
zpisobem, nap tu nejohavyjSi znaku cigaret, zasadrsam a ne po jidle.

Rychlé koureni: Drsna a Ginnd metoda pro zdravé lidi. Hluboce vdechujteikotytmu po Sesti vignach bez
piestavky. Po vykaieni jedné cigarety hned zapalte dalSi a tak ok dokud vam nezae byt Spaté
Nikotinové Zvykatky a dal3i nikotinové pripravky . Zvykatka nebo naplast s nikotinem pomohdakmnat
odvykaci stav po nikotinu. Zvykhu je feba zvykat pomalu (n&pjiednou zvyknuti zaip minuty), aby se
netvdily sliny, protoze nikotin se vigtbava v dutit Ustni, ne v Zaludku. ltéa nikotinovymi zvykakami trva
fadu nEsiai, denni davky se postupsnizuji. Je dobré mit Zvykku u sebe a to i vifpact, ze rtkdo pouziva
nikotinovou néplast. Pomaha to zvladat krize. Nikmié naplasti a ZvyR&ky se pouzivaji misto cigaret, ne
soulEzng s nimi.

Postupy k odvykani kou Feni vyZaduji spolupraci s odborniky

Na riznych mistech pracuji centra&l® zavislosti na tabaku a poradny pro odvykanir&niiBupropion
(Zyban, Wellbutrin) je antidepresivum uziteé i odvykani kotieni. MiZze mit vedlejsi &inky. Podavé se uz
v dobg, kdy ¢lovek jesSe kouri. Desaty den podavani se dopaije restat koiit a v 1&b& bupropionem
pokratovat nejmén 2 az 3 misice.Skupinova terapieumoziuje sdilet mezéleny skupiny zkuSenosti s
prekonavanim zavislosti na tabdku a vzajemnou podfleni. Kombinovani vice popsanych posttpe mozné
a zvysuje dinnost odvykani.

Za plice krasgsi!

Poradny pro odvykani keéeni vCR na Internetu:
http://mww.dokurte.cz
http://Amww.nekurak.cz

NeSpor, K: S okamzitou platnosti

Predcasem jsem dostal dopis. Pisatel siemnstzoval, Ze jeho sousedi, silniei, wtraji kuracké vypary na
spole’nou chodbu. Trpi tim on k. Co ma @lat. Nefunguji jako pravni poradna, ale ocitovagis mu zakon
379/2005, s nimz je toto ¢giaani nejspis v rozporu. de se obratit na policii, 8stkou policii nebo obec.
Sousedm hrozi pokuta az 50 00Q*KMél jsem mu také vypréavnasledujici pibeh. Kdysi jsem navstivil sidlo
Americké psychiatrické asociace. Tamni pracovnicepiklenecky paidéla roztomilou story. Séf byl naruzivy
kurak dymky. Mrakodrap nefhokna, ktera by se dala otevirat, ale centraliindtizaci. Séfovu fajfku museli
dichat vSichni. Zdravi mélovek jenom jedno, proto zafstnanci svolali odborovou sgéhi a dali Séfovi
ultimatum. Bd’ prestane zamiovat spolény vzduch, nebo to daji k soudu. Druhy den vydamgnici. V ni
se s okamzitou platnosti zakazovalo v prostoragamizace kotkit. Nevim, zda se svoji fajfkou vydal na
chodnik, koupil si nikotinové Zvyl#a nebo si roz&il obzor o kratkou intervenci u zavislosti na tabalies¢
jedna zkuSenost z USA. Na odborné konferenci jgeielly univerzitnim aste’ku. P7ed koleji byl travnik.
Uprosted travniku stala cedule s napisem: ,V okruhu 1&lyaod tohoto mista je povoleno k' Byl to tedy
vybeh pro kuéky. Ze se jinde kait nesmi, se rozugto samo sebou.

Vazeni a mili kééci, mam pro vas pochopeni, @i neni nic pijemného. Ale odhtie, prosim, rakovinové
tycinky. To vam vzkazujiedevsim vaSe plice, cévy a srdce. Az na druhém lidést/ okoli, ktéi vasi zavislosti
trpi. Abyste ¥déli, Ze jsem vamifatelsky naklo#n, navrhuji, abyste si stahli z webovych stranek
www.plbohnice.cz/nespor svépomocny navod, jaktat kotit. Dokud jecas. (Uvéejneno v Lidovych
novinach.)
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Jak pomoci svému dit éti odmitat alkohol a drogy

NeSpor, K.: Jak zvladnout agresivni opilce juniory?

