Jak prekonat problémy s alkoholem
UrCeno lidem, ktefi maji problémy s alkoholem, i tém, kdo jim chté&ji pomahat
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Motto: Kdyz das nékomu rybu, nebude mit hlad jeden den, kdyZ ho naucis chytat
ryby, nebude mit hlad po cely zZivot. (Orientalni pfislovi)

Podékovani

Velmi dékujeme Ministerstvu zdravotnictvi CR, za jehoZ podpory tato kniha vychazi.
Diky patfi také pani Daniele Fischerové. Jeji zasluhou se z plivodné nezazivného
odborného textu stala Ctiva a zajimava knizka. Pan doc. MUDr. Jaroslav Skala CSc.
prispél ke vniku prvni verze této knihy povzbuzenim i radou. Profesor Nick Heather
mi vénoval kopie svépomocnych pfiru¢ek vydanych v Australii a ve Skotsku. Swami
Niranjanananda Saraswati, vedouci Bihar School of Yoga, mi umoznil absolvovat
kurs ucitelll jogy v Indii a souhlasil s pouzitim ilustraci a materiald Bihar School of
Yoga. Pani Nancy Howard a pan Donald Howard souhlasili s pfekladem a pouzitim
svého dotazniku pro rodiny. Za cenné podnéty vdé¢im také svym spolupracovnikiim
a kolegum. PredevSim patfi muj dik lidem, ktefi maji problémy s alkoholem a s nimiz
se denné setkavam. Jejich snaha o pfekonani svého problému, myslenky, starosti i
napady ovlivnily praci na rukopisu této knihy ze vSeho nejvice.

V souvislosti s tfetim vydanim této knihy dékuji za dobrou a pruznou spolupraci firmé
Sportpropag, a.s.
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Uvod k druhému vydani

Tato kniha navazuje na uspésnou publikaci , Tyka se to i mne?“. Od jejiho vydani v
roce 1992 nastal dalSi pokrok pfi Ié€eni zavislosti a ziskali jsme nové zkusenosti.
Text bylo proto mozné na mnoha mistech rozSifit a prohloubit. Véfim, ze také tato
kniha najde ¢tenafe mezi lidmi, ktefi chtéji problémy s pitim pfekonat, i mezi témi,
kdo témto lidem pomahaji.

To, Ze svépomocné pFirucky jsou pro lidi, ktefi maji problémy s alkoholem velmi
prospeésné, presvédcCivé dokazuji zahrani¢ni odborné prace. Myslenku prelozit
nékterou ze zahranicnich pfiru¢ek jsem ale zavrhl. Pfi pfekonavani problému s
alkoholem je totiz nutné brat v ivahu narodni zvlastnosti a kulturni odliSnost. Pred
&asem jsme se spolu s nasimi pacienty zamysleli nad tim, které narodni rysy Cech(
a Slovakd mohou pomoci pfekonavat problémy s pitim. Dospéli jsme k zavéru, ze
sem patfi:

1) Schopnost se znovu a znovu zvedat a znovu a znovu bojovat o lidskou a narodni
ddstojnost.

2) Pruznost, Sikovnost, femesina zruénost, tvofivost. Schopnost podivat se na véci z
jiné stranky a tvofivost jsou pfi pfekonavani problému s alkoholem neocenitelné.

3) Tradice. Je$té za Rakouska-Uherska vznikl v Cechach Abstinentni svaz, k jehoz
¢lenum patfil i T. G. Masaryk. Uz v minulém stoleti pasobily na Slovensku Spolky
miernosti, v jejichz programu byla zdrzenlivost vic&i alkoholu. Abstinence nebo
zdrzenlivost vigi alkoholu se v Cechéach i na Slovensku tradiéné spojovaly s
vlastenectvim. Jenom pro zajimavost dodavam, Ze spotieba alkoholu byla ve
tficatych letech v Ceskoslovensku zhruba tfetinova v porovnani s dne$nim stavem.
Doufam, ze tato pfiruCka pomuze predevsim lidem, za jejichz pomoci vznikala - tém,
kdo hledaji cestu k lepSimu a zdravéjSimu zivotu - a jejich rodinam.

Uvod k tfetimu rozsirenému a revidovanému vydani

Pronikavé zvySeni nabidky alkoholu i dal$i okolnosti vedly k tomu, Ze u nas v
poslednich letech problémy pusobené alkoholem jesté narostly. Do tohoto vydani,
které také vychazi za podpory Ministerstva zdravotnictvi CR, jsme zahrnuli nékteré
nejnovéjSi poznatky a zkusenosti. Véfime, ze tato IéCebna pomuicka bude stejné
dobfe pfijata, jako jeji pfedchozi verze.

Uvod k internetové verzi

Dékuji firmé Sportpropag, a. s., Ze umoznila vznik elektronické verze této publikace. |
ti, pro které neni kniha dostupna v tisténé podobné, zda tak mohou najit radu,
navody i povzbuzeni pfi pfekonavani problému s alkoholem.



Pan A se divi

Pan A a pani B nejsou konkrétni osoby. Jejich pfibéhy, trapeni a snahy vSak
vychazeji za zkuSenosti se stovkami, ne-li tisici, konkrétnich lidi. ProtoZe musim
respektovat lekarské tajemstvi, pozménil jsem nékde tyto pribéhy. Jakakoliv
podobnost je nahodna a netyka se nikoho osobné.

Pan A: Nac€ prirucka? Copak Clovek, ktery skuteéné chce, nedokaze prestat sam od
sebe?

Autor: Nékdo to dokaze, ne vSak kazdy.

Pan A: Kdyz to nékdo nedokaze sam, tak pro¢ nejde k doktorovi?

Autor: Mate pravdu, Ze by udélal dobfe, kdyby se I€Cil. JenZe pravé v tom je
problém. Mnoho lidi se za piti stydi a taji ho. Takovy ¢lovék odbornou pomoc dlouho
nevyhleda a zbyte€né sobé i druhym pusobi problémy. Spoluprace se schopnym
odbornikem nebo s dobfe pracujicim zafizenim je lepSi nez psany navod. Ale psany
navod je zase lepSi nez nic. To vam mohu dokazat vyzkumy provadénymi ve
Spojenych Statech. Podobné priru¢ky maji v Australii nebo ve Velké Britanii.

Pan A: No, feknéme, Ze s pitim alkoholu mam trochu problémy. Jak tuhle knizku
pouzit?

Autor: Nejdfiv ji pfecCtéte. Pak se k ni vratte jeSté jednou a zkouSejte si jednotlivé
Lnabidky“. Ty, které se osveédci, si podrzte a pokracujte v nich. Ty, které se
neosvédci, samozfejmé pouzivat nebudete. Pokud byste mél proti nabidce vyhrady,
Ize ji vynechat i bez vyzkouseni. Kdyby se ukazalo, Ze tato knizka na vase problémy
nestaci, v zavéru najdete seznam dalSich moznosti, kam jit nebo na koho se obratit.
Pan A: Dala by se takova knizka pouzit i proti brani drog?

Autor: Ano. Néktefi zahrani¢ni kolegové mluvi o ,naruzivych chovanich®, mezi néz
pocitaji i zavislost na drogach, koufeni, prejidani se nebo patologické hazardni
hraéstvi. Hodné nasledujicich postupu se da pouzit i u jinych ,naruzivosti“, my se ale
soustifedime predev§im na pfekonavani problému s pitim alkoholu. Ostatné pro lidi,
ktefi maji problém s jinymi navykovymi latkami jsme pfipravili podobnou publikaci
urcenou prave jim.

Pan A: Co kdyZ je nékdo uplné na dné a nema silu nic zkouSet ani nikam chodit?
Autor: Centrum krizové intervence ma prazskeé Cislo 284 016 666.

Pan A: Znam jednoho, ten kdyZ se rano nenapije, tak se cely tfese a ¢asto mluvi z
cesty.

Autor: V takovém stavu by mu knizka asi nepomohla. Potfebuje Iékafe - co nejdfive.

Pfece jen mi to ned4, abych se zde nezminil o tom, co vSechno nasi pacienti
prodélavajici alkoholové delirium tremens halucinovali. Bilé mysSky nejsou zdaleka
tak Casné jako mysi Sedivé, dost Casto se Ize setkat i s jinymi ZivoCichy jako s
koCkami, pavouky a dalSim hmyzem. LéCili jsme ale i pacienta, ktery mél pfi deliriu
dojem, je se nachazi v rychliku do Bagdadu, jiného, ktery halucinoval Martany, a
dalSiho, ktery mél dojem, Ze oknem do pokoje vniklo velké mnozstvi malych Leninu.
Zcela nedavno se k nam dostal nestastnik, ktery mél pfi deliriu dojem, Ze ho po byté
pronasleduje jeho vlastni vysavac. Jednim z cilt této knihy je pomoci vam se
podobnym zkuSenostem vyhnout.



Tak jsem zavisly nebo ne?

Skodlivé a rizikové piti a zavislost na alkoholu

Pani B miva obc&as kvli piti problémy, nedivte se proto prosim, Ze je zvédava.
Zajima ji, od jakého mnozstvi je alkohol Skodlivy. Podle odbornikd Svétové
zdravotnické organizace predstavuje pro zdravého dospélého Clovéka jesté
bezpecné mnozstvi asi 20 g 100% lihu. To v pfepoctu odpovida asi pul litru 12° piva
nebo 2 ,deci pfirodniho vina. Jiné udaje hovofi o 24 g 100% lihu pro muze a 16 g
100% lihu pro Zeny. Neznamena to, ze kazdy, kdo pije vice, musi onemocnét nebo
mit problémy. Znamena to vSak, ze kazdy, kdo pije vice, néjaké problémy riskuje.
Zavislost na alkoholu je pouze jednim z mnoha takovych problémd. K dalSim patfi
onemocnéni vnitfnich organd, urazy, pracovni problémy apod.

Pani B: Mluvil jste o zavislosti na alkoholu. Co to znamena?

Autor: Definic zavislosti na alkoholu je vice, jedna starSi a uz neplatna fika
nasleduijici: ,Clovék je zavisly na alkoholu, jestlize mu pozivani alkoholickych napoijti
pusobi trvajici problém v nékteré oblasti Zivota.“ Tedy pokud jste se jednou ve
spolecnosti vice napila a nékomu se to nelibilo, zdaleka to jesté nemusi znamenat
zavislost. Ale jestli mate kvuli piti napf. v rodiné a se zdravim opakované problémy, a
presto si je pusobite dal, zavisla na alkoholu byste byt mohla. Pokud ale chce znat
pfesnou a v soucasnosti platnou definici zavislosti na alkoholu, prosim. Je ale trochu
komplikovangjsi.

F10.2 Syndrom zavislosti na alkoholu (podle 10. verze mezinarodni klasifikace nemoci): Je to
skupina jevu fyziologickych (télesnych), behavioralnich (tykajicich se chovani) a kognitivnich
(tykajicich se duSevniho zivota, zejména poznavani), v nichz pfijimani alkoholu ma u jedince
mnohem vétsi pfednost, nez jiné jednani, kterého si kdysi cenil vice. Centralni popisnou
charakteristikou syndromu zavislosti na alkoholu je touha (€asto silna, nékdy premahajici) pfijimat
alkohol. Piti alkoholu po obdobi abstinence vede k rychlejSimu znovuobjeveni jinych ryst syndromu
zavislosti, neZ je tomu u jedince, u kterého se zavislost nevyskytuje.

Definitivni diagndza zavislosti by se obvykle méla stanovit pouze tehdy, jestlize béhem posledniho
roku doslo ke tfem nebo vice z nasledujicich jev{:

a) silna touha nebo pocit pfijimat alkohol

b) potiZe v kontrole pfijimani alkoholu, a to pokud jde o za¢atek a ukon€eni nebo mnozstvi piti
alkoholu

c) télesny odvykaci stav, jestlize je alkohol pfijiman s umyslem zmensit jeho pfiznaky nebo jestlize je
pfijimana pfibuzna latky se zdmérem zmensit nebo odstranit odvykaci pfiznaky.

d) priikaz tolerance jako vyzadovani vysSich davek latek, aby se dosahlo G€inku pavodné vyvolanymi
niz8imi davkami alkoholu.

e) postupné zanedbavani jinych potéSeni nebo zajmu ve prospéch pfijimani alkoholu a zvySené
mnozstvi €asu k ziskani nebo pfijimani alkoholu nebo zotaveni se z jeho u€inku

f) pokracovani v uzivani pres jasny dukaz zjevné Skodlivych nasledku jako poSkozeni jater
nadmérnym pitim, depresivni stavy, vyplyvajici z nadmérného piti nebo poskozeni mysleni
alkoholem; je tfeba snaZit se urcit, zda pacient byl nebo mohl byt vySetfen a zda mohly byt zjistény
priciny a rozsah poSkozeni.

Podstatnou charakteristickou syndromu zavislosti na alkoholu je pfijimani alkoholu nebo touha po
jeho pfijimani. Jedinec si uvédomuje, Ze méa puzeni pfijimat alkohol, coZ se béZné projevuje béhem
pokusU zastavit nebo kontrolovat piti.

Uvedenou definici jsme zpracovali do jednoduchého dotazniku, ktery si mizete vyplinit.

Dotaznik zavislosti

VSechny nasledujici otazky se tykaji obdobi poslednich 12 mésicu. Vyberte tu
z nasledujicich odpovédi, ktera se nejvic blizi skuteCnosti, a zatrhnéte ji.

1. Citil jste béhem poslednich 12 mésicu silnou touhu nebo nutkani pit alkohol?
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Ne - N&kdy-Casto

2. Nedokazal jste se ve vztahu k alkoholu ovladat? (Pil jste i tehdy, kdyZ to bylo
nevhodné, nebo jste vypil vic, nez jste pavodné chtél?)

Casto - N&kdy - Ne

3. Mél jste télesné odvykaci potize (,abstak”) po vysazeni alkoholu (napf. nejCastéji
tfes po ranu)?

Ne - N&kdy - Casto

4. ZvySoval jste davku alkoholu, abyste dosahl uc€inku, piivodné vyvolaného nizsi
davkou?

Casto - N&kdy - Ne

5. Zanedbaval jste dobré zaliby kvuli alkoholu nebo jste potfeboval vic ¢asu k ziskani
a k uzivani alkoholu €i k zotaveni se z jeho ucinku?

Ne - N&kdy - Casto

6. PokraCoval jste v piti alkoholu pres Skodlivé nasledky, o kterych jste védél?
Casto - N&kdy - Ne

Vyhodnoceni

Spocitejte odpovédi ,Casto” a odpovédi ,nékdy*”

0 odpovédi ,Casto” a ,nékdy“ znamena, ze se patrné nejedna se o zavislost.

1 - 2 odpovédi ,Casto” a ,nékdy” - tento vysledek vyzaduje dikladnéjsi vySetreni.
3 - 6 odpovédi ,Casto“ a ,nékdy“ znamenaji, Ze se patrné jedna o zavislost.

Kromé zavislosti na alkoholu je v mezinarodni klasifikaci nemoci jesté pojem
,Skodlivé uzivani“. Co to znamena?

F10.1 Skodlivé uzivani alkoholu
Vzorec pfijimani alkoholu, ktery poskozuje zdravi. PoSkozeni mize byt télesné nebo
duSevni (napf. epizody depresivni poruchy, objevujici se druhotné pfi tézkém piti).

Pani B: Ty vaSe definice jsou strasné slozité. Mam rada jednoduché testy v
Casopisech, neznate néjaky test na piti?
Autor: Ten uplné nejjednodussi se jmenuje CAGE:

CAGE

1) Citila jste nékdy potfebu své piti snizit?

2) Drazdila Vas nékdy kritika vaseho piti?

3) Méla jste kvuli piti pocity viny?

4) Pila jste nékdy po ranu, abyste se probrala?

3 a 4 kladné odpovédi znamenaiji vysokou miru pravdépodobnosti, Ze je Clovék na
alkoholu zavisly.

2 kladné odpovédi znamenaji podezieni, Ze by se o zavislost mohlo jednat.

1 kladna odpovéd muze byt podnétem pro dalSi Iékafska vySetieni.

Autor: Jesté bych dodal, Ze testy jsou velmi uzitedna véc. Clovék si po jejich vyplnéni
Casto uvédomi svuj problém. A udéla tak dulezity krok k jeho pfekonani. Odbornici
Svétové zdravotnické organizace napf. zjistili, Ze prosté vyplnéni jednoho takového
dotazniku vedlo u 10 % muzu a 31 % zen, ktefi problémové pili, ke snizeni spotieby
alkoholu. ProtoZze mate rada testy, nabidnu vam jesté dalsi.

AUDIT- test ke zjiSt'ovani poruch pusobenych alkoholem



Z moznosti, které se Vam nabizeji jako odpovédi, zvolte tu, ktera se nejvice
pfiblizuje skute€nosti. ZakrouzZkujte Cislice v zavorce pfislusejici této odpovédi. V
testu se pouziva pojem , standardni sklenice“. Standardni sklenici se rozumi v této
verzi dotazniku pul litru 12° piva, 2 ,deci” pfirodniho vina nebo 0,05 | (,puldeci®)
destilatu. Otazky 1. - 8. se tykaji poslednich 12 mésicua.

1) Jak Casto pijete napoje obsahuijici alkohol véetné piva?

0 - Nikdy

1 - Jednou za mésic a méné

2 - 2-4x za mésic

3 - 2-3x tydné

4 - 4x nebo vice za tyden

2) Kolik standardnich sklenic vypijete b&éhem typického dne, kdy pijete? (Jedna
standardni sklenice odpovida pul litru 12 stupriového piva, 2 ,deci” vina nebo
~puldeci“ destilatu.)

0- Nejvyse 1

1-1,5az2

2-25az3

3-35az3

4- 5 avice

3) Jak Casto vypijete 3 nebo vice standardnich sklenic pfi jedné prilezitosti? (Jedna
standardni sklenice odpovida pdul litru 12° piva, 2 ,deci” vina nebo ,puldeci*
destilatu.)

0 - Nikdy

1 - Méné nez jednou za mésic

2 - Jednou za mésic

3 - Jednou za tyden

4 - Denné nebo témér denné

4) Jak Casto jste béhem poslednich 12 mésicu zjistili, ze nejste schopni prestat pit,
kdyz jste zacali?

0 - Nikdy

1 - Méné nez 1x za mésic

2 - 1x za mésic

3 - 1x tydné

4 - Denné nebo témér denné

5) Jak Casto jste kvuli piti béhem poslednich 12 mésicl neudélali to, co se od Vas
bézné oCekavalo?

0 - Nikdy

1 - Méné nez 1x za mésic

2 - 1x za mésic

3 - 1x za tyden

4 - Denné nebo témér denné

6) Jak Casto jste béhem poslednich 12 mésicu potfebovali hned rano sklenici
alkoholického napoje (pocita se i pivo), abyste mohl fungovat po pfedchozim
vydatném piti?

0 - Nikdy

11
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1 - Méné nez 1x za mésic

2 - 1Xx za mésic

3 - 1x za tyden

4 - Denné nebo témér denné

7) Jak Casto jste méli béhem poslednich 12 mésicl pocity viny nebo vycitky svédomi
kvuli piti?

0 - Nikdy

1 - Méné nez 1x za mésic

2 - 1x za mésic

3 - 1x za tyden

4 - Denné nebo témér denné

8) Jak ¢asto béhem poslednich 12 mésicu jste nebyli schopni si vzpomenout, co se
délo pfedchozi vecCer, protoze jste pili?

0 - Nikdy

1 - Méné nez 1x za mésic

2 - 1x za mésic

3 - 1x za tyden

4 - Denné nebo témér denné

9) Byli jste nebo byl nékdo jiny zranén v dusledku vaseho piti?
0 - Nikdy

1 - Ano, ale ne v poslednich 12 mésicich

2 - Ano, béhem poslednich 12 mésicu

10) Byl nékdo z pfibuznych nebo pratel, néjaky Iékaf nebo socialni pracovnik
znepokojen Vasim pitim a navrhoval vam, abyste pili méné?

0 - Nikdy

1 - Ano, ale ne v poslednich 12 mésicich

2 - Ano v poslednich 12 mésicich

Nyni sectéte Cisla, ktera jste zakrouzkovali.

Pokud soucet dosahuje 8 bodu a vice, mate s alkoholem urcity problém.
VyS&Si hodnoty v otazkach 1) - 3) svédCi pro nebezpecné piti.

VySSi hodnoty v otazkach 4) - 6) svédCi pro zavislost na alkoholu.

VyS&Si hodnoty v otazkach 7) - 10) svédcCi pro Skodlivé piti alkoholu.

Pani B si zakrouzkovana Cisla u svych odpovédi secetla, pro jistotu je jesté jednou
prekontrolovala a posmutnéla. | bez testu uz tusila, Ze s jejim pitim neni néco v
poradku. Ted se ji to jen potvrdilo. Reknéme, Ze pani B zjistila, Ze je na alkoholu
vubec, neZli se pokousSet o ,piti s mirou“. | pokud by ji vyslo, Ze zavisla na alkoholu
neni, muze mit z této prirucky velky prospéch. Muze napfiklad vzniku zavislosti
predejit nebo se uchranit dalSich zdravotnich rizik, ktera s sebou piti pfinasi.
Zavislost je pouze jednim z mnoha zdravotnich nebezpeci.

Pani B nespokojené pokracuje ve svych otazkach: Je to nespravedlivé, znam
spoustu lidi, ktefi piji vic nez ja, a zadné velké problémy kvili tomu nemaiji. Proc€ si
nékdo zavislost vytvofi a jiny ne, i kdyZ pije tfeba vic?

Nevim, jestli vas mila pani B a mily ¢tenafi moje odpovédi uspokoji. V kazdém vSak
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mam pro vas pochopeni. Narodit se ve stfedni Evropé je vzhledem ke vzniku riziko
uZ samo o sobé&. Zijeme tady v nebezpedné ,mokré* &asti svéta. Urcitou roli mize
mit rodina, ve které Clovék vyrasta, modely a vzory, se kterymi se setkava, pracovni
prostfedi, zivotni situace i jeho télesna a dusevni odolnost. Obecné se da fici, ze v
dobé Zivotnich krizi a problému je alkohol obzvlast zaludny a nebezpecény. Urcity
vyznam miva i vrozena nachylnost. Napfiklad lidé, ktefi mivaji po alkoholu
nepfijemné kocoviny, byvaji proti zavislosti odolnéjsi. Zavislost vSak neni dédi¢na.
Zdédit je mozné urcitou dispozici, ktera se muze a nebo nemusi projevit v rizném
prostiedi a pfi rizném zpUsobu zivota. Spoléhat se na svoji odolnost vic&i alkoholu
bylo ale riskantni. Nevime napfiklad, co fikaji na ,bezproblémové* piti znamych pani
B jejich jatra.

Navykové léky a drogy - z blata do louze

Definice, kterou jsme uvedli u zavislosti na alkoholu plati i u jinych navykovych latek
a k posouzeni toho, jestli je Clovék zavisly na jinych drogach, se da pouzit i vySe
uvedeny ,Dotaznik zavislosti“, jenom se misto v otazkach alkohol dosadi jina
navykova latka.

Obcas nékoho napadne prejit od alkoholu k nelegalnim drogam ¢&i navykovym
lékim. Je jasné, Ze si tak nepomuze. Vysledkem maze kombinovana zavislost na
alkoholu a jiné navykové latce s téZkym odvykacim stavem a vétSim rizikem
dusevnich nebo télesnych problému.

To jisté neznamena, Ze byste méli odmitat veSkeré Iéky, které vam pfedepisSe vas
lékar. Ale predepisujici Iékaf by mél o vasi zavislosti védét a mél by vam ordinovat
léKky, které jsou ucinné a pfitom bezpecné.
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Jak je to s pevnou vuli?

Pan A pfichazi rozladény. Pravé mu kdosi vyCetl, ze kdyby mél pevnou vdli, s pitim
uz davno pfestane. Pan A ma vztek, ale sou¢asné v ném hloda pochybnost. Co kdyz
skute€né pevnou vuli nema? Klade mi pomérné slozitou, ale logickou otazku: ,Kdyz
piju, znamena to, Zze mam slabou vuli, a kdyz mam slabou vali, znamena to, ze
nemohu prestat s pitim?“ Na prvni ¢ast otazky, pane A, odpovidam NE, a na druhou
Cast vasi otazky odpovidam také NE. Vzpomente si, pane A, kolik jste musel
vynalozit vlle a usili, abyste si navzdory vSem opatfil piti. Projevil jste ohromnou vulli,
i kdyz, pravda, jste ji pouzil pro sebe nevyhodnym zplsobem. A také se vam, pane A
a vazeni ¢tenafi, muze jednoho dne rano pfihodit, Ze ucinite velky objev: Bez
alkoholu se Zije mnohem pfijemnéji. K tomu, aby ¢lovék vydrzel u néeho
pfijemného (v tom pfipadé nepit), nepotiebuje pfece zadnou velkou vali. To jde
malem samo. Nasledujici pfehledy mohou nasmérovat vasi vuli a vase odhodlani
spravnym smérem. Rozhodné radim prostudovat podrobné vyhody toho, Ze Clovék s
pitim pfestane nebo ho podstatné omezi. Uvédomovat si nevyhody piti muze byt
také uziteCné, zvlasté v situaci, kdy by Clovéka trapila touha po alkoholu a obaval se
recidivy.

Nékteré vyhody abstinence

Vyhody toho, kdyz pfestanete pit - pokud chcete, muzete si zatrhnout nebo vypsat
ty, které se vas zvlasté tykaiji.

I. Zdravi

Lepsi fungovani jater

LepSi traveni a vétsi pozitek z jidla

LepsSi kondice

Méné urazu

Lepsi pocit z vlastniho téla

LepSi pohyblivost, souhra pohybu

LepSi postieh

LepSi sexualni kondice

Stabilngjsi krevni tlak

NizSi riziko nadoru

Nervové bunky jsou vam vdécné, Ze jste s pitim prestali
Il. DuSevni zdravi

LepSi pamét

Vétsi jistota

Vétsi zivotni klid, lepSi svédomi

LepSi sebeovladani, ¢lovék je v rostouci mife panem sebe sama
Mysleni je pfresnéjsi

LepsSi odhad vilastnich moznosti a schopnosti

Vétsi sebedlvéra

Vé&tsi rozvaha, nadhled, chladnokrevnost

lll. Vztahy k druhym lidem

Odpadnou zbyte€né hadky kvali piti

SilnéjSi postaveni a vétsi autorita v rodiné i v okoli

Z Clovéka neni citit alkohol

Clovék je lépe schopen Fesit rizné problémy
Rovnopravnéjsi vztahy v rodiné a i v praci

LepSi moznost se prosadit
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Vétsi okruh skutenych pratel

Budete lepSim vzorem pro vlastni déti i pro dalsi lidi

Snizi se riziko pfepadeni, okradeni

Druzi nebudou vasSeho piti zneuzivat ke svému prospéchu

Vétsi otevienost vaci druhym

Vétsi respekt ze strany okoli (napf. sousedé)

IV. Finance

Uspory za alkoholické napoje

Vice penéz v disledku lepSiho vyuzivani pracovnich schopnosti a vlastniho nadani
Penize, které by dfive Clovék utratil za piti, mize vyhodné investovat
Vétsi rozvaha pfi vydavani penéz

Finanéni uspory v disledku lepSiho zdravotniho stavu

MenSi riziko okradeni, pfepadeni, vyuzivani ze strany druhych.

V. Zivotni styl, uslechtilé radosti

Vice €asu na dobré konicky a uslechtilé zaliby

Vice Casu na sebevzdélavani

LepSi vyzZiva

LepSi spanek

Skute€na dovolena, ne zahlazovani nasledku piti pomoci dovolené vybirané
dodatecné po dnech

VétSi péCe o zevnéjSek projevujici se napf. v rozumném a vkusném oblékani
HezCi zafizeni bytového interiéru

VI. Prace

LepSi pracovni vykon

Vétsi spolehlivost

LepSi pozice vici nadfizenym

Vétsi autorita ve vztahu k podfizenym

Sebeduvéra vzrusta

LepSi vydélek

Vétsi Sance, Ze si Clovék najde dobrou praci, pokud ji nema

Vétsi Sance, Ze si Clovék dobrou praci udrzi

Prémie

VétSi bezpecnost prace

LepSi pracovni vztahy

Odpada razné napracovavani, vynahrazovani, omlouvani a vymlouvani se

Nékteré nevyhody piti alkoholu

I. Télesné zdravi: Oslabeni imunitniho systému (menS$i odolnost vic¢i nemocem a
nadorim), onemocnéni jater, mozku, zaludku. Nadory v rtiznych lokalizacich,
zejména v dutiné ustni, jatrech a travicim systému, u Zzen i zvySené riziko rakoviny
prsu. Horsi traveni, vyCerpani zasob vitaminu, zhorSeni hypertenze, cukrovky,
epilepsie i dalSich nemoci. Roste i riziko mozkové mrtvice. PFfi vys$Sich davkach
alkoholu je ohrozeno srdce, postizeni centralniho i periferniho nervového systému
(poruchy chize v dusledky alkoholové periferni polyneuropatie Cili postizeni nervi(),
roste riziko nadoru, koznich nemoci, impotence, vysSi riziko Urazt a dopravnich
nehod. Epileptické zachvaty.

Il. Dusevni zdravi: Kolisani nalad, rozlady, uzkosti, Zarlivost, nepfijemné kocoviny,
bolesti hlavy, nespavost. Okénka, poruchy paméti, désivé sny, stavy smutku,
malatnost, nevolnosti, nejistota, vycitky svédomi, neupfimnost k sobé, tézko
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zvladatelna touha po alkoholu, které se pitim alkoholu jesté zvétSuje, nutkavé
mysSlenky na alkohol, nékdy dokonce halucinace, vidiny, hlasy, pocity
pronasledovani, delirium tremens i jiné duSevni choroby. Vétsi riziko impulzivniho,
ukvapeného jednani a nesmysiné agrese vuci sobé ¢i druhym.

lll. Vztahy k druhym lidem: Hadky kvdli piti v rodiné, problémy se sousedy a Sir§im
okolim, vymluvy, napéti, ve vztazich, nedlvéra ze strany druhych lidi, Clovék se
dostava do role ¢erné ovce (vZdy je to on, kdo je povazovany za Spatného), pocity
provinilosti va&i druhym lidem, nesoustavnost ve vychové déti, stfidani naklonnosti a
nezajmu o né&, zanedbavani rodiny, nasili v rodiné, odcizeni partnera, hromadéni
nefesenych problému v mezilidskych vztazich, vy$si riziko rozvodu. Lidé pod vlivem
alkoholu jsou €astéji druhymi zneuzivani, pfepadani, okradani a vydirani. Osameélost.
Nerozvazné jednani vici druhym, kterého pak ¢lovék lituje. Lidé pod vlivem alkoholu
se Castéji dopoustéji zejména nasilnych trestnych €inU a také se Castéji stavaji jejich
obétmi.