Nadpis tohoto sloupku byl ndzvem senandiniky dtského Iékéstvi. O semindme pozadali tamni 1€k
Zvladat opilé desetiletéet], to jeSe jde. Ale pestavte tohle: Za hluboké nodgiiyeze zachranna sluzba za
policejni asistence statného, opilého a agresivisiémmnactiletého muze. Na zachytnou stanici haznese
protoZze mu jestneni 18 let. Mladik je/fedan Iékakam a segtckam dstské kliniky a umigh mezi nemocné
deti. Vybavuje se mi reklamni text propagujici pivéedi mysli na jediné®. Pracovnicitské kliniky asi v tomto
pripade mysli jedi@ na to, jak ve zdravifeZzit sluzbu a jak ochranit vg&ené dtské pacienty. | kdyz se nikomu
nic nestane, opili vyZaduji hodltiasu a pozornosti. To sejd na Gkor jinych pacierit Uc¢inna a zarove
bezpeéna l&ba neklidu vyvolaného alkoholem prakticky neexastlip nejrozumsi, co se da s opilym siat,

je zajistit zivotni funkce, doplnit mineraly, tekyta gluk6zu. Pokud nepomohou psychologické fadky, je
tFeba ho omezit ho vizku. Je to nutné uz proto, aby bylo mozné podasénd aby nenapadabigké pacienty.
Ve'ejnost by nedla détské |ékde a sestry nechavat v této brgnéolitici by neéli kone’né vice zdanit alkohol

v pivu. Prodej alkoholu nezletilym bylirucinit tak nebezp@ou zalezitosti, aby si to nikdo nedovolil. Redi
by neli s détmi travit vicecasu a alkohol u éti netolerovat. Policie by éa rukou Zeleznou a nedplatnou stihat
vSechny, kdo naétkké opilosti vydavaiji.

Alkohol naruSuje vytv&@ni siti nervovych buék, k r‘muz v dospivajicich dochazi. Bikteré v dospivani pije
alkohol, je v poz¢Sich letech znevyhodné. Budoucnost tohoto naroda nezéalezi na tomj jgdttaji Cesi
néejaky fotbalovy zapas. Zalezi na tom, jestli budeské dti stFizlivé. Jest nabidka pro rodie:

Z www.plbohnice.cz/nespor siibete zdarma stahnout knihu “Alkohol, drogy a va&€.d\Najdete tam
konkrétni ndvody a dopadani. (Zprava sélovacim prostedkim)

Prevence podle v éku

Od narozeni do 1 roku:Dité tohoto ¥ku je ve vSem podstatném zavislé na diEsp clovéku, wtSinou na
matce. ZkuSenost simérere pe&iujici a laskavou matkouiie ditti v dosgglejSim wku pomoci divérovat
okoli. Z hlediska prevence je tedylezita pée a w¥elost, prevence citového hladow ditte.

Od 1 do 3 let:Dité se z&ina duSevia oddElovat od matky a prosazovat svoiilv MySleni tohoto ¥ku je
zan®¥fené na sebe, magické, fantastické, toporné. Chowditii by melo byt klidné, welé. Melo by diti

laskaw davat najevo, Ze je v pidku, Ze se chce prosadit, ale Ze jsoditdiilomezeni.

Od 3 do 6 let:l kdyZ rodie zistavaji nejdlezitéjSimi osobami, z&na wtSina dti pronikat do SirSiho sta
mimo rodinu (Skolka, sousedé, vrstevnici). K tomutku pati zvédavost a vyptavani se. Bitkouma okoli,
rodica, ziskava cil a smysl. Pozor nena nebezp#, nag. ditt se niize napit sladké Ustni vody s obsahem
alkoholu, protoZze mu chutna, ai®ebit si otravu. Jiz v tomtosku je dilezité z&it ditsti vS&povat, ze zdravi je
dileZitd hodnota a Ze zdravi je spravné chranit gppamvat. Proto jeféba se &kterym wcem vyhnout (sirky,
ostré pedntty, alkoholické napoje, tabletky). Bitma \&dét, Ze okolni s¥t skryva jista nebezg a ma se v
mezich svych moZznostén jak se jim branit - uz nema spoléhat pouze rangtnou ochranu rogi.

Od 7 do 12 let:Dité toho wku se @i mnoha paebnym dovednostem.dise vychazet s vrstevniky, zapojit se
do skupiny, duSevnpracovat, uspokojovat svéésné i duSevni pteby. Z&ina byt schopné rozumév
uvazovat. O sabma tendenciiemysleternobile podle &ekavani a rritek druhych. Informace poskytované
détem tohoto ¥ku by rEly byt velmi konkrétni. Jeféba pokréovat ve zdraziovani hodnoty zdravi a Wovat
jim prani byt zdrav nebo zdrava. Postépa tteba informaceigmeiiovat v pravidla a navyky a srozumitélye
vyswtlovat. Jedt pozdsji nabyva na vyznamu ziskavani dovednosti. Ciler@ignce zaitena proti Skodam
zpiisobenym alkoholem, tabakem a jinymi drogami erzait jiz ted’. Uginnost prevence se zvysi, je-li
zahajena 2-3 roky prvnim kontaktem s drogou.

Od 13 do 22 let:Tento ¥k je nar@ny. Dochazi k dozravandlesnému i duSevnimu. Objevuje a rozviji
schopnostesit problémy, rozhodovat se, abstraktmyslet, vytvéiet hypotézy, ¥ci spojovat. D se postups
odckluje od rodiny a vytvé piredpoklady pro budouci samostatny zZivot. Zejmétasném dospivani byva tento
Vyvoj provazen vzpourou. Ramec rodiny si dospivajéphuje dalSim rdmcem vrsteviiila kamaradl.

Kriti ¢nost vi¢i rodicovské autori, jestlize je pijata s laskou, je pro uti@ni budouci osobnosti nutna. K
Ukolim pozdniho dospivani gatozhodovani o budoucim povolani, witsai zaklad budouciho samostatného
Zivota, navazovani budoucich dlouho#gich citovych vztair. Na skuténé nebo domiélé nelspchy v chto
oblastech byvaji dospivajici citlivi. Pro dospigajé dilezita skupina vrstevnik kterd jim niize pomoci se
alkoholu a drogdm vyhnout, nebo naopéédstavuje nebezpe Dosgly se miZze nabizet jako zdroj informaci,
zarove by ale n&l povzbuzovat k samostatnosti a sebetie. Mgl by pctitat s tim, Ze mladi lidé tohot@ku se
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nespokoji s fjetim informace, ale budou chtit diskutovat. Preseeje zasadndilezita. Zneuzivani alkoholu
nebo drog v dospivaniiie vést k rychlému vytieni navyku. V prevenci u dospivajicich byva uiite

nacviky tzv. socialnich dovednosti. Naproti tomarpitani filmi, protidrogové fednasky a hromadné akce jsou
podle dostupnych vyzkuime&inné.

Tab. 9. Dovednosti ptebné pro Zivot (,life skills*) uziténé v prevenci

Dovednosti sebeovlivni Sociélni dovednosti
Schopnost vhodnse motivovat ke zdravémuigmbu| Schopnostelit socialnimu tlaku (nap odmitnout
Zivota i v jinych oblastech. vrstevniky i starsi lidi, kdyz nabizeji alkohol mejfné
navykové latky).
Schopnost oddalit uspokojeni nebogseni. DalSi asertivni dovednosti (zdravé sebepevshz
Schopnost chranit a posilovat zdravé s¢demi. Schopnost véiti a porozuréni Zivotnim situacim.
Schopnost planovags, vést fiméieny a vyvazeny | Schopnost komunikace, vyjednavani, nachazeni
Zivotni styl kompromisu apod.
Zvladani rizikovych duSevnich staynag. bazeni, | Dovednosti rozhodovéani se a schopndstipidat
Uzkost, hiiv, deprese, radost nebo nuda). nasledky utitého jednéni.
Umét se uvolnit, pouzit vhodnou rela¥d techniku, |Vytvafet vztahy a budovat stiméienou sf sociélnich
odpdciivat. vztahi.
Schopnost p@vat o vlastni zdravi (vyziva, @eni, |Zvladnuti gechodu do nového prdeti nebo nové
vyuzivani zdravotni @&, hygiena atd.). situace.
Schopnost racion&irhospodét s perzi.
Dovednosti tykajici se volby a hledani vhodného
zan¥stnani a pracovni dovednosti.
Rodi¢ovské dovednosti.

Zasady prevence v rodin é

Ziskat davéru dit éte

1. KdyZ vam dit zatne o ¢em vypra¥t, vénujte se mu. Televizi vypite acasopis odlozte.

2. Dit k vdm mluvi také vyrazem tigy gesty, tonem hlasu, drzenitat Porovnejte, céika dit mimoslovr.
Mimoslovni séleni byvacasto vyznamgjsi. Asi kazdy tata a mama se setkali s uplakangborzlostnym ,, mé
nic neni*, coz znamenalo napje mi smutno*.

3. Dit povzbuzujte, aby s vami mluvilo, difom ho neodrazujteifliSnym vyptavanim. Neocenitelnou sluzbu
mohou prokazat 8Vka jako ,hm*, ,aha“, ,fakt?“, ,no", ,skuténé?* a dalSi. S&ujete jimi digti, Zze to, caika,
vas zajima. Bkdy je vhodr poloZzend otazka pi@bna a uzittna. Ale nez se zeptate &é, ptejte se sebe, jestli
unesete odp@d’. Prudka, odmitava, jizliva nebo zlostna reakcpawivou odpoed’ ditéte by mohla mit
nechény inek: st se od #j nic nedozvite.

4. Zkuste vyjatit to, co vam dit rekne, vlastnimi slovy, a zeptejte se ho, jesttatoskuténé myslelo.
Dosahnete tim dvojiho cile. Jednak davate najevtg,Z2co vantika, je pro vasitezité, a navic se ubezpte,
Ze jste spravhporozundli.