IV. Finance: Ztraty penéz vydanych za alkohol, usly zisk v dusledku niz§i pracovni
vykonnosti, vy$8i nemocnost, vydaje v souvislosti s urazy, kradezemi, pozZary a
nehody pod vlivem alkoholu. Investice do alkoholu jsou nevratné (jinak investované
penize by mohly pfinést uzitek nebo zisk). Nerozvazné vydaje pod vlivem alkoholu,
nevyhodné obchody, zbyte¢né nakupy. Prodej véci pod cenou pod vlivem alkoholu.
V. Zivotni styl: Chudy Zivotni styl: z prace do hospody a tak porad dokola (u Zen
Castéji z prace domu, tam pit a tak dokola, nékdo uz pak pfestane chodit i do té
prace), uzavirani se svétu a druhym, nedostatek ¢asu a penéz na lepSi véci,
zanedbavani péce o zevnéjSek, nékdy i trpi i hygiena, piti pfinasi z dlouhodobého
hlediska rostouci utrpeni.

VI. Prace: Vétsi riziko pracovnich urazu, ¢astéji pracovni neschopnost, pokles
vykonnosti, nékdy vykonava Clovék kvuli piti praci hluboko pod své moznosti a svoiji
kvalifikaci, . Pozdni pfichody, absence, dovolena vybirana po dnech k zakryvani
pfedchoziho piti, nizsi pfijmy, oslabena je prestiZz v zaméstnani. Pfi recidivé se
obtizné hleda kvalitni prace. Riziko chybnych vykonU a propusténi, zhorSeni vztah
na pracovisti, vyCitky a skryté nebo zjevné napéti ve vztazich.

Karticka kamarad

Pan A si na kousek tvrdého papiru napsal vyhody, které mu pfinese, kdyz nebude
pit. Na druhou stranu kartiCky si napsal nékteré nevyhody, které by mu dalSi piti
pfinaselo. KartiCku nosi u sebe. Kdyz dostane chut se napit, anebo kdyz se chce
utvrdit ve svych dobrych pfedsevzetich, karti¢ku si pro¢te. Kdyz ho napadne néjaky
dalSi, pro néj dulezity duvod, pro€ nepit, na kartiCku ho doplni. Karticka mu pomaha
si udrzovat dobrou abstinentskou kondici, proto ji povaZuje za kamarada.

Tvrda ména

Pani B se doslechla, ze v zahranici si lidé, ktefi chtéji s pitim pfestat, davaji do
penézenky specialni mince. Jsou na nich vyryté symboly abstinence od alkoholu.
Nakupovani je totiz vhodna doba, kdy si pfipominat dobré umysly. Pani B ovSem
nema moznost si takovou minci opatfit. Vzala si misto toho kousek papiru a vystfihla
ho do formatu bankovky. Misto studovani tabulky si pani B nakreslila na predni
stranu své bankovky srdi¢ko a na zadni stranu si napsala: ,Po piti se starne a
tloustne.” Pak se Sla napul zalibné, napul kriticky podivat do zrcadla. Svuj vytvor pak
zastrcila mezi dvacetikoruny do penézenky. Jeji bankovka se tam trochu ztratila, ale
pfi placeni si ji pfipomene. Pani B méla pravdu, po piti se skute¢né starne.
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Problémoveé pijici zeny, s nimiz se setkavam, po nékolikatydennim nepiti vypadaji
nejméné o pét let mladsi.

Télesné zdravi

Pana A jsem svym povidanim o vdli nijak zvlast nepfesvédcil. Chtél by néco, co by
jeho vuli skute¢né posililo. Vypravél jsem mu proto nasledujici pravdivy pfibéh.

V ramci jednoho vyzkumu provedli vySetifeni télesného stavu vétSiho poctu lidi. U
nékterych se ukazalo, Ze jim alkohol plsobi télesné problémy. Lékar jim doporudil,
aby prestali pit nebo své piti omezili. Pak se vySetfeni opakovalo. Ukazalo se, Ze i,
ktefi doporuceni |€kafe pfijali, byli v lep§im zdravotnim stavu nez dfive. To je
povzbudilo a oni pokracovali ve zdravéjSim zpusobu Zivota. Pan A se poSkrabal na
hlavé. ,Ja ani nevim, koho mam na stfedisku jako doktora.“ Po del§im vahani se na
stfedisko vypravil. Lékaf mu zméfil krevni tlak, odebral krev na jaterni testy a krevni
obraz a poslal ho na EKG (EKG je zcela nebolestivé vySetfeni srdce, pfi kterém se
na povrch hrudniku pfikladaji elektrody). S vyjimkou jaternich testl byla vySetfeni
normalni. Pan A tusil, pro€ jsou jeho jaterni testy vyS$si. Zkusil tfi tydny nepit a pak si
nechal jaterni testy zkontrolovat znovu. Ukazalo se, Ze jsou téméf normalni. Panu A
jsem také poradil, aby si daval pozor na urazy. Clovék, ktery neopatrné pije, bohuzel
Stésti vzdy nemiva. Nékdo je tak zahlouban do sebe a do svych problémda, Ze ani
poradné nevnima vnéjsi svét. Pozor na pfepadeni, dopravni urazy, dodrZzujme
bezpelnost prace. Rozhodné se vyplati navstévovat rizné preventivni prohlidky
v€etné zubnich. Dobry télesny stav vdli jisté posiluje.

Vrabec v hrsti aneb technika malych cila

Mily pane A,

piSi Vam tento dopis, protoze jsem si vzpomnél na nas rozhovor o vali. Myslim, ze
Cast Vaseho problému spociva v tom, Ze si neuvédomujete, co vSechno jste dokazal.
Je pravda, Ze se Vam i néco nepodafilo, to ale snad kazdému. Myslim ale, ze obCas
toho na sebe chcete pfili§ mnoho. Vli posilite tim, kdyz si budete davat rozumné
cile, kterych pak dosahnete. Nemusite byt napfiklad maratdncem nebo plaveckym
prebornikem. Staci, kdyz si pljdete jednou nebo dvakrat tydné zaplavat nebo
zabéhat. Nemusite se takeé stat znalcem némciny, pro zaCatek postaci, kdyz se
naucite par uziteCnych frazi a slovicek. K této zalezitosti se jesté vratime, az
budeme mluvit o sebevédomi.

Se srde¢nym pozdravem,

primar NeSpor
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Sebeobrana abstinenta aneb Trinact zpusob, jak odmitat alkohol

Pro€ je dulezité odmitat se da ukazat na prikladu. Pan A se kdysi vracel s vyplatou v
kapse z prace domu. Na zastavce potkal kamarada Lojzu. Lojza ho pfemluvil, aby
zasli na ,jedno“. Pan A nezustal u jednoho a nezlstal u piva. Co nasledovalo, si
muzete snadno predstavit. Skoncilo to ztratou penéz i ob&anského priikazu. Pan A
pred tim necitil potfebné odmitat alkohol, a proto se to nenaucil. Pro inspiraci a
povzbuzeni panu A pfipominam nékolik slavnych lidi, ktefi alkohol nepili za zasady:
T. G. Masaryk, Gandhi, Tomas Bata, Planic¢ka, Albert Einstein, Willy Brandt, Robert
Fischer nebo Ayrton Senna.

Nasledujici zplsoby odmitani se hodi nejen zavislym na alkoholu. Pouzijete je i pfi
odmitani cigaret nebo drog. Dovednosti odmitat pouZijete i tehdy, kdyZ na vas nékdo
vznasi nepfimérfené pozadavky, nebo kdyby vas chtél dostat do maléru.

Ted uz ale k véci. Jak odmitat?

Rozpoznani rizikovych situaci

Souvisi se zdanlivé nevyznamnymi rozhodnutimi. Uz to, ze rozpoznate né&jaky
,vecirek“ nebo ,oslavu® jako rizikové, je dllezité. Muzete se vyhnout nebo na
zvladnuti situace pfipravit.

Vyhnuti se

Je to prosté: Rizikové situaci, kdy by vam nékdo alkohol nabizel, se prosté vyhnete.
Souvisi to samoziejmé se zdravym zZivotnim stylem,

aktivitami neslucitelnymi s alkoholem a s vyhybanim se nevhodné spole¢nosti. Do
situace, kdy by vam nékdo nabizel, se vétSinou ani nedostanete.

Rychla odmitnuti

Rychlé zpusoby odmitani vyhazeji z toho, Ze s lidmi, ktefi vas ohrozuji, nema smysl
se zaplétat. Nebezpec€nou situaci rychle ukoncite. Je to vhodné hlavné tam, kde vam
na nabizejicim pfilis nezalezi.

Nevidim, neslySim aneb Ignorovani nabidky: Nabizejiciho ignorujete. Je jakoby
pruhledny, nemusite se na néj ani podivat, jdete pryc.

Odmitnuti gestem: NejCastéji se bude jednat o zavrténi hlavou nebo odmitavy
pohyb rukou. Situaci zase rychle ukoncite.

Prosté rici NE! (nebo o néco zdvorilejsi ,Nechci!®): | zde situaci rychle ukoncite.
K zakladnim pravum Clovéka patfi urcité véci odmitnout a nevysvétlovat. ,NE*
muzete zesilit zavrténim hlavy a klesajici hlasovou intonaci. Hlavné ve formé
,hechci“ je to Casty zpusob odmitani.

Zdvorila odmitnuti

Zdvorilé zpusoby odmitani jsou vhodné hlavné u lidi, na kterych vam zalezi a s nimiz
si chce udrzet dobré vztahy.

Odmitnuti s vysvétlenim: PouZijete, jestlize chcete tomu, kdo nabizi, fici,

Ze odmitame alkohol, ale ne jeho osobu. Priklad: ,Ne, doktor mi to zakazal a nedéla
mi to dobfe.”

Nabidnuti lepSi moznosti: Nabizite néjakou lepSi moznost, napf. kavu, pozvani
domU misto sezeni v hospodé apod. Na to pan A. zareagoval: ,No jo, mohl jsem
Lojzu i s jeho Zenou pozvat k nam. Manzelka by je docela rada vidéla.”

Prevedeni re€i jinam: Opét celkem jednoduché. Kratce odmitnete a zaCnete se
bavit o néCem, co by Clovéka se kterym se bavite, mohlo zajimat.



19

Odmitnuti s odlozenim: Lidé ho pouzivaji pomérné ¢asto. Nékdy se tim mysli
skute€né odlozeni (,Ne, dneska to nejde, jsem tu autem.). Jindy se odmitnuti s
odlozenim pouziva ve vyznamu zdvofilého ne (,Ne, nékdy jindy.“).Tento zpusob
odmitnuti spiSe nedoporucuji, zejména ne tam, kde by bylo |épe odmitnou jednou
provzdy.

Darazna odmitnuti

»~Jsou typy, ze by vymamily z jalovy kravy tele,” poznamenal pan A. ,Né&jaky siln&jsi
zpusob odmitani byste nemél?“ Ale ano, jsou i silnéjSi zplsoby odmitani.
Porouchana gramofonova deska: Porouchana gramofonova deska, jak znamo,
muze dokola opakovat jednu vétu. Vubec pfi tom nemusite poslouchat, co vam
druhy fika. PFiklad:

,Pojd na jedno.”

,Nechci!

,Prece by ses nebal zeny?*

,Nechci!

,Dame jedno a pujdem domu.*

,Nechci!

Odmitnuti protiutokem: Namisto omlouvani se a vysvétlovani, feknete druhému,
co se vam na jeho chovani nelibi nebo mu ustédfime néjakou dobrou radu, napf.
.otarej se o sebel”.

Kralovska odmitnuti

Jsou zvlast cenna, proto jsme je nazvali kralovskymi.

Odmitnuti jednou provzdy: Pouziva se hlavné tehdy, chcete-li pfedejit tomu, aby
vam doty€ny nabizel alkohol v budoucnu. Je tedy velmi uziteCny u lidi s nimiz
pfichazite Casto do styku (spolupracovnici, sousedé, pfibuzni apod.) Pfiklady:

,Ne diky, co jsem s pitim prestal, citim se daleko lip.”

»-Nechci, s pitim jsem skoncil, nedélalo mi to dobre.”

Odmitnuti jako pomoc: Timto odmitnutim chrani ¢lovék vlastni zdravi i zdravi
nabizejiciho. Pfiklad:

»~Ja uz nepiju, a ty s tim taky pfestan, dokud je ¢as.”

A jesté poznamka. Pokud byste museli mluvit s lidmi, ktefi jsou pod vlivem alkoholu,
budte opatrni. Alkohol zvySuje agresivitu a podstatnym zpusobem se podili na
nasilnych trestnych ¢inech (byva zjisStovan v téle pachatelt i obéti). S opilym

to, co fikate. udrzujte také bezpecnou vzdalenost a, pokud to jde, rychle odejdéte.
Zpusoby odmitani a zplsoby zvladani psychické zavislosti jsem pro vas heslovité
shrnul v dal$i ¢asti knihy tak, aby se Iépe pamatovaly.



20

Navyk se da prekonat

Pani B mi nedavno fekla: ,Je pravda, Ze jsem zacala vic pit, kdyz jsem méla
problémy v rodiné. Ted ale uz problémy v rodiné nemam, ale piju dal. D& se s tim
néco délat?“ Odpovéd na otazku pani B je obsazena v nazvu této kapitoly.
Zamysleme se nad tim, jak navyk, pfesnéji feCeno zavislost, pfekonat. Je
samoziejmé, ze nemuzete pouzivat vSechny postupy, o nichz bude fec, souasné.
Navrhnu vam néco jiného. VyzkouSejte si je a drzte se téch, které se vam osveédci.
Vyzkumy provadéné v této oblasti svédci o tom, ze ve vyhodé jsou ti, kdo umi a
pouzivaiji vice zpusobd.

Rozpoznani psychické zavislosti v jejich ,,prevlecich*

Kdyby za nékym zavislost na alkoholu pfisla a prosté mu fekla: ,Dej mi svoje jatra“,
kazdy by pfed zavislosti utekl. Proto aby psychicka zavislost dostala svoje jatra, o
které ji jde, pouziva Istivé prfevleky. Treba takové:

,Pro jednou se nic nestane.*

,Potfebujes si odpoclinout.”

,Nikdo to nepozna.”

Kdyz dokazete prevleCenou zavislost poznat, mnohem snadnéji se ji ubranite.

Nepfipominat si pfijemné prozitky souvisejici s alkoholem

Co bylo, to bylo a uz se to nikdy nevrati, neboli, jak Fika filozof: ,Nevstoupi$ dvakrat
do téze feky.“ Alkohol byva pro Clovéka, ktery si na ném vytvofi zavislost zdrojem
velkého utrpeni. Obdobi bezstarostného piti patfi minulosti. Je tfeba to pfijmout a
podle toho jednat.