5. Pozor na tén hlasurdba jen givko ,hmm*“ se d&ici takovym zgisobem, Ze détpovzbudi v jeho povidani.
Da se ovsentici i tak, Ze ho zmrazi uprdstd Wty. ZvlasSe déti kolem puberty velmi Spa¥snaseji jizlivy tén
nebo hlas plny blahovolné&gvahy.

6. Ditéti miZete odpovidat nejen slovy. Kdyz se vangé&m pro r&j dilezitym s\ii, mize byt laskavy Usav,
poplacani po zadech, pokyvani hlavou nebo objath&jspravjSi odpovdi.

7. Vyhraf'te si na dit pokud mozno dernalespa chvili ¢asu, kdy se budet&movat jenom jemu. | minut
mize vaSe vzajemné dorozémi velmi usnadnit.

8. Pokud je to jen ve vasi situaci mozné, nelzétti.dJméjte muiict ,nevim®, kdyz co nevite, a ,pron,
kdyz v recem chybujete. Tim jehoigléru neztratite, naopak posilejte vzajemny vztah.

Nespoléhejte na to, Ze vztatvdry si prost koupite tim, Ze budete davatatiidost pesz. Za utitych
okolnosti nfize naopak byt nadbytek pannebezpény, protoze se tak distava velmi lakavou @i pro Spatné
znamé. Za penize radi prodavaji ditti drogy.

Umét s détmi mluvit o alkoholu a o drogéach

Zvolte si pro vhodnou chvili, kdy jste vy &l v pratelském a uvobném la@dni. Mizete vyuzit zajmu, ktery
vzbudil rgjaky program v televizi nebo snad skirtg piibeh vasich zndmych. Na rozhovor séppavte a
opatete si patebné informace.
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Predchazet nu¢

Jednim z dvodi, praé mladyclovék mize sahnout po sklenici nebo po droze, je nudaiedewdavost. Di,
které je vazano k roddmebo ke zdravé skugiidi mimo ni, je Iépe chr&mo.

1. Muzete posilit vazbu dite na rodinu. Zejména u starSichich dospivajicich byva uziteé, kdyz se mohou
podilet do wité miry na rozhodovani. S tim jde safemae ruku v ruce dast na provozu domacnosttens
uklizeni, prani, nakupovani, drobnych oprav apaii € tak mohou dit prakticky uzit&né ¢innosti, spoléna
prace navic vyvolava pocit sounalezitosttii ¢asu straveného s raétceni, i kdyz se jedna o spofeu praci
v domacnosti, &kdy dokonce prayproto. V rodi mize di€ a dospivajici ziskat mnohdldzitych dovednosti:
jak hospodét s perézi, jak p&ovat o zdravi, jak se starat o ot#ai, vdit apod. Je tlezité, aby ukoly, které
ditéti sweétujete, odpovidaly jehogku a moznostem. Nezapominejte na pochvalu.

2. Muzete povzbudit détke kvalitnim zalibam mimo rodinu. Pokud s tom bude stykat s mladymi lidmi,
kteti nepiji a nefetuji, tim |épe. Nette pritom dit, aby vynikalo nebo bylo nejlepSi. P&dkti neobratné,
selhavajici a neugpné byvaji alkoholem a drogami vice ohrozeny agpéw ré jsou kvalitni zaliby zviast
dalezité. Usgch je, kdyZ u kvalitnich zajinvydrzi.

Dospivajici mivaji mnoho energie, s niZasto ne¥di rady. Proto jsou progrtak vhodnéizné sporty,dlesna
a duSevni préace. Jejich energie se tak odvadi beymékanaly. Jefeba ungt je ocaiovat, davat jim najevo
kladné city, ale také trvat naditiych hranicich, jak se o tom zinijeme dale.

Spatré placena jednotvarna prace po $kole nebo o vikénde&onomickych @vodia podle americkych
zkuSenosti Pznivé &inky nema. Nkdy mize z&€zovat &ast ve Skolnich a mimoskolni¢mnostech a jpsobit
nepiznive.

Tym odbornik z Washingtonské university prokazal, Ze degiodstaté ovliviiuji to, zda budou jejichdt
koufit nebo zneuzivat jiné navykové latky. Jako z¥lddezité se ukazaly nasledujignitele:

4 Vazba ditte na rodinu r&Fitelna casem, ktery travi rode s digtem.

4 Jasna a dsledre prosazovana rodinna pravidlagiméreny dohled a konsistentni disciplina.

4 Schopnost konstruktivresSit rodinné problémy.

Zjistilo se, ze dospivajici velwu 18 let, na které rode piimerene nedohlizeli, rdi 2x castji zkuSenost

s nelegalnimi drogami. ZkuSenost s nelegalnimi anadgyla také&asjsi v rodinach, kde seidledr¥
neprosazovala pravidla (15 % oproti 6 %). U dosjjisiah ve ¥ku 15 let, s nimiz rode travili malocasu, byla
zkuSenost s nelegalnimi drogamic@sjsi. V rodinach, kde se nedia zvladat konflikty, se uatl castji

vyskytovala i zkuSenost s nelegalnimi drogami (1&p?6ti 6 %).

Zdrava pravidla v rodin é

Je omyl se domnivat, zétdocekavaji od rodit neomezenou svoboduédz rodin, kde neexistuji zadna
pravidla, ktera by se dodrzovala, a kde vladne shaebyvaji Gastné.

Prevenci problérins alkoholem a dogami poméahaji nasledujici pravidla

1. Pravidlo ,zadny alkohol nebo drogy u nezletifchoto pravidlo ma dobré Iékské zdivodneni. Nedosply
organismus je palesné i duSevni strance ohrozen alkoholem a droagmhem vic. Toto pravidlo jégba
ditéti nebo dospivajicimu vystlit, aby pochopili, Ze je proga ne proti nim.

2. Pravidlo pedem danych a logicky souvisejiciastedii poruSeni pravidla. Ditby melo védét, co bude
nasledovat, pokud se napije nebo bude fetovateshfiebo pozastaveni kapesného, domémni, zdkaz
navstvy riskantnich veéirka nebo koncett Je spravné diti vyswétlit souvislost mezi jeho porusenim pravidla a
zakazem, ktery ho ma chranit. Saif@me by bylo nerealistickéekat jeho nadSeny souhlas.

3. Pravidlo neustupnostiwi vydirani. Pl&, vygitky typu , Ty mi newiiS!“ nebo sliby by neily rodice zviklat.
Je teba ditti vyswtlit, Ze rodie jsou za & zodpowdni, a tedy nemohou svoji rédivskou zodpo¥dnost jen
tak odlozit.

4. Pravidlo prava na kontrolu. Neostychejte se #adovat, kde dit skute&ng je, jestli u gkoho z kvalitnich
kamarad, v zajmovém krouzku, neb@kde UplrE jinde.

5. Pravidlo informovanosti. Bite gipraveni o alkoholu a drogach diskutovat, dpte si patebné informace,
abyste ¥déli vice nezli di€. V diskusich ovS8em musite trvat na zékladnim pitavizadny alkohol a drogy
nezletilym“. Dig se nfize v rozumné ni¢ na vytvéeni pravidel podiletimZ se pro & stanou pijatelngjSimi.
O pravidlech by se netio vyjednavat, kdyz byla poruSena.

Rodi¢ jako nositel hodnot a vzor pro dit

Déti jsou ovliviiovany hodnotami, které cti jejich r@di a jejich pikladem. Neni to samégjne vliv jediny, ale

je dilezity. Hodnoty v rodis, které pomahaji diti odmitat alkohol nebo jiné drogy:

» Pravdivé, teba fizré zdivodrEné (morald, ndbozensky, zdravatnspolé&ensky i jinak) peswdeeni o
nevhodnosti alkoholu a jinych drog.

» Diaraz na svobodu, nezavislé rozhodovani a origingdito, kde je piti nebo zneuzivani drog rieaso.
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» Respekt Wci télesnému a duSevnimu zdravi a jeho ochrana a pésilov

» Schopnost se ovladat a byt odpdry za své jednani za vSech okolnosti jstieité hodnoty. Pomahaji
odmitat latky, které tyto schopnosti oslabuiji.

Déti se od rodit samozejme neli jen ze slov, ale i z jinyctint. Ve vyhod jsou rodée, ktei:

Nepiji alkoholické napoje nebezafrg/m zpisobem, neopijeji se, nekonzumuji bez iékého doporteni kvanta

[éka. Pokud jsou i nekiaci, tim 1épe.

» Odmitaji disledrg u sebe i u druhych vysoce rizikové chovani jekeni pod vlivem alkoholu.

»  Umozwji ditéti setkani s jinymi dosjiymi, kde alkohol neni tim podstatnym. Nenabizejeanéna
nevnucuji alkohol hosin, ukazuji, Ze je mozné se delna Urovni bavit bez alkoholu a drog.

» Slouzi ditti jako vzor hledani vychodiska ve slozitych sitigh¢ @i rozhodovani a planovaniigtlivym
zpisobem.

» |v pfipad, Ze jste mil s alkoholem problém, &hbyste si udrzet rodovskou autoritu. Mzete digti
vys\étlit, Ze alkohol nebo drogy jsou v jehsku mnohem nebezpegjSi nez u dosflych. To, Ze jste i s
alkoholem problém aipkonal jste ho, nebo Ze se o to pactnazite, je cenna zkuSenost. Vy sam jste na
vlastni Kizi poznal, Ze piti se nevypléci, a§istokdzete vhodnym #Agobem pedat tuto zkuSenost dii

Pomoci ditéti branit se nevhodné spolénosti

V dospivani pirozere roste vliv vrstevnil, ale to neznamena, Ze réeliswij vliv ztraceji. Obavy z nevhodné
spole&nosti jsou ale na mist

1) Nejlepsi pomocigdstavuje jina, kvali#)si mlada spoknost. V tom nizete gispst tim, Ze se sami budete
zajimat 0 moznosti zdjmovych sdruzeni, sportovkiohi a podob#. Je dobré s tim 2& uz v dtském ¥ku,
kdy se di¢ samo neorientuje v organizovanénitsyale i pozdji vyuzijte svého rozhledu.