Pasivné pozorovat myslenky a pocity a nereagovat na né

Tento postoj nezaujatého divaka velmi pfipomina techniku vnitfniho ticha popsanou
v kapitole o joze. Je to ucinny postup, v psychoterapii se mu fika ,surfing (Clovék
jakoby klouze Cili surfuje po povrchu myslenek, ale nenamoci se do nich).

Signal, talisman, denik, symbol abstinence

K takovym symbolim patfi specialni bankovka, jejiz vyrobu jsme jiz popsali v
kapitole ,Jak je to s pevnou vali?* (postup , Tvrda ména*“). DalSimi oblibenymi
symboly jsou velbloud (vydrzi 24 hodin se nenapit), kaktus (sucho kaktusim svédci),
ametyst (od starovéku je tento polodrahokam symbolem stfizlivosti a zdrzenlivosti,
navic se tradicné povazuje za léCivy kamen. NebrouSseny ametyst se da pofidit i za
20 K¢.).

Symboly abstinence muzete nosit pfi sobé anebo je strategicky umistit

na nebezpecna mista. Takovym nebezpecnym mistem mohou byt vychodové dvefe
z vaSeho bytu, telefon, lednice apod.

Prosté vydrzet

Pani B se zeptala, jak dlouho trva chut’ se napit. Je to vyborna otazka. Trva rizné
dlouho, ale nejdulezitéjsi je to, Ze zaina a konc¢i. Stadi prosté vydrzet a chut zmizi.
Obdobi, kdy je ¢lovék suzovan touhou po alkoholu, se da zkratit tim, Ze néco
podniknete. Ale i kdyz nepodniknete a vydrzite, vyhrala jste. Jak je to s chuti se
napit, si miizeme znazornit na jednoduchém obrazku.
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“

Obrazek ,Prosté vydrzet

SILA

ALKOHOLU

V krizi je vy vyhodé ten, kdo ma ,suchy dum®. Co je to suchy dum si ukazeme na
nasledujicim pfibéhu. Pan A jednou v navalu odhodlani vylil vSechny alkoholické
napoje, které mél doma, do zachodu a jesté pro jistotu splachl. Pak mu ale zacCalo
vrtat hlavou: ,,Co kdyby pfiSla navstéva, co ji nabidnu?*.

Pane A, udélal jste moc dobfe! Navstéve i vam jenom prospéje, kdyz budete pit
dobry Caj, kavu, mineralku nebo tonik. Vylitim veSkerého alkoholu jste pravé zahajil
éru suchého domu. Kdyby vas i chut na alkohol do¢asné pfemohla, ve svém suchém
domé jste v bezpecCi. A nez byste si néco sehnal, krize pomine, chut vas prejde a vy
budete opét panem sebe sama.

Pfipominat si vyhody abstinence nebo v ohrozeni nevyhody alkoholu €i
drog

K tomu muzete pouzit postup ,kartiCka kamarad“ popsany v kapitole ,Jak je to s
pevnou vuli?“

Preladéni a rozptyleni

Vypit velké mnozstvi nealkoholického napoje, udélat si radost, pfeladit se relaxaci,
cvi€enim, jégou, koupeli, saunou, v pfirodé, spankem, za pomoci léCivych rostlin a
mnoha jinymi zpUsoby. Rozptyleni jako prace kutilstvi, hudba, Cetba, jidlo,

kultura atd.

Autosugesce - jak presvédcit sama sebe

Opakovani urcitého predsevzeti neboli autosugesce ve stavu relaxace navozeném
néjakou relaxacni technikou, pfipadné pfed usnutim nebo kratce po probuzeni ma
pfiznivé ucinky. Jaké jsou hlavni zasady pfi volbé autosugestivni formule, nebo jak
se fika v joze, sankalpy? Autosugesce by méla byt jasna, spiSe stru¢na a kladné
vyjadfena. Jinymi slovy nemél by se v ni vyskytovat zapor, napfiklad ve formé
predpony ,ne“. Pfiklady nékterych vhodnych formuli pro lidi, ktefi pfekonavaji
problémy s alkoholem:

Ziji zdravé.

Stfizlivost je vyhodna.

Jsem klidny a sebevédomy, alkohol je mi Ihostejny.

Princip opaku

Lidské mysleni ma sklon preskakovat z jedné krajnosti do druhé. Je tedy ucinngjsi
vyvolat bezpecné mysSlenky opacného zaméfeni, nez nebezpecné myslenky
odhanét.



22

Zasada Anonymnich alkoholikl abstinovat pravé dnes

Je to osvédCena zasada Anonymnich alkoholikd, o této organizaci bude jesté fec.
Nékdo si nedokaze predstavit, Ze by po cely dalSi Zivot nevypil ani kapku alkoholu.
Naprosto neni nutné, aby si néco takového predstavoval. Novomanzelka, ktera by se
trapila vizi nékolika vagonl $pinavého nadobi, které za manzelstvi umyje, by si asi
pokazila svatbu. V prubé&hu let nadobi postupné umyje a ani ji to nepfijde. Proto i vy
abstinujte pravé dnes. DalSi den abstinujte také dnes. Dny se budou skladat jeden k
druhému a budou z nich tydny, mésice a roky. Tato zasada nas také uci, Ze kazdy
den abstinence ma velkou cenu. Symbolem této zasady je velbloud, o kterém jsme
hovorili v této kapitole v partii ,Signal, talisman, denik, symbol abstinence®. Tedy
stru¢né: Dnes abstinuji a zitra se uvidi!

Prijeti abstinence jako samozrejmosti a trvalého stavu

Nékdo zkousSi sam se sebou smlouvat, kolik alkoholu jesté ano, kolik uz ne, jaky
druh alkoholického napoje a jaky ne, kdy ano a kdy ne. Pokud jste Zzjistili, Zze pokusy
o kontrolované piti, o kterém bude jesté fe€, se pro vas nehodi, pfijméte to.
Abstinence je pro vas jasné vyhodnéjsi, nepfipustte proto vnitfni diskusi na toto
téma. Abstinuji a basta!l

Promluvit s nékym, kdo pochopi a pomize

Ten nékdo mlze byt vas terapeut, psychoterapeuticka skupina, organizace
Anonymnich alkoholiku, dobry pfitel nebo i nékdo z rodiny. Dal$i moznosti je to, ze
se vy sam budete podilet na IéCbé jinych lidi, napf. pravé pfi skupinové psychoterapii
nebo v organizaci Anonymnich alkoholikt. Utvrdite se tak v abstinenci.



Zpusoby odmitani a zplUsoby zvladani zavislosti v prehledu
ZpUsobu zvladani touhy po alkoholu jsme uvedli tfinact stejné jako jsme uvedli

tfinact zpasobld odmitani. Pozorny ¢tenar najde mezi zplsoby odmitani a zvladani

psychické zavislosti urCité podobnosti, coZ usnadriuje zapamatovani.

Jak odmitat drogy a alkohol

Jak zvladat psychickou zavislost

1. Rozpoznani rizikovych situaci (napf.
nebezpelny znamy, restaurace).

1. Rozpoznani psychické zavislosti v pfevlecich
(napf. ,pro jednou si nic nestane®).

2. Vyhnuti se rizikové situaci, nevhodné
spole¢nosti, nebezpecnému prostredi.

2. Vyhnuti se na pfijemnym vzpominkam na
alkohol.

3. Nereagovat na nabidku a jit pry¢.

3. Nereagovat na nebezpecné mysSlenky. Pasivné je
pozorovat, zaujmout postoj divaka, uvolnéného
pozorovatele.

4. Gesto odmitnuti (zavrtét hlavou
apod.) a odejit.

4. Gesto nebo symbol abstinence (denik z 1éCby,
ametyst nebo jiny podle symbol vlastni volby).

5. Prosté fici NE!

5. Prosté vydrzet.

6. Vysvétlit odmitnuti. Napf. ,Nechci ze
zdravotnich davodu.*

6. Vysvétlit sobé pro¢ abstinuji. Pfipomenout si
vyhody abstinence ¢&i pfi ohrozeni nevyhody
alkoholu nebo drog.

7. Nabidnuti lep$i moznosti druhému.
»Mohli bychom zajit na vystavu.*

7. Nabidnuti lepsi moznosti sobé: nealkoholicky
napoj, udélat si radost, relaxace, joga, koupel,
sauna, pfiroda, spanek, 1é€ivé rostliny atd.

8. Odmitnuti a prevedeni feéi jinam:
,Nechci. Co je u vas nového?“

8. Prevedeni mySlenek jinam: prace, kutilstvi,
hudba, €etba, jidlo, kultura atd.

9. Odlozit nabidku a tak odmitnout.

9. Odlozit ivahy ,Jak vydrzim abstinovat cely
Zivot?* Zasada Anonymnich narkomant abstinovat
pravé dnes, zitra zase dnes a dal$i dny stejné.

10. Opakovat odmitnuti (porouchana
gramofonova deska - napf. opakovat
Lhechcil“... ;nechci!”...“nechci!®).

10. Opakovat formuli autogenniho tréninku nebo

sankalpy v joze (,Ziji zdravé*, ,Stfizlivost je vyhodna*
apod.).

11. Protiutok jako odmitnuti. Napf.
,Radéji se starej o sebe!”

11. Protiutok proti psychické zavislosti. Vyvolat
opacné, bezpetné a zdravi pomahajici myslenky.

12. Odmitnuti jednou provzdy: ,Ja uz
nepiju” nebo ,s alkoholem jsem skondil*.

12. Definitivni pfijeti abstinence jako samoziejmosti
a trvalého stavu.

13. Odmitnuti jako pomoc: ,Nechci a
ty toho nech dokud je ¢as.”

13. Pomoc vyhledat a pfijmout (skupina, Anonymni
alkoholici, terapeut) & pomahat pfi I€€bé druhych.

Abstinenci zdar!
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Navyk se da prekonat (pro pokrocilé)

vvvvvv

i ty, blahopfeji. Zde jsou k vasim sluzbam.

Tristupnova obrana

Néktera americka 1éCebna zafizeni pouZzivaji pravé tento postup jako hlavni
|é€ebnou metodu. Princip je pomérné jednoduchy. Stfedovéka mésta a hrady byly
chranény vice fadami hradeb. Pokud by i nepfitel pronikl zevnim okruhem hradeb,
stale jesté bylo mozné ho odrazit od nékterého z vnitfnich okruh(l. Nepfitelem je pro
nas puzeni pozivat alkohol nebo jinak fe¢eno psychicka zavislost. Nepfiteli mizete
postavit do cesty nasledujici hradby.

Tristupnova obrana
1. hradba: Zkoumani fetézcl vedoucich k setkani se spoustéci a preruseni téchto
fetézcu.
© Hlava (rozum)
v Srdce (emoce)
& Koncetiny (jednani)

é“Spoustéc
2. hradba: Zkoumani fetézcl vedoucich od spoustécu k recidivé (myslenky, pocity,
chovani) a preruseni téchto fetézca.
©Hlava (rozum)
v Srdce (emoce)
& Koncetiny (jednani)

é*“Recidiva
3. hradba: Analyza fetézcl vedoucich od prvniho poruSeni abstinence k debaklové
situaci a prerudeni téchto fetézcl. Rychlé zastaveni recidivy.
© Hlava (rozum)
v Srdce (emoce)
& Koncetiny (jednani)

é"Debakl

Pan A: Tak tomu né&jak nerozumim. Zadam priklad!

1. hradba

Rekné&me, Ze vas spoustée byl konec pracovni doby a cesta s kolegy z prace do
hospody. Vase hlava si fikala: Pro jednou se nic nestane, budu tam jenom chvili, o
nic nejde. Co jste si mohl fikat misto toho?

Ze bych mél mit rozum, Ze se neumim pfi piti ovladat, Ze kdyz se kvali chlastu zase
dostanu do malért, tak mi nikdo z kamaradu nic neda ...

Spravngé, tak to bychom méli hlavu. A co srdce? Netésil jste se nakonec do hospody
a neobjevila se nahodou silna touha po alkoholu (odborné se tomu fika bazeni,
anglicky craving). Jake jiné pocity byste mohl v této situaci vyvolat?

Vzpominku na riizné ulety, ostudy, trapnosti. Nebo bych mohl nézné myslet na
rodinu. To se mysli tim srdcem?

Ano. A kam se pfisté vydaji vase koncetiny, kdyz ne do hospody?

Domdu nebo si koupit néjakou knizku.

2. hradba

Tak a probrali jsme prvni hradbu pfed setkani se spoustéCem. Nyni ke druhé - mezi
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spoustéem a recidivou. Hlavu jste v hospodé asi moc nepouzival?

To ne, ted bych uz byl opatrné;jsi, abych se nedostal do pruasvihu.

To je fakt. Mél jsem si radsSi dat néco nealko a rychle zmizet.

Dobre, to uz jsou koncetiny.

3. hradba

A ted tfeti stupen chranici vas prfed debaklem. Kdyz uz jste zacal pit, nedokazal jste
prestat a domu jste pfiSel v nepékném stavu. Tady se vaSe hlava také moc
nevyznamenala?

Mél jsem vycitky svédomi a fikal jsem si, Ze je to stejné jedno.

To uz bylo srdce. Co byste délal ted, kdyby takova situace nastala?

Misto vycCitek svédomi bych z té hospody rychle zmizel. ManzZelka by asi stejné
nadavala, kdyby to ze mé bylo citit, ale urcité ne tolik. Tim bych pfedeSel tomu,
¢emu fikate debakl.

Ano, mohl jste také nékomu zavolat a pozadat o pomoc, coz je zase jednani Cili
koncetiny.

Na tfistupriovou obranu jsem dokonce slozil oslavnou basen. Zde je:

Tristupnova obrana ve versich
NebezpecCi rozpoznam
spoustééum se vyhybam.

KdyZz mé spoustéc pfepadne,
postavim se rozhodné.

Z recidivy debakl

nejednou mé zahakl.
Nezahakne vice,

myslim na Bohnice.

Semafor

Velmi se hodi v situaci, kdy se objevi bazeni (nutkava touha po alkoholu) nebo kdyz
dostane Clovék néjaky Spatny napad (tfeba zajit do hospody). V takové situaci si
Clovék vybavi nejdfiv Cervené svétlo semaforu, které fika ,zastavit“. Pak si vybavi
Zluté svétlo. Béhem Zlutého svétla si uvédomi rizné moznosti, jak mize reagovat a
hlavné kratkodobé i dlouhodobé nasledky sveho jednani. U uvedenych moznosti si
pak vybere nejvyhodnéjSi. Nakonec si vybavi zelené svétlo, vybranou mozZnost
uskute€ni a vyhodnoti.

Q |Cervena: Stop, zastavit, uvazovat.

@) Oranzova: Jaké moznosti, se nabizeji a jaké maji tyto moznosti dlouhodobé
i kratkodobé nasledky? Vybér nejvyhodnéjSi moznosti.

(O |Zelena: Vybranou moznost uskutecnit a vyhodnotit.