2) Ucte dit, aby si vazilo vlastni osobnosti. Nemusi se vrrtdim prizpisobovat za kazdou cenu, pokud bude
mit dost sebad/éry. Ptejte se dite, véem se citi jedinmé. Sami mu ukazte jehdguinosti, o nichz mozna
nevi.

3) Pomozte mu rozliSovat mezi skértigm pratelstvim, jehoz saasti je Ucta k fiteli a jeho zdravi, a
bezohlednymi vztahy, které ¢&jitdruhého spis vyuzit.

4) Déti se obvykle ti byt poslusSné a zdvibé. Mnohdy je pro & tézké postavit se na odpor, kdyzZ jeitelda. To
se samoizjne tyka i nabidky alkoholu nebo drog. Nd& ho za spravnych okolnosti odmitnout a stat si na
svém. To je dovednost, kterou lze trénovat i s pagioci.

Nacvik odmitani mize byt zabavny. Mate-li smysl pro humor, nebojtaisiehumorné nadsazky. Odmitani se
hodi i @i jinych prilezitostech a rozviji socialni dovednostitidt Zejména dospivajicim je dobréiralziovat,
Ze zélezi nadm, jestli dovednost odmitnout pouzije nebo ne. Kdami odmitat, neni svobodny, protoze si
nemize vybrat. Kdo to umi, je ve vyh&dDovednosti odmitani jsme v této knize uz podeobopsali dive.

Posilovat zdravé sebetdomi ditéte

Zdravé sebeddomi poniize ditti odmitat alkohol a drogy a bude mu v Zivatitesné i jinak. Lidé, kt&f maji s
alkoholem a drogami problémy, mivagsto problémy se svym selsdemim. Odbornici rodiim dopordu;ji:

1. Chvalte dit. Chvalte ho i tehdy, kdyZ nedosahneda$y, ale vyvinulo poctivou a @immnou snahu. VSimejte
si i malych Gspchi a ocdiujte je. To je zvlaSdilezité pro dti selhavajici, ty, které maji problémy a négta
2. Pomahejte diti davat si rozumné cile. Ydomte si, n&vaSe di& méa a né ne. Zklamani z
neuskuténitelného cile by pro seb&lomi ditte bylo bolestivou ranou. To, Ze vi, Ze ho méate adte vam na
ném zéalezi, & usgje, nebo ne, mu fize dat paebny klid a sebeddomi. MizZe to i zlepSit jeho vysledky.

3. Kdyz dit udkla néco Spats, kritizujte konkrétni chovani, ne samotné&dit

Dobry piiklad: ,Nelibi se mi, Zesijfla pozé domi.”

Spatny piklad: ,Jsi hrozna, nespolehliva a bezohledna dith@kde po nocich jakoayka!*

4. Neslibujte mu vzduSné zamky, nevychovavejtéjahsolutni jedriku a hw¥zdu, nebo mu okolni v
nesetrid vezme iluze. Pomozte mu laske \&cné poznat i jeho slabiny a chyby. Bez ostycliiziejte i vlastni
slabé stranky: vzdyna s¥té neni dokonalglovék a ani vaSe ditneni povinno vynikat.

5. Dejte ditti pocitit piimétenou odpoddnost zaiizné ukoly v domacnosti. Qe tak na&i vnimat se jako
nékdo, kdo ma druhym co nabidnout.

6. Davejte ditti najevo, Ze ho méte radi. Vztah rétlk ditsti utvéri jeho vztah k sabsamému. Své cityiii
ditéti mazete dat najevo nejen slovy, ale i dotekem, pohliazeisndvem. Je to tlezité pro kojence i
dospivajiciho.

Uziteéna spojenectvi

Osangla matka nebo otec tifav tva dospivajicimu déti, které zneuziva drogy a neda se nijak ovlivriiti,
¢asto bezmoc. Je pravda, Zkay ani dolle miréna snaha némasi @ekavany vysledek. &3i nagje na
uspsch je vSak rozhodntam, kde ziskate kvalitniho spojence.
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1. Tim nejdilezit&jSim byva druhy rodi ditéte. | kdyZ jste rozvedeni, v této zalezitosti bystdi spolupracovat,
dohodnout spoly postup nebo sdipejmensim vzajenthinformovat. Kdyby se vam to nepdile, mohlo by
dit¢ vasSich rozpar a neinformovanosti zneuzit, a to by nepesmikomu.

2. Cenna je spolupréace v SirsSi radibédeckové, babiky, strigkové nebo i dvéryhodni rodinni patelé, které
dité prijima, vdm mohou velmi pomoci.i&ba bude jejich argumemh a radam naslouchat élichotrgji, mozna
pomohou vyjasnit nedorozumi mezi vami a détem. Nekdo z SirSi rodiny riwe také nahradit chyficiho otce
v rozvedeném manzelstvi a fungovat jako dobry mhsiidel. Na druhé strarse ale nedopotuje swfit
drogy zneuzivajici ditnagy. babgce, nezvladla by ho.

3. Spolupréace se Skolou jéldzita ve vice sirech. Jednak tam ditravi velkoucast svéh@asu a nili byste
védét, co se ve Skolege. Prudké zhorSeni prosghu byva neidka prvni varovnou zndmkou gaajicich
problémni s alkoholem nebo drogami. A kamg druzi rodée a itelé jsou vaSimi irozenymi spojenci, kig
musi mit zajem na tom, aby sento problénim predchazelo.

4. VaSimi spojenci se mohou stat i dédég néjaké zajmové nebo nédbozenskeé organizace, sporimwuitiilu,
klubu j6gy apod. To, Ze alkohol a jiné drogy odijtaosiluje i vasi pozici v tomto sgru.

5. Neobyejr¢ dilezitym spojencem fize byt zkuSeny Iékanebo psycholog.

6. Velmi uziténd je spolupréce rotli navzdjem. Druzi rode se mohou dozdét o problémech v okoli, o
kterych vam dit neeklo nebo o nich nevi. Mohou spéie také snaz dohlizet na mimoskolni aktivitstid
Rodice, ktdi spoji své sily, dokazicinngji vyjednéavat se Skolou nebo mistniniady. Mohou nap podat
stiznost na hernu v blizkosti Skoly, prosazovatzgirodeje alkoholu nezletilym v blizkém hostimebo
premyslet o vhodném #gobu traveni volnéh&asu pro své &i.

V zahranii pracujerrada organizaci rodii, jejichZ cilem je prevence problérm alkoholem a drogami. Pro
zajimavost uvadim nazvykterych zdchto zahrantnich organizaci: DADDY - Otcové proti zneuzivani
nebezpénych drog u mladeze, Safe Homes - B&speomovy, Tough Love - tvrda laska, Families Antns
- Anonymni rodiny, MADD - Matky protizeni v opilosti (tato organizace byla zaloZzen&okelejiz dcera byla
zabita opilymfidicem), EURORAD - Mezinarodni evropska organizacectodi

Dalsi informace o prevenci v rodinve Skolnim progedi viz www.plbohnice.cz/nespor.
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Casté otazky tykajici se pravnich zaleZitosti
(ml¢enlivost, placeni k&y, nedobrovolné by a spor o dé pii rozvodu)

Pravni pedpisy doznavaji zém, nevim, jaké budou platit v dgbkdy ¢ten& dostane tuto knihu do rukou. Navic
nejsem pravnik a tuto knihu nepisi pro pravniks® vam nabizim odp&di nactyti ¢asté pravni otazky, s
nimiz se v praxi setkavam.

Je vazan |ék& nebo jiny zdravotnicky pracovnik lékarFskym tajemstvim, i kdyZ se jedna o zavislost na
alkoholu?

Ano, zdravotnicka pracovidneposkytuji informace odé¢& ani policii, natoz dalSim lidem. Informace ¢ié je

ale ¥eba poskytnout naffixaz soudce, jestlize doSlo k trestnitiu, a soudnim znalen. Informace o [&b¢ Ize
poskytnout také tehdy, kdyz s tim pacient vystosauhlasi. To se¢kdy je, zejména pokud doslo ke spachéani
trestnéha’inu pod vlivem alkoholu a pacient chce dolozit $ugiimnou snahu problémy s alkoholeiekonat.
Zdravotnik, ktery by porusil povinnou genlivost, riskuje az dva roky nepodréid nebo zékazinnosti.

Musi si pacient zavisly na alkoholu [&bu platit?
V souasnosti (rok 2006) probiha ambulantni i Gstawthdéza stejnych podminek, jako kdyby se jednalo o
jakoukoliv jinou nemoc (napcukrovku). Léba se tedy hradi z pojistného.

Je mozné Iéit nékoho, kdo se Iéit nechce?

Ano, ale pouze zaipsré vymezenych okolnosti.

1. Osoba jevi zndmky duSevni choroby nebo intoxalkaohrozuje sebe nebo své okoli. Typickyfklpdem je
pacient s alkoholickou psycho6zou, ktery hapdi Mar’any nebo slysi hlasy neexistujicich lidi a podeuiiv
téchto halucinaci jedna. Podobna situadgemastat dlovéka po sebevrazedném pokusu nebo po zivot
ohrozujici otra¥ alkoholem. Pogkud sporné je, kdyz sovek zavisly na alkoholu ,rozpil“, neni schopny piti
zastavit sam, riskuje vazné néasledky, atbléodmita. Nkdy Ize uvazovat o kratkodobé nucenébléi v tomto
pripack. Je to vSak velmi sporné a je satepae lepsi, kdyz seélovek zavisly na alkoholu k & rozhodne
dobrovolrg (tteba i pod tlakem okolnosti a vlivem okoli). Dop&eni k nucené e tohoto typu nize vystavit
kterykoliv |€ka& a o fijeti do pisluSeného Z#zeni rozhoduje Iékeohoto zdizeni.