Reknéme, Ze by panu A nékdo v préaci u pfileZitosti oslavy svych narozenin nabidl
alkohol. Semafor pak vypada nasledovné:

Cervena: Stop

Zluta:

1. moznost. Napit se alkoholu. Nasledky: Pfi Spatném sebeovladani ve vztahu
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k alkoholu by to mohlo skoncit opilosti, ostudou, tim, ze bude druhy den Clovéku
Spatné a Zze bude mit problémy v rodiné.

2. moznost. Vymluvit se, Zze jsem tady autem nebo Zze nemam Cas. Nasledky: Vyhnu
se problémdm v praci a rodiné. Pristé mi ale budou nabizet zase.

3. moznost. Rici, Ze alkohol ze zdravotnich ddvodii zasadné nepiji. Vyhnu se tak
problémim a navic mi pfisté nebudou alkohol v praci nabizet.

Vybér nejvhodnéjsSi moznosti: 3. moznost.

Zelena: Vybranou moznost uskutecnit a zhodnotit vysledek.

Pan A: Nékdy je ale tfeba jednat rychle a bez dlouhého pfemysleni.

Ano, tfeba kdyby by po vas nékdo v hospodé (radéji tam nechodte) hodil pullitr.
Misto semaforu v takovém pfipadé uhnéte a teprve dodatecné pfemyslejte o tom,
kde a jak si opatfit lepSi spole¢nost.

Semafor a tfistupfiovou obranu je mozné spojit. Uvedené postupy se sice vétSinou
pouzivaji samostatné. V semaforu ale pracujete také s rozumem, city i jednanim.
Semafor muzete pouzit tak, Ze vam pomuze predejit setkani se spoustédi, ze s jeho
pomoci predejdete pfi setkani se spoustéCem recidivé a diky semaforu Ize také
rychle zastavit recidivu, kdyby nastala.

Podminovani ve fantazii

Alkohol i jiné drogy nabizeji napfed pfijemné a vétSinou teprve pak nepfijemné.
Lidsky mozek ve své nedokonalosti si s alkoholem spojuje to pfijemné, méné vSak
vzdalené bolestné dusledky (napfiklad nemoci pusobené pitim). Tento postup
pomaha zminénou nedokonalost mozku pfekonat. Nepfijemné spojujeme s
alkoholem a pfijemné s abstinenci od néj. Pilny pan A se nasledujici postup naucil
nazpamét, pani B si ho namluvila na magnetofonovy pasek a ten si pak poustéla.
Poziva se 3x tydné 10 tydnl a pak 1-2x mési¢né. Zahrani¢ni prameny uvadéji u
tohoto postupu dobré vysledky i u pokrocilych forem zavislosti na alkoholu.
Podminovani ve fantazii

Uvolnéni: PohodIné se posadte nebo polozte, pokud umite néjakou relaxacni
techniku, tim Iépe, muZete ji pouzit.

Oslabeni nevyhodného chovani: Vybavte si s vétSi nebo mensi zfetelnosti
alkoholicky napoj, ktery jste dfive pil. Vybavte si jeho chut, pach, teplotu, dotyk
sklenice. Pak si co mozna zfetelné vybavte tu nejhorsi kocovinu, kterou jste kdy
prozil nebo néco jiné velmi nepfijemného. Spojujete to s alkoholem. Opakujte 4x.
Posileni vyhodného chovani: Nyni si vybavte situaci, kdy jste dfiv pil. Mozna vas
nékdo zval na sklenici nebo jste pil z nudy a osaméni doma. Jasné zietelné a
ddrazné odmitnéte druhému Elovéku nebo sam sobé. Pak se za odmitnuti odménite.
Muzete se pochvalit, vyvolat pocit klidu a sebeuspokojeni. Mlzete si pfedstavit, ze
vas za vaSe odmitnuti chvali nékdo, na kom vam velmi zalezi. Uvédomte si, jak jste
se tim stal pfitazlivéjsi, jak vam to lépe mysli, o€ vice dokaZete. Opakujte 4x.
Zaveér: Vychutnejte jesté chvili pfijemny stav klidu a uvolnéni, jestlize se vam
podafilo si ho navodit, protahnéte se jako pfi probuzeni z osvézujiciho spanku a
otevirejte oCi. CviCeni konci.

Kaminek pomocnik
Nasledujici dva postupy jsou urCené lidem, ktefi maji radi véci tajemné, ba magicke.
Najdéte si vhodny kaminek, ktery se vam libi a je pfijemny na dotek. Noste ho u
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sebe. Kdyby na vas pfiSla chut se napit, nebo jste se citili Spatné, tfete svuj
kaminek. Pfeneste a prestéhujte do n&j nepfijemné napéti ze svého nitra. Kaminek
od vas vase nepfijemné pocity pfijme a rozpusti je. Cas od &asu kaminek omyjte v
roztoku slané vody, abyste ho pfipravili na dal$i pouzivani. MiZzete si vybrat kaminek
podle vilastni volby, pokud byste chtéli néjaky specialni, doporucuji maly ametyst (od
pradavna symbol stfizlivosti).

Ritualni odhozeni problému

Najdéte si néjaky pfedmét, ktery bude symbolizovat vas problém s alkoholem. Muze
to byt napf. kus uhli, rezavy hiebik, pecka od ovoce. Tento pfedmét noste stale nebo
alespon vétsinu €asu u sebe po dobu nejméné 10 dni. Pak na néjakém klidném
misté, kde budete sam nebo sama, pfedmét spalte nebo hodte do vody. Uvédomujte
si, co pfi tom citite a co pro vas znamena se problému zbavovat.
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Pro¢€ zivotni styl?

S lidmi zavislymi na alkoholu se setkavame mnoho let. Neni nahodou, Ze se mezi
nimi Castéji vyskytuji lidé s uritymi zaméstnanimi. Co myslite, Ze maze mit
spole¢ného stavebni délnik pracujici daleko od domova a od rodiny, Iékaf, policista,
Cisnik, pracovnik zahrani¢niho obchodu, zdravotni sestra, podnikatel a novinar? U
vSech téchto zaméstnani se spojuje zatéz (dana odpovédnosti, rizikem, osameélosti,
sménnym provozem atd.) a snadna dostupnost alkoholu. Tam, kde to neni vyvazeno
zdravym zpUsobem zivota, vznika nerovnovaha. To uz davno pochopily velké
americké firmy, jez pro své zaméstnance organizuji rozsahlé preventivni programy.
Mozna patfite k lidem s nevyvazenym Zzivotnim stylem i vy. Pokud ano, dikladné si
tuto kapitolu prectéte. LepSi Zivotni styl prospéje nejen vaSemu zdravi, ale budete se
citit spokojenéjsi. | to je pro pfekonani problému s alkoholem dulezité.

Jak zménim svij zpusob zivota?

Pan A mél narozeniny a strasné se opil. DalSi den ho bolela hlava a bylo mu Spatné.
Rozhodl se, Ze za¢ne jinak. Bude denné cvicit, chodit spat bude v deset hodin, jist
bude jenom zdrava jidla, pfestane koufit a nikdy se nebude roz€ilovat. Po tydnu ale
zjistil, Ze dodrzovat vSechna zminéna pravidla pfesahuje jeho sily. Napull bezradnég,
napul pochybovaéné se ptal: ,Da se zpUsob zivota viibec zménit?“

Mily pane A, takova zasadni zména zpUsobu Zivota je mozna na dovolené, v laznich
nebo kdyz ¢lovék nastoupi ustavni I€Ceni. V normalnich Zivotnich podminkach je
Teprve aZz se osvedcCi a upevni, zavadéjte zmény dalsi. Vim, Ze po navratu z prace
jste unaveny, nervozni, hodné koufite a hodné pijete. Co kdybyste zkusil jit kus cesty
z prace pésky néjakou klidnou ¢asti mésta? Az se vam tato 15 az 20minutova
prochazka osvédci, uvazujte o dalSich vylepSenich zivotniho stylu. Tfeba byste si po
navratu domu mohl na deset minut zacvicit relaxaci nebo jit pod sprchu. A o vikendu
by mohl nasledovat vylet s rodinou do pfirody. Opakuji vSak ,Mé&nit zpasob Zivota
byva snaz8i POMALU.“

» 10 myslite tfeba, Ze by pro zaCatek stacilo jit si jednou tydné zaplavat?“ zeptal se
pan A.

Ano, myslim praveé toto.

,vam, se to fekne ménit Zivotni styl pomalu?“ fekla pani B a hned pokracovala: ,Ja
uz jsem tak akorat na zhrouceni!®

Mozna je vas zivotni styl v takovém neporadku, Ze vyZzaduje zasadni zménu.
Schvalné, o kterou poruchu zivotniho stylu by se u vas mohlo jednat?

Casté poruchy zivotniho stylu

PreSponovany zivotni styl: chcete toho stihnout pfili§ moc. Mate svuj program tak
moc nabity a nic nestihate.

V tom pfipadé zbyte€¢né nespéchejte, vyhybejte se stavim vycerpani, nepfibirejte si
dalSi povinnost, dokud nevypustite jinou nejméné tak ¢asoveé i jinak narocnou,
nechtéjte vSechno udélat sama a o praci se rozdélte, nechavejte si Casovou rezervu
stejné zodpovédné jako dulezité pracovni ukoly. Jenom mimochodem dodavam, ze
jsem napsal také knihu ,Zavislost na praci®.

Rizikovy a stresujici zivotni styl: Rizikovy a stresuijici zivotni styl se tyka lidi, ktefi
se nachazeji v tézkeé situaci nebo vykonavaji rizikové a stresujici zaméstnani
(policisté, servirky, pracovnici kasin, ale i vedouci pracovnici velkych firem a bank,
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zdravotnici, politici nebo novinafi). Problémem neni tedy ani tak nadbytek prace, ale
jeji charakter.

UvaZzujte o tom, jestli mate na to, uvedenou praci dlouhodobé vykonavat, nebo jestli
by bylo lepSi si najit néco klidnéjsiho. Urcité byste se méla naucit néjakou relaxacni
techniku a hlavné ji pouzivejte pravidelné. Mate-li nékoho, komu se svéfit, jste ve
vyhodé a stres zvladnete lépe.

Chaoticky zivotni styl: Pro chaoticky Zivotni styl je typické nepfedvidané stfidani
obdobi mimofadného vypéti a naprosté necinnosti. To mize byt dano zevnimi
okolnostmi prace (pfiprava na zkousku, terminovana prace) nebo sklonem nechavat
véci na posledni chvili.

Nedovolte, aby vas spéch pfipravoval o radost z prace nebo dokonce zvySoval riziko
urazu. Rozdélte si naléhavé zalezitosti na ty, které skute¢né spéchaji, a na ty, které
mohou pockat. Témi méné naléhavymi se v situaci, kdy nemate €as, viibec
nezabyvejte. Urcité si pofidte diar a pouzivejte ho a planujte do né&j praci i odpocCinek.
Dbejte na rovnomérnéjsi rozloZeni a vétsi rovnovahu.

Neradostny zivotni styl: Ten je naplnén nepfijemnymi povinnostmi a schazi v ném
néjakeé radosti a potéSeni. Takovy Clovék Casto lopotné pokraCuje do okamziku, kdy
jeho trpélivost preteCe, pak udéla hloupost, je zaplaven vycitkami svédomi, v
neradostné lopoté zas pokracuje, dokud jeho trpélivost zase nepretece.
Neodkladejte i drobna potéSeni na neurcito, az na né ,bude ¢as“. NevyzZivejte se v
mucednictvi a trpitelstvi a nevyvolavejte v druhych pocity viny. Uberte nepfijemnych
povinnosti a pfidejte drobnych radosti. Méjte potéSeni i z malickosti, které si muzete
obstarat sama.

Nastrazeny zivotni styl: Takovy Clovék pfedpoklada, Zze mu chce kazdy ublizovat.
O druhych lidech smyS$li zasadné Spatné.

Jednani ze strany druhych lidi mUzZe také souviset s tim, jak se k nim chovate vy.
Zkuste zménit své chovani a po néjakém Case posudte, jak se tato zména projevila
ve vasem okoli. Pfi dosahovani mnoha cill ¢asto vic prospiva spoluprace nez
soupefeni. Vice uvazujte o motivech a pohnutkach druhych lidi a uberte
vztahovacnosti.

Prazdny zivotni styl: Pro négj je typicka nuda a prazdnota. DoCasné prazdny Zivotni
styl mize vyvolat napf. nezaméstnanost nebo nemoc.

V takové situaci nepodceniujte prace, které by vas dfive nenapadlo délat. | kdyz vas
k tomu nikdo nenuti, vstavejte v ur€itou dobu, €as si rozvrhnéte a svij rozvrh
dodrzujte. Uvazujte o dobrych moznostech, které vam dana situace poskytuje.
MuZete napf. rozvijet své zajmy, pomoci blizkému ¢lovéku, studovat atd.

Zasobarna radosti

Lidé, ktefi maji problémy s alkoholem, jsou nékdy velmi snazivi a pracoviti. Piti je pro
né Casto jednou z mala véci, kterou zdanlivé délaji pro sebe (vime, Ze ve skuteCnosti
zdroje radosti. ,Musim® (povinnosti) v jejich Zivoté by se mély dostat do rovnovahy s
,chci® (tedy potéSenimi a zalibami).

Na kousek papiru napiste 20 i vice véci, které vam v Zivoté mohou udélat radost.
KartiCku papiru méjte pfi ruce. Kdyz budete citit, Ze toho na vas Zivot naklada
prespfilis, vyberte ze své zasobarny radosti tu, na kterou mate pravé chut. Pro
zajimavost a inspiraci nabizim ,,

Zasobarna radosti pana A.

» Koupel nebo sprcha

* Reprodukovana hudba
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» Kfizovka

» Popovidani si se znamym, ktery ma také zahradku a rozumi tomu
* Prace v domaci dilné

» Neéco dobrého si uvafit a pak si ha tom pochutnat

* Masaz

* Sauna

* Plavecky bazeén

* Knizka

» Jednou se poradné vyspat

* Vylet za mésto

« Sachy

» Pustit si kazetu s nahranou relaxaci

» Koupit si néjakou drobnost

» Jit s manzelkou do kina (bez déti)

* Sex

* Hrat si s klukem se stavebnici

» Zajit do knihovny

» Fotografovani a vyvolavani filma

» Cestovani

» Koupit si néco na sebe nebo do dilny

o Kutilstvi

e ZacviCit si

» Jit s klukem ven (do ZOO, hrat s mi€em nebo jezdit na kole)
» Chytat na kratkych vinach vzdalené stanice

* Napsat kamaradovi

» Pustit se do feSeni nijakého zajimaveho pracovniho problému
» Prace s pocCitaCem

Potiebujete hodné silnych podnétti nebo ne?

Psychologové zjistili, Ze lidi Ize zhruba rozdélit na ty, ktefi potfebuji hodné silnych
podnétl a na ty, kterym staci malo a slabSich. Mezi lidmi, ktefi maji problémy s
alkoholem nebo jinymi drogami, patfi vice téch prvnich, tedy téch, ktefi potfebuji
mnoho silnych podnétd. Pokud mezi né patfite i vy, pfemyslejte, jak si je opatfit. Pan
A si je ve svém seznamu ,zasobarna radosti“ potrhl Cervené. Které z nich to byly, si
asi snadno domyslite. Udélejte to takeé tak.

Zdanlivé nevyznamna rozhodnuti - pozor na né!

Pani B pozvala jeji znama Jarka na navstévu. Pani B ji dobfe znala. Jarka je
rozvedena, Zije sama a hodné pije. Pfi takovych navstévach se vétsinou spole¢né
priopily a pak si Jarka stézovala na vSechny kfivdy, které ji v zivoté potkaly. Pfijmout
pozvani nebo nepfijmout? Pani B si uvédomila riziko. Kdyby na navstévu Sla, mozna
by neodolala a v piti by pak mohla pokracovat dalSi den s velmi nepfijemnymi
nasledky. Rozhodnuti jit na takovou navstévu by bylo jen zdanlivé nevyznamné. Ve
skuteCnosti by mohlo pani B znacné poskodit. Proto pani B zdvofile, ale pevné
odmitla. | to bylo zdanlivé nevyznamné rozhodnuti, ale rozhodnuti dobré. Uchranilo
pani B pfed spoustou zbyte€nych nepfijemnosti. Prospéla jim sobé i pani Jarce,
ktera se mozna ¢asem nauci misto sebelitovani zit rozumnéji.
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Aktivity, které jsou neslucitelné s alkoholem a napomahaji prekonani
problému s pitim

Pan A je dobry pozorovatel. VSiml si, ze kdyz se vénuje urCitym Cinnostem, nepije
vubec, nebo jen velmi malo. Nékteré Cinnosti se s pitim alkoholu nesluCuji. To, Ze se
jim vénuje, mu pomaha nepit. Patfi sem prace s pocitatem, lusténi kfizovek,
prochazka se psem, hrani si s détmi a navstéva lidi, ktefi nadmérné piti nesnaseji.
Vazeny Ctenafi, nemyslim, ze byste musel pana A v tom vSem napodobovat.
Postaci, kdyz se zamyslite nad vlastnimi aktivitami, které nejdou s alkoholem
dohromady. Nedavno jsem dostal listek od pani B. Psala, Ze od té doby, co pfestala
pit, ,zufivé plete®. ,Je to normalni, pane doktore?“ ,Ale ano, pani B, je to uplné
normaini.”

Zasadni zména prostredi

Muj pritel, ktery vede stfedisko jogy v Italii, mi vypravél nasledujici pfibéh. Obratil se
na n&j jeden mladik, ktery zagal brat drogy a zapletl se svétem zloginu. Zadal o
pomoc. Pfitel mu pro prvni dobu nabidl pobyt v jejich stfedisku na venkové. Tam
pfekonal mladik nejhorsi pocatecni obdobi. Pak mu onen pfitel doporucil, aby se
odstéhoval na jisté velmi vzdalené misto. Rodi¢im mladika, ktefi byli vlivni a bohati,
doporucil, aby syna na novém misté nijak nepodporovali. Syn tak musel spoléhat na
vlastni sily. Tento nezvykly a zdanlivé tvrdy pfistup pravdépodobné zachranil
mladikovi zivot. Zasadni zména prostfedi je vhodna zejména tam, kde by se jinak
Clovék obtizné odpoutaval od nevhodné spole€nosti, pijacké party atd. O uziteCnosti
takové zmény existuji védecké dukazy. Zména prostfedi (zejména odstéhovani se
do jiné zemé) je ale psychicky naro¢na. Znamena to napf. vytvofit si zcela novy
okruh pratel a znamych, zorientovat se v mistnich pomérech, zvladat nezvyklé
situace. Nékdy se to ale vyplati.

Casto ovSem délaji lidé, ktefi maji problémy s alkoholem, nasledujici chybu:
Domnivaiji se, Ze za jejich problémy mize zaméstnavatel, manzelka, okoli.
Ukvapené zméni zaméstnani, manzelku, nebo oboji a jsou pfekvapeni, Ze svij
problém pfenesli do nového zaméstnani nebo do nového vztahu. Spise si tak
pohorsili nez polepsili. V tomto pfipadé by udélali mnohem lépe, kdyby se soustfedili
na prekonani problému s alkoholem, coz by mozna vyreSilo vétsinu jejich problému.
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Hodny a zly stres

Do mé ordinace pfichazi prepadly a nemocny Clovék. Pfijimali jsme ho v tézkém
stavu a mohl zemfit. Je jasné, Ze chce nékomu, ale pfedevsim sobé, vysvétlit, co se
to vlastné stalo. ZaCina hovofit o svém zivoté a popisuje velké naroky, kterym byl
vystaven. Na pozadi jeho pfibéhu tusim nevyslovenou otazku: ,Co jiného jsem mohl
délat nez pit?“

Mam pro své pacienty pochopeni. To ale neznamena, Ze s nimi vZdy a ve vSem
souhlasim. Proti nadmérnému stresu se toho da udélat velmi mnoho. Ale i nedélat
nic, by bylo lepsi nez pit. Alkohol v téZkych Zivotnich situacich oslabuje schopnost
spravné se rozhodovat, zatézuje jatra, mozek, obéhovy systém i dalSi organy, a
stres tak jen zvySuje.

Hodny stres

Asi nejlepsi preklad anglického slova ,stress” je zatéz. Pfiméfena duSevni nebo
télesna zatéz nejenze Clovéku nedkodi, ale naopak prospiva. Odbornici nékdy
oznacuji ,hodny“ stres vyrazem eustres. Vétsina lidi rozumi slovem stres ,zly“ stres,
tedy zatéz pfilis silnou nebo trvajici pfilis dlouho. Proti zIému stresu se, mily &tenafi,
muZete uc€inné branit. V této kapitole budeme spolecné pfemyslet o tom, jak.

Je dobré se hybat

Pani B se straslivé pohadala se svoji matkou. ProtozZe se citila silné rozrusena i
druhy den, vzala si s sebou do prace jakési tabletky. Jeji kolegyné Milena nad jejimi
tabletkami zavrtéla hlavou: ,Ja, kdyz se nastvu, tak vezmu hadr, vytfu celej kvartyr a
jsem dobra.“ Pak Milena jesté prohodila cosi o hnusné chemii, ¢imZ pani B dopalila
jesteé vice.

Pani B, pozor! Milena neni hloupa. Lékar by vam fekl jinymi slovy néco velmi
podobného. Navykoveé léky jsou pro Cloveka se sklonem k zavislosti na alkoholu
mimoradné nebezpecné a snadno by si na né mohl vytvofit navyk. Navic télesna
namaha pfi praci nebo pfi sportu spaluje latky, které se pfi stresu v téle uvolnily.
Télesné cviCeni nebo télesna prace také prokazatelné snizuji uzkosti a deprese.
Mohou tak Clovéka dobfe a bezpecné preladit.

Vyhody pfimérené intenzivni télesné prace a cvi€eni

* Mohou snizit uzkosti a deprese

* Mohou pomoci se odreagovat pfi hnévu a rozcileni

» P¥i pravidelném provozovani zvysuji kondici a zdravé sebevédomi

» Pomahaji vytvaret zdravy zivotni styl

» Usnadnuji relaxaci (uvolnéni). Ta se nékdy dostavuje samovolné po pfedchozi
télesné aktivité.

* Mohou vyvolat pocit libosti (euforii). Uvadi se, ze libé pocity vznikaji tim, ze se v
mozku vylucuji latky zvané endorfiny.

e Zdrava a pfiméfena namaha nebo vhodné cviCeni jsou soucasti prevence nebo
léCeni mnoha nemoci (obezita, cukrovka, vysoky krevni tlak, néktera onemocnéni
pohybového systému, dusevni poruchy atd.)

» Pfimérfené cvieni posiluje imunitni systém a zvysSuje celkovou odolnost.

V nasledujicim pfehledu nejen pro pani B, ale i pro vas, mily ¢tenafi, uvadim v
prehledu vyhody a nevyhody nékterych télesnych aktivit.
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Vyhody a nevyhody nékterych télesnych aktivit

Chozeni, turistika atd.: Je moderni, nenaro¢na na vybaveni. Prospiva patefi,
posiluji se tak kratké svaly s upony na obratlich. Da se pfi ni vést povidat, premyslet,
obdivovat pfirodu nebo poznavat zajimava mista. Nevyhody nema skoro zadné,
pokud nepovaZzujete za nevyhodu, Ze ¢lovék ob&as zmokne. Snad jen ve
velkoméstech mize dat trochu Usili najit klidné zakouti nebo park k pfijemné
prochazce.

Béh a poklusavani prokladané chuzi (jogging): Je vydatnéjSi nez chlize.
Pomérné nenarocné na vybaveni. Nevyhody: S ohledem na klouby je lIépe béhat po
mékkém podkladu v lese, v parku nebo na béZecké draze, coz neni vzdy mozné.
Pozor na rozumné davkovani a jen postupné zvySovani zatéze. Samoziejmé pfi
béhu, hlavné v terénu, je na misté urcita opatrnost.

Plavani v bazénu i v prirodé: Je vSestranné a procviCi télo, aniz by se pfi tom
nadmérné zatézovaly klouby, proto se ¢asto doporuc€uje i u onemocnéni pohybového
systému. Nevyhody: Ne kazdy ma blizko do bazénu, nebo ma vlastni bazén na
zahradé. Plavani v pfirodé je krasné, ale vyzaduje opatrnost.

Cyklistika: Kol horskych i jinych u nas utéSené pfibyva. Cyklistika je Setrna pro
klouby, je zajimava a da se tak projet v pomérné kratké dobé kus cesty a leccos
patfit i helma. Cyklistickych stezek u nas neni mnoho, alespon si tedy vyberte trasu,
kde neni velky provoz. Na misté je opatrnost.

Kondi€éni gymnastika, aerobic, stre€ink apod.: Da se cvicit doma, kdyz mate
pravé chut, mlzete to spojovat s hudbou, cvicit o samoté i s druhymi lidmi.
Nevyhody: Pokud se provadi spravné v Cistém a bezpecném prostfedi, ma minimalni
nevyhody.

Lyzovani, brusleni, vodactvi: VSichni vime, Ze to jsou hezké a zajimavé sporty.
Nevyhody: U nas jsou bohuzel vazané na urcité rocni obdobi a pomé&rné narocné na
vybaveni (pokud vam bankovni konto nedovoluje vydat se za snéhem v ervenci a
Zelezné zdravi sjizdét Vitavu v unoru).

Kolektivni sporty (fotbal, koSikova, volejbal, hokej...): Rozvijeji schopnost
spolupracovat s druhymi, jsou zajimavé, nékdy i vzruSujici. Nevyhody: V zapalu boje
nékdy lidé zapominaji na opatrnost. Nedaji se provozovat kdykoliv. Samoziejmé
napf. fotbalisté provozuiji i doplrikové sporty.

Tenis, stolni tenis: Hezké sporty naro¢né na pohotovou reakci a soustifedéni.

chtél nékdo cvicit udery o zed.

Jéga: Kombinuje cvieni a relaxaci, soustfedéni na vlastni pocity umozriuje cviceni
dobfe pfizpusobovat osobnim potfebam, procvic€uje i soustfedéni. UCi Iépe poznavat
télo i vlastni psychiku. Nevyhody: Minimalni, pokud se zvoli spravna kombinace
cviku podle vasich potfeb. Pokud kombinujete jogu s jinym cvi¢enim nebo sportem,
zarazuijte jogu po nich.

Télesna prace: Prace muze byt uzite€na, davat pocit smysluplnosti, ¢lovék si tak
muze pfivydélat, nebo zlepsit vztahy (tfeba tim, Ze vytfe podlahu). NapF. prace na
zahradé patfi k tradi€nim konic¢kdm Britd, Japoncl i mnoha dalSich narodu.
Nevyhody: Prace muze byt nékdy jednostranna nebo monotdnni, proto je dobré
rizné Cinnosti stfidat, pfipadné praci kombinovat s vyrovnavacim cvi¢enim nebo s
relaxacni technikou.

»Ale ...“ €ili Varovani: Na konec pfece jen mensi varovani. Lide, ktefi nadmérné
piji, mivaji spoustu starosti a nemusi byt dost pozorni. To nékdy vedlo k zbytenym
urazum, i kdyz tito lidé nepili. Budte proto, prosim, pfi sportu i pfi praci opatrni.
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Protistresova strava

Jisté jste si, mili Ctenafi, povsimli, Zze po nékterém jidle se Clovék citi ,jako po
vyprasku®, kdezto jiné jidlo dava pocit sily a energie. V prevenci stresu jsou dulezité
potraviny nebo napoje obsahuijici vitamin C, napf. papriky, ¢erny rybiz, dalSi druhy
ovoce, Cerstva zelenina, Sipkovy Caj, nékteré ovocné stavy. Pro nervovy systém a
jatra jsou pak dulezité vitaminy skupiny B. Téchto vitamin( byva v téle lidi, ktefi
nadmeérné piji, nedostatek. Britsti vyrobci dokonce uvazovali o tom, Ze budou vitamin
B pfidavat do whisky, aby jim jejich zakaznici tak brzy neumirali a nepfipravovali je
tak o zisk. K pfirozenym zdrojlim vitaminu B patfi celozrnné vyrobky (grahamuyv
chléb, placky z celozrnné mouky, atd.), ovesné vloCky, hnéda ryze (u nas ryze
natural), lusténiny a ofechy. Pro zajimavost jesté uvedu, Ze o potravinach
obsahujicich karoten (zejména mrkev a Spenat) se tvrdi, Ze zpomaluji starnuti.
Varovat je naopak tfeba pfed potravinami obsahujicimi nadbytek ZivociSnych tuku.
Veprove sadlo se ve vyspélych zemich pouziva dnes prakticky vylucné k
primyslovym ucelim. Vhodné neni ani tuéné maso nebo nadbytek masla. Vejce
obsahuji nezdravy cholesterol, ale na druhé strané vitaminy skupiny B. P¥ilis sladka
jidla jako rGizné zakusky nebo oplatky vedou ke kolisani krevniho cukru, coz muze
vyvolat pocit hladu kratce po jidle a podle nékterych odborniku i urcitou psychickou
nerovnovahu.

Slagrem svétové dietetiky jsou naopak nestravitelné zbytky neboli vliaknina. Tyto
latky se z traviciho systému nevstiebavaji a opoustéji ho zhruba ve stejném stavu, v
jakém se do né&j dostaly. Zpomaluji tak vstfebavani cukrd a tim brani prudkym
vykyvlm hladiny cukru v krvi. Navic vlaknina urychluje prichod potravy stfevem a je
prevenci nadoru tlustého stfeva. Mezi potraviny s vysokym obsahem vlakniny patfi
opét vyrobky z celozrnné mouky, lusténiny, zelenina, brambory, ovesné viocky.
Vareni, jak znamo, patfi k uslechtilym zalibam. Pro vaSe zdravi, pro vasi penézenku,
i proto, abyste prestali pit, je Iépe néco si uvafit nez chodit do hospod, kde podavaji
alkoholické napoje. Navic ne v kazdé restauraci by Clovék naSel na jidelnicku jidla
odpovidajicich zdravé vyzivé. Az budete mit uvafeno mizete samoziejmé pozvat ke
stolu rodinu nebo pratele. At maji z vasi kucharské tvofivosti pozitek i oni. Potom si
muzete posedét pfi Salku dobrého €aje nebo kavy.