2. Nekdo se dopustil trestnéliinu a I&bu (ambulantni nebo Ustavni) muridd soud.

3. Drive mohl protialkoholni Ustavnidéni naidit i odbor zdravotnictvi okresnihdadu. Tuto moznost ovSem
Ustavni soud v roce 1997 zrusil.

4. Podle zékona je moZné nedobrovolné umisia protialkoholni zachytné stanici. Zakbwtomto pripads
tika: ,Pokud je klinickym a laboratornim vygenim zjiS€no, Ze oS¢bvana osoba neni ohroZzena na Zvot
selhanim zakladnich zZivotnich funkci, ale pod viivalkoholu nebo jiné navykoveé latky nekontrolujé sv
chovani, a tim bezprdsdre ohroZuje sebe nebo jiné osobyfajay pdadek nebo majetek, nebo je ve stavu
vzbuzujicim véejné pohorSeni, je tato osoba povinna se podrébitemi a pobytu v zachytné stanici po dobu
nezbytré nutnou k odezii akutni intoxikace.” Pobyt na zachytné stanicnaeozdil od protialkoholnihodéni
pIng plati.

MiiZe ziskat Zena zavisla na alkoholuiprozvodovémfrizeni dit€ do své pée?

Neni dileZita jen zavislost na alkoholu sama o&altle dalSi okolnosti. Podstatné je zejména, jestliavisla
Zena je ochotna dé a jestli abstinuje. ¥Sina pacientek, které se u n&sliéa abstinovaly, &t diive nebo
pozdiji ziskavaly do své . Nekdy, nag. kdyz dochazelo k zanedbavanitdt miZze soud zalezitost nap
pul roku odrait a rozhodnout az pak podle toho jestli Zena abfgia doléuje se.

16 7akon 379/2005 Sb.
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DalSi informace

Dalsi informace tykajici se prevence &l¢ problénii pisobenych navykovymi latkami najdete na
www.plbohnice.cz/nespor

Vase telefonni¢isla prvni pomoci (dopiite)

Telefonni¢islo odborného Z&eni pro lIébu zavislosti:

Telefonni¢islo a adresa vaseho praktického téka

Zachranna sluzba n#slo 155

Telefonniéislo nejblizsi linky telefonické pomoci:

(Centrum krizové intervence nié&slo 284 016 666)

Dalsi uziténé telefony naifbuzné, kvalitni patele a dalSi osoby nebarizeeni, kde je mozné hledat pomoc:
1.

2.

3.

Na uplny zav ér

V ugebnicich djepisu se déteme, Ze nevolnictvi bylo €echach, na Morava ve Slezsku zruseno 1781
patentem ciga Josefa Il. Alkoholové nevolnictvi ale trva dodked.idé poslushodevzdavajigzce vydlané
penize vyrobim alkoholu a dostavaji za to cirhézy a deliriaotbtnevolnictvi je mozné zrusit, ale ne ¢fbgm
vynosem. Cilem této knihy je pomoci vam na &é&st svobod.

Co chce§?

Chces soulad nebo zmatek?
To, co je pesahuje.

V nejhorSim sté soulad,
zmathi bylo dost.



121

Neuréeno do tisku

Zistat sttizlivy
Praktické navody pro lidi, kte¥i maji problém s alkoholem, i jejich blizké
Prim. MUDr. Karel NeSpor, CSc.

Vzhledem k vysoké spiehs alkoholu u nas ma tato kniha dobi@gpoklady stat se bestsellerem. Kniha je
uréena Sirokému okruhtten&t. Pati mezi ré ti, kterym alkohol fsobi potize, i ti, kdo maji problém

s alkoholem v rodi& Kniha se déa pouzit jako svépomociitiygka i jako doplik lIécby provadné
profesionaly. Lidi zavislych alkoholuiie byt vCesku kolem 300 tisic.&Eh, kdo zavisli nejsou, ale pitim si
Skodi, je mnohem vice. Alkoholem trpi i lidé v okahanzelky nebo manzelétd rodice a spolupracovnici.
Text je psan jasna srozumitelé a doplin fadou zajimavosti affkladi z praxe. O tom, Ze jsou #gig
materialy v prevenci a &&é prosgsné, sedci zkusenosti z USA, Velké Britanie nebo Austraf@tora o tom
navic greswdcila i odezva na jehofpdchozi publikace podobného zaemi.
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