Otevrit se

Pani B se v Zivoté naucila cosi vynikajiciho. Kdyz ji néco trapi, kdyz ma z néceho
strach, nebo kdyz ji néco rozcili, umi ,to ze sebe dostat”. Dokaze si o svych pocitech
promluvit, pfipadné piSe teskné basné a ty pak zamyka do tajné skrySe. Mohla by
take kreslit, vyplakat se, vykfiCet sve trapeni nebo pouzit techniku ,vnitfniho ticha®,
ktera je popsana v kapitole o joze.

Zvlasté cenné byva promluvit si s lidmi, ktefi podobnou obtiznou situaci pfekonali
nebo pfekonavaji. Na tom je do znacné miry také zaloZzena skupinova psychoterapie
nebo prace v terapeutické komunité.

Mozna to nékoho prekvapi, ale existuji dikazy o tom, Ze odolnost vUci stresu
zvySuje i smysl pro humor.

Relaxace - pfirozeny opak stresu

Jisté znate ten pfFijemny pocit slastné unavy, ktery se nékdo po tézSi praci dostavi
sam od sebe. Je ale velka vyhoda, kdyZ si relaxaci dokazete navodit kdykoliv a podle
svého prani. Pravé k tomu slouzi relaxaéni techniky. Vysledny stav navozeny
riznymi relaxacnimi technikami je v mnoha ohledech podobny. Zmény, které
relaxace v téle vyvolava, jsou opakem stresu. V némecky mluvicich zemich a také u
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nas je rozSifeny autogenni trénink, v anglicky mluvicich zemich se praktikuje
Jacobsonova progresivni relaxace, ve Francii a Spanélsku sofrologie, po celém
svété pak relaxacni techniky prevzaté z j6gy. Hezkou a pomérné snadnou relaxacéni
techniku najdete v dodatku o j6ze, tam také hledejte dalSi informace o relaxaci.
Relaxacni techniku se muzete naucit zpaméti, nebo si ji namluvit na
magnetofonovou pasku a poustét si ji. Na trhu jsou také nahrané relaxacni postupy
razné kvality.

Jéga

Spravné provadéna jéga v sobé spojuje vyhody relaxace a télesného cviceni do
jednoho prolinajiciho se vcelku. Zakladni kurs joégy spolu s informaci o tom, jak muze
jéga pomahat lidem, ktefi maji problémy s alkoholem uvadim v dodatku. U lidi, ktefi
pravidelné cviCi jogu, prokazali odbornici nizSi spotfebu alkoholu, cigaret i jinych
navykovych latek. ,Nejsem pfece blazen, abych se stavél na hlavu,” fekl si mozna v
této chvili néktery ctenar. Ubezpecuji vas, Ze o stavéni se na hlavu vibec nejde.
Podobné cviky v nasem kursu jogy ani neuvadime. Jégova cvieni se daji snadno
pfizpUsobit lidem v dobré i v méné dobré kondici a také lidem s rGznymi zdravotnimi
omezenimi.

Dobré mezilidské vztahy

Clovék uz od pravéku zil ve smeékach. Ocitnout se sam v divoging, znamenalo
ohrozeni Zivota. | v dnesni civilizované dobé to, ze je Clovék ve své ,smecce”, tedy
mezi lidmi, kterym muze davérovat, dava pocit bezpeci. V odborné terminologii se
tomu Fika sit’ socialnich vztah( a bude o tom jesté fec.

Opatrit si potrebné informace a zvladnout nutné dovednosti

Tuto zkuSenost prozil snad kazdy. KdyZ ¢lovék nastupuje do nového mista, vétSinou
se obtizné vyzna a nékdy déla i zbyteCné chyby. Po Case si ale zvykne, nauci se
potfebné a jeho vykonnost prudce roste. ZvySuje se i sebejistota. Informace o
prfekonavani zavislosti, které potfebujete, najdete napfiklad v této knize, véfim, ze i v
tom budete uspésni.

Zajmy a zaliby

Pokud je to mozné doporucuje se vést jasnou hranici mezi zaméstnanim a stresujici
profesi. Zaliby, které nesouviseji se stresujicim zaméstnanim, umozni lepSi obnovu
sil.

Odborna pomoc

V zapadnich zemich, zejména v USA, je naprosto bézné, ze Clovek, ktery ma tfeba
mirné problémy, vyhleda psychologickou nebo psychiatrickou pomoc. Psychoterapie,
neboli [éCba psychologickymi prostfedky, se v téchto zemich stala béZnou soucasti
Zivotniho stylu.

Mirkova protistresova kitira

Kamarad pana A Mirek prozil v kratkém ¢asovém obdobi mnoho téZzkého a
nepfijemného. Pfesto si uchoval dobré zdravi i duSevni rovnhovahu a tézkou situaci
zvladl. Pan A védél, Ze Mirek Zije rozumnym zplsobem Zivota, Ze pravidelné cvici a
vyhyba se nadmérnému piti. Védél take, ze Mirek se dokaze prosadit, ale také
prizplsobit nové situaci. Po té, co mu zemiela manzelka, se naucil rychle a dobfe
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varit. Pan A. jednou Mirkovi fekl, Ze obdivuje, jak dokazal tézké obdobi v Zivoté
prekonat. Mirek odpovédél: ,Vis, dllezité je drzet se dobrych véci, které se ¢lovéku
pomahaji. U mé to byl sport, bracha, na kterého je spoleh, a samoziejmé i dobfi
kamaradi, jako ty. Vi§, Ze taky skoro nepiju. Kdyz mi bylo uplné nejhir, nasel jsem si
v telefonnim seznamu néjaké Cislo, kam se da v krizi volat. Dokonce jsem tam pak
dvakrat nebo tfikrat zaSel, docela mi pomohli.”
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Co je treba védét o recidivé?

Recidiva - selhani nebo uzitecna zkusenost?

Jista anekdota fika: ,Prestat koufit je snadné, podafilo se mi to uz desetkrat.”
Jestlize nékdo po obdobi abstinence sahne po navykové latce, mluvime o recidive.
Pfedchozi anekdota ma hlubsi smysl. Pro nékoho je recidiva nestéstim a trva
dlouho, jiny ¢lovék se z ni pokud mozno rychle vzpamatuje a usiluje (tfeba i
opakované) o dlouhodobou abstinenci. Nemusim snad zdUrazrovat, Ze druhy pfipad
se jatrlim, mozku i dal§im organtm libi daleko vice. | kdyZz recidiva télo zatizi a
mozna i poskodi, ma pfece jen €as na zotaveni pfi abstinenci. S opakované
recidivujicimi lidmi v pomérné dobrém zdravotnim stavu se setkavam. Jsou to pravé
obdobi abstinence, ktera jim umoznila zlstat relativné zdrav. Recidiva muze byt
ov§em nebezpecna a mlze ¢lovéku v Zivoté leccos pokazit. Recidiva se ale ma brat
také jako uziteCna zkuSenost, ktera Clovéka néCemu naucila.

Jak vypada recidiva?

Pan A abstinoval néco prfes dva mésice. Byl sam se sebou velmi spokojeny.
Pfekvapilo ho, jak je to snadné. V hlavé zacala hlodat myslenka: ,Ja pit nepotfebuiju,
nejsem proto zavisly.” Jednoho dne zasSel pan A na pivo jako dfive. B€hem kratké
doby se ,rozpil®. Kdyz se tfi dny na to rano probudil, citil se naprosto pfiSerné.
Doznivala kocovina, byl nevyspaly a kromé toho pana A suzovaly vycitky svédomi.
Napadlo ho, koho vSechno zklamal, a co feknou v praci, Zze tam vCera nebyl. Mél
takeé strach, aby manzelka nepodala Zadost o rozvod, jak v souvislosti s jeho pitim uz
dfive hrozila. KdyZz si to vSe uvédomil, malem zacal pit znovu. Nastésti ho ale
napadlo, Ze by tak situaci jesté zhorsil a pozadal nas o pomoc. Nejen pro vas, pane
A, piSi tyto fadky o recidivach. Jsou dulezité a vénujte jim prosim pozornost.

Recidivu nepodcenujte

»1aK jsem se napil a ono se nic nestalo,” si na po€atku recidivy fikalo mnoho lidi.
Mrzutosti vSak nastaly pozdéji, kdy se jim piti vymklo z rukou. Maly pozar se da
snadnéji uhasit nez velky. Kdyby si recidivu v€as uvédomili a néco podnikli, mohli si
udetfit zbyte€né nepfijemnosti. Recidiva je vazna véc. Da se pfemoci, ale ne s
jednou rukou za zady.

Recidivu nepfecenujte

Stejnou chybou je recidivu precenit. Recidiva, jak uz vime, neznamena slabou vili. A
uz vubec neznamena, ze by pfedchozi upfimna snaha zit Iépe a bez alkoholu byla
zbyte€na. Az recidivu zastavite, mizZete na to dobré z pfedchozi abstinence navazat.
Zname mnoho lidi, ktefi se k dlouhodobé nebo trvalé abstinenci dopracovali az po
opakovanych recidivach.

Recidiva jako tvrda, ale uzite¢na zkusenost

Recidivam je samoziejmé lépe pfedchazet. O tom jak, jsme uz hovofili. Jenze, aby
Clovék recidivé systematicky pfedchazel, musi brat problém s alkoholem dostate¢né
vazné. A k tomu muze recidiva pomoci. Diky recidivé se pan A zacal vyhybat
hospodam velkym obloukem. Kdyz jsem mu to pfed tim navrhoval, myslel, Ze
pfehanim. Pan A takeé vi, jak nebezpecné jsou myslenky typu ,po jednom pivu se
nemuze nic stat.“ Jini lidé se az diky recidivé nauci soustavné se léCit, souhlasi s
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nasazenim disulfiramu (Antabusu) nebo za¢nou pravidelné chodit na setkani
Anonymnich alkoholiku.

Jak zastavit recidivu?

1. Recidiva se da rychle zastavit. KdyZ jsem se ptal pacientd, ktefi kvuli recidivé
vyhledali pomoc, co jim pomohlo piti zastavit a pfijit, odpovidali: ,Mé&l jsem strach o
praci®, ,bal jsem se o zdravi®, ,nechtél jsem dostat delirium® (delirium tremens je
alkoholicka psychéza charakterizovana tfesem, zrakovymi halucinacemi,
desorientaci atd.), ,u mé to byl pud sebezachovy.” K pferuseni recidivy byva
uzitecné uvédomit si nepfiznivé disledky dalsiho piti. K tomu mizete pouzit tabulku
v kapitole ,Jak je to s pevnou vuli?“ Zastavit recidivu sam neni ale snadné. Pokud by
se objevil silny tfes nebo halucinace, rozhodné doporucuji vyhledat Iékafskou
pomoc.

2. Recidiva je nebezpectna véc a mate-li k tomu, abyste ji pfekonal spojence, jste ve
vyhodé&. Spojencem muZze byt profesionalni terapeut, Centrum krizové intervence,
linka daveéry, blizky ¢loveék, ktery s vami bude v prvnim nejhor§im obdobi,
zdravotnické zafizeni. Zdravotnici jsou samozfejmé vazani Iékarskym tajemstvim.
Pan A udélal dobfe, kdyZ vyhledal nadi pomoc. Uvazoval také o tom, Ze by pozadal
o pomoc manzelku, odevzdal ji vSechny penize, mozna by si vzala i par dni volna a
odvezla ho na chatu.

3. Poté, co jste recidivu zastavil, si dikladné popfemyslejte o tom, v &em vam tato
zkuSenost byla uzite€na. Samoziejmeé jesté Iépe je moci si o tom s nékym rozumnym
pohovofit. Nékomu se pfemysli Iépe s papirem a tuzkou. Mdze tak recidivu popsat a
vyvodit z ni pisemné zavéry do budoucna.

Havarijni plan

Pan A recidivu pfekonal a véfi, Ze se mu néco podobného uz nikdy nestane. Pfeji
mu, aby to byla pravda. Presto jsem ho ale pfemluvil, aby vypracoval ,havarijni
plan®. Ve velké vyhodé je ten, kdo je na recidivu pfipraven. Samozfejmé to
neznamena ji predpokladat nebo dokonce pfivolavat. Ve spousté domu jsou prece
také instalovana hasici zafizeni, i kdyz nikdo nepfedpoklada, Zze by tam hofrelo.
Podobné vy budte na recidivu pfipraven, zaroven ji ale pfedchazejte. Pro inspiraci
zde havarijni plan pana A uvedu.

Havarijni plan ke zvladnuti recidivy

Kdybych se napil, odevzdam manzelce vSechny penize. Pozadam ji, aby si vzala
den volna a za$la se mnou do ordinace AT v ... telefon ... Kdybych nebyl schopny
uvedeny zavazek dodrzet, zprostifedkuje mi kratkodobé ustavni I1éCeni. V pfipadé, ze
bych uvedeny havarijni plan nedodrzel, nemohu pocitat ze strany manzelky ani Sirsi
rodiny s podporou do doby, nez pro recidivu vyhledam odbornou pomoc.

V Praze dne,...

Pan A vlastni rukou, kopie manzelce.
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Da se pit s mirou?

Je mozné, Ze nechcete s pitim upIné prestat, ale citite, Ze by vam, velmi prospélo,
kdybyste alkohol omezili. Pro ty, kdo nejsou zavisli, je to dosazitelny cil. Jestlize
uvazujete o moznosti piti s mirou (kontrolovaného piti), prostudujte tuto kapitolu
velmi pozorné - zejména jeji zaCatek. Pokud jste se rozhodli pro uplnou abstinenci,
jako pan A a pani B, tuto kapitolu preskocte.

Pro koho se piti s mirou nehodi?

* Pro lidi zavislé na alkoholu, zejména pokud dfivéjSi pokusy o kontrolované piti
selhavaly.

* Pro nemocné s riznymi chorobami, které alkohol zhor8uje (nemoci jater,
epilepsie, onemocnéni slinivky bfisni atd.).

* Proty, kdo jsou IéCeni léKy, jeZ se s alkoholem nesnaseji. Takovych Iékl je pres
100.

» Pro lidi, ktefi Fidi automobil (i velmi nizka hladina 0,2 promile alkoholu v krvi
zvysuje riziko dopravni nehody asi 2x) nebo se vénuji jinym rizikovym €innostem.

* Pro lidi se zhorSenym sebeovladanim a sklony k nasili. Podstatna ¢ast nasilnych
trestnych €inu byva pachana pod vlivem alkoholu.

* Pro téhotné.

» Samozfejmé i pro déti a dospivajici. U déti dochazi k otravé i po malych davkach
alkoholu a zavislost na ném se v détstvi a dospivani rozviji velmi rychle. Navic
zkusenost s alkoholem v nizkém véku zvySuje riziko pozdéjSich probléma s
ilegalnimi drogami.
na jinych navykovych latkach. Pfedejde se tak moznému pfesmyku zavislosti.
Pfiklady pacientu dfive zavislych na ilegalnich drogach, ktefi si pozdéji vytvorili
niCivou zavislost na alkoholu, zname z vlastni praxe i ze zahranici.

Jestlize vahate a rozhodujete se mezi kontrolovanym pitim a abstinenci, doporucuiji

abstinenci. Ve své praxi jsem totiz nezazil jediny pfiklad ,abstinentské cirh6zy jater”,

nebo to, Ze by manzelka uvadéla jako divod rozvodu ,nenapravitelnou abstinenci®.

Také jsem se nesetkal s tim, Ze by byl nékdo propustén z prace jako notoricky

zahrani¢ni abstinuje mnoho lidi i €isté z moralnich divodd. Tak mezinarodni

abstinentska organizace IOGT ma mnoho miliénu ¢lend po celém svété. Pokud jste
se prece rozhodli pro kontrolované piti, nabizim vam nasledujici postupy.

Sebemonitorovani

Je to jednoducha technika. Vychazi ze zjisténi, Zze prosté zaznamenavani si
problémového chovani snizuje jeho vyskyt. K sebemonitorovani budete potfebovat
zapisnik nebo sesit. Do zapisniku si vzdy zaznamenejte datum a hodinu, kdy jste pil,
co jste pil a v jakém mnozstvi, v jaké to bylo situaci a jak jste se pfed zaCatkem piti
citil. Cas od &asu se ke svym poznamkam vratte. Snadno z nich vyétete, jaké
situace nebo duSevni stavy jsou pro vas nebezpecné a dokazete se na né Iépe
pripravit nebo jim lépe predejit. Nasleduje pfiklad toho jak muze sebemonitorovani
vypadat:

Sebemonitorovani

Datum a hodina, alkohol (druh, mnozstvi), situace a rozpolozeni.

7.1., 12:10, pivo pul litru po obédé, mél jsem doma pivo, vypil jsem ho ze zvyku. Citil
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jsem se normainé.

9.1., 10:00, pivo, v praci mi ho o svaciné nékdo nabidl, byl jsem trochu unaveny a
nastvany.

10.1., 20:00 - 23:00, 10 piv a dva rumy, dal jsem se zlakat do hospody, pfed tim
jsem mél chut’ se napit, pak mi bylo zle a mél jsem na sebe vztek.

14.1., 10:00, jedno pivo, o svacing, trochu jsem trnul, abych se nerozpil.

Jesté pro zajimavost uvedu kolik je alkoholu v riznych napojich. Pul litru ,desitky*
obsahuje zhruba 12,9 gramu 100 % lihu, pul litru ,dvanactky” asi 15,4 g, 2 ,deci“ vina
kolem 20 g a pul ,deci” destilatu asi 15,4 g. Da se tedy Fici, ze pul litru dvanactky,
dvé ,deci“ vina a pul ,deci“ destilatu obsahuiji pfiblizné stejné mnozstvi lihu.

Umeét pit s mirou znamena také umét nepit viibec

| kdyz jste se rozhodl pit s mirou, je dulezité, abyste umél nepit viibec. To se vam
bude hodit v praci, pfi fizeni auta, zenam v téhotenstvi a i pfi jinych situacich. Nacvik
kontrolovaného piti byste mél zahajit obdobim abstinence. Profesor Marlatt z USA
doporucuje 30 dni abstinence pfed nacvikem kontrolovaného piti. Pokud by se u vas
po zahdjeni abstinence objevily vyrazné tfesy nebo dokonce halucinace ¢i
epileptické zachvaty, je to znamka télesné zavislosti a je tfeba co nejdfiv vyhledat
|ékafskou pomoc.

Jak pit kontrolované?

Abyste mél piti pod kontrolou, musite pamatovat na vSechny nasledujici Cinitele:

« Druh alkoholického napoje. Cim mensi obsah alkoholu, tim lépe. Byva uzitedné
prokladat alkoholicky napoj néjakym napojem nealkoholickym. Neni dobré si
zvykat na jeden druh alkoholického napoje, ale béhem jednoho vecera by se
nemély rizné alkoholické napoje kombinovat.

« Velikost dousk(. Cim mensi dousky, tim lépe.

« Frekvence dousku. Cim del$i pauzy mezi dousky, tim lépe. Mezi jednotlivymi
dousky je tfeba zasadné polozit sklenici na stul. Maze pomoci i to, Ze Clovék déla
jiné véci neZli piti (tanec, rozhovor, kratka prochazka na vzduchu, spoleenska
hra, jidlo, poslech hudby apod.).

« Doba, po kterou piti trva. Cim krat$i doba, tim lépe.

* Nepit zasadné nalacno, ale jen tehdy, jestlize jsou v Zaludku jesté néjaké
potraviny obsahujici bilkoviny. To zpomali vstfebavani a ¢ast alkoholu
na bilkovinu navaze.

» Pokud nékdo ve spolecnosti pije velmi zdrZzenlivé, doporuCuje se problémovym
pijakam, aby ho napodobovali.

» Meél byste védét, ze podle odbornikll Svétové zdravotnické organizace, je pro
zdravého dospéléeho Clovéka jesté bezpecnou davkou alkoholu asi 20 g 100 %
lihu (16 g u Zeny a 24 g u muze), coz odpovida pfiblizné pul litru 12° piva 200 ml
vina nebo 50 ml destilatu. Pit nad tuto davku, tfeba kontrolované, s sebou nese
zdravotni rizika.

Pit tak, aby se nepiekrocila uréita hladina alkoholu

K nacviku kontrolovaného piti se daji vyuZivat kapesni pfistroje umoznujici
rozpoznavat hladinu alkoholu v krvi. Ke stejnému ucelu Ize vyuzivat i tabulky, kde je
mozné pfibliznou hladinu alkoholu odecitat podle mnozstvi alkoholu, télesné
hmotnosti a pohlavi. K tomu se dostaneme za chvili. JeSté pfed tim se ale zastavime
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u toho, jak se ruzné hladiny alkoholu v krvi projevuiji.

Hladina alkoholu v krvi, zmény pocitii a zmény chovani

Hladina |Pocity Chovani

alkoholu

0,4 %o pocit uvolnéni vySSi riziko urazu

0,6 %o zmény nalady zhor8eny usudek, zhor8ena schopnost
rozhodovani

0,8 %o pocity tepla euforie | oslabeni zabran, zhor§ené sebeovladani, zhorden
postieh roste riziko Urazi

1,2 %o vzruSeni emotivnost |povidavost, roste riziko ukvapeného, impulzivniho
jednani

1,5 %o zpomalenost setfela fe€, nékdy sklon k nasilnému chovani

a otupélost

2,0 %o vyrazna opilost obtizna fec, dvojité vidéni, poruchy paméti,
pfipadné spanek

3,0 %o moznost bezvédomi |nereaguje na zevni podnéty, ohrozen vdechnutim
zvratkd

4,0 %0 a |hluboké bezvédomi |riziko zastavy dechoveého centra, v mozku

vice a zadu$eni, smrtelné ohrozZeni.

Samoziejmé&, Ze mezi riznymi lidmi jsou rozdily, ale pfekraCovat urcitou hladinu
alkoholu v krvi je rizikové pro kazdého. Nyni uz slibené tabulky. P¥i piti bych
nedoporucoval prekraCovat hladinu 0,5 %o ve vyjimecnych pfipadech hladinu 0,8 %0 O
jaka mnozstvi alkoholickych napojl se jedna najdete v nasledujicich tabulkach.

Piti do hladiny 0,5 %o alkoholu v krvi. Cisla uvadsji jednotky alkoholu, které je mozné
zkonzumovat za celou dobu piti. Jednotkou alkoholu je u nas pul litr 12° piva, 1,5
,<deci“ vina nebo 0,5 ,deci“ destilatu.

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
Zena pod 56 kg 0,75 1 1,25 1,5 1,75
Zena 57-69 kg 1 1,25 1,75 2 2,25
Zena nad 70 kg 1,25 1,5 2 2,5 2,75

Piti do hladiny 0,8 %o alkoholu v krvi. Cisla uvadsji jednotky alkoholu, které je mozné
zkonzumovat za celou dobu piti. Jednotkou alkoholu je u nas pul litr 12° piva, 1,5
,<deci“ vina nebo 0,5 ,deci“ destilatu.

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 1,25 1,5 1,75 1,75 2

kg

Zena 57-69 kg 1,5 1,75 2,25 2,25 2,75
Zena nad 70 1,75 2,25 2,75 2,75 3

kg
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Jak zvysit své sebevédomi?

Zdravé sebevédomi vam pomuze v mnoha smérech. Jisty slavny terapeut napsal, ze
aby se Clovék mohl zménit, musi se dokazat pfijmout. Citite-li, Ze lepSi sebevédomi
prospéje i vam, vénujte pozornost nasledujicim postupim.

RozliSujte mezi sebou a svym problémem

Rekneme-li pouze to, Ze pan A ma problémy a s pitim, fekli jsme o ném velmi malo.
Pan A kromé toho ma rad hudbu, je Sikovny v dilné i na zahradé, ma rad svého syna
atd. To, Ze ma problém s alkoholem, je pouze jedna z mnoha skute¢nosti, které se
ho tykaji. Profesor Murphy z Washingtonské university na otdzku naSich pacientt
zavislych na alkoholu, jestli si ,alkoholikd“ vazi, s udivem odpovédél: ,A pro¢ ne?*
Uvédomte si prosim, ze Clovék je to nejdokonalejSi v nam znamém vesmiru.
Uvédomte si také, Zze kazdy Clovék je jedineény a neopakovatelny. Podle Alberta
Einsteina ma kazdé misto ve vesmiru stejné pravo nazyvat se jeho stfedem. Plati to
i pro vas.

Rozpoznejte a pojmenujte silnou stranku své osobnosti

Problémy s alkoholem jsou malou €asti vas podobné jako bolavy zub je jen malou
Casti téla. Ohromna Cast vasi osobnosti je zdrava, schopna rozvoje, obrany,
sebezdokonalovani. Zamyslete se nad silnou strankou své osobnosti. Tato ¢ast
osobnosti nam muize pomoci pifekonat problémy s pitim. Tuto zdravou a silnou ¢ast
néjak pojmenujte. Pan A dlouho vaha mezi pojmenovanim ,Ferda Mravenec® a
»<Archimedes®. Pani B zvolila jména ,Chytra Ani¢ka“, (AniCka se jmenuje jeji
pfibuzna, ktera si vi v Zivoté rady a neda se). V obdobi krize nebo potizi udéla pan A
dobre, kdyz se poradi se svym Archimedem a pani B s Chytrou Ani¢kou.

Nékomu pomoci

Nékomu pomoci nebo poradit je jedna z nejucinnéjSich véci, kterou mizete pro
zlepSeni svého sebevédomi udélat. Pan A obcCas posila balicek nebo dopis jedné
své vzdalené pribuzné. Myslim, Ze je to dulezité pro oba - pro starou opusténou
damu i pro pana A. Zamyslete se nad tim, kdo z vaseho okoli by mohl potfebovat
pomoc. Je to mozna nékdo se zdravotnimi potizemi, nékdo v Zivotni krizi, nebo
nékdo, kdo si nevi rady s véci, kterou vy ovladate. Je samozfejmeé, Ze nebudete
pomahat tam, kde to doty¢ny odmita. Budete respektovat také své sily a moznosti a
rozhodné se nedate zneuzit k né€emu Spatnému. Vase pomoc se muze tykat i zvifat
nebo pfirody. Pro zajimavost, tedy ne jako navod, uvadim orientalni doporuceni, jak
se zbavit jakékoliv nemoci. Staci pry Ctyficet dni krmit divoce zijici zvifata nebo
ptaky. MUzZete si myslet, Ze je to povéra. Mozna ano, ale kdo vi, jestli pocit, Ze je
Clovék prospésny, neovliviiuje i jeho zdravi.

Co umim, co dokazi

S lidmi, ktefi maji problémy s alkoholem pracuji mnoho let. V Ié€ebném programu si
organizuji besedy o svych koni¢cich nebo povolanich. Leckoho by mozna pfekvapila
vysoka uroven, jakou tyto besedy mnohdy mivaji. Uvédomte si nejen své problémy,
ale i to, v ¢em jste dobfi a co umite. MUzZete probirat jednu oblast za druhou:

1) Co jste se naudili ve Skole, v u€eni, pfi studiu?

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

3) Jaké zajmy a koniCky jste si vytvofili?
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4) Jaké mate télesné dovednosti (napf. sportovni)?

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

6) Jaké mate praktické dovednosti (napf. vareni, Siti, domaci prace, opravy v byté
atd.).

7) Mozna jste trpélivi nebo se nebojite zadné prace.

8) Jaké mate dobré moznosti?

9) Urcité jsem na néco dulezitého zapomnél, na co?

Péce o zevnéjsek

Slavny indicky statnik Néhru piSe ve svém Zivotopise, Zze se v dobé véznéni nikdy
nezapomnél rano ddkladné oholit. Podle néj to bylo dllezité, aby si udrzel svoji
uroven a sebevédomi. Pfiméfena pécCe o zevnéjSek v€etné obleCeni a ucCesu je

Mg vrivos

Napf. pani B se dobfe obleCena a hezky u€esana hned citi sebevédoméji.

Uvédomovani si téla

Soucasti sebevédomi je také vnimani svého téla a schopnost se s nim spfatelit. Kdo
vnima své télo a Iépe rozumi jeho potfebam, dokaze predejit riznym zdravotnim
problémum. Jak to udélat, aby ¢lovék lépe vnimal své télo? Nabizim nékteré
moznosti:
» Joga, relaxacni techniky
» Cvi€eni, posilovani, béh, plavani
* Maséaz, automasaz (masaz, kterou si ¢lovék provadi sam)
» Akupresura, orientalni masaze
e Sauna, koupel, otuzovani
» OsSetfovani téla krémy, télovym mlékem apod.
» Je dobré si télo uvédomit ¢as od €¢asu i béhem dne v raznych situacich
a polohach i pfi praci.

Drzeni téla

Pani B ma v koupelné velké zrcadlo. Kdyz se do néj nedavno podivala, zjistila, ze
ma zdvizena ramena a vystr€ené bficho. Trochu se narovnala, zvedla hlavu, uvolnila
ramena. Nejen, ze |épe vypadala, ale také se mnohem lépe citila. Kdyz bude na své
drzeni téla myslet ¢astéji, nebudou ji tolik bolet zada a bude se ji Iépe dychat. Bude
se také citit sebevédoméji. Zkuste to i vy.

Schranka pokladu

Sam dobfe vim, Ze po tézkém dni mize Clovék propadat malomyslnosti. Kdyz se ale
dukladnéji zamyslim, ¢asto zjistuji, Ze to nebylo tak zlé. Pravda, leccos se
nepovedlo, ale jsou i divody ke spokojenosti. Jako schranka pokladl vam muze
docela dobfe poslouzit obyCejny notysek. Do vodorovnych fadek si napiste véci,
které jsou pro vas dulezité. Pak svislymi €arami rozdélte stranku nebo dvojstranku
na svislé sloupce pro jednotlivé dny. Jednou nebo vicekrat denné si notysek
projdéte. Kdyz zjistite, Ze se vam podafilo néco z toho uskutecnit, udélejte si do
prislusné kolonky ¢arku. Neuspéchy nebo zklamani se zde vibec nezabyvejte.
PFiklad nasleduje v nasledujici tabulce.

Priklad zaznama k technice ,schranka poklad(*

3.3 4.3 5.3 6.3 7.3 8.3.

Odvaha X X X
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Trpélivost X X X
Sebekazen X X X
Cviceni X X X X X
Relaxace X X X X X X
Vstavani v€as X X X X X
Kultura X X

Studium X X X
Abstinence X X X X X X
Péce o sebe X X X X X
Pomoc druhym X X X
Jiné dobré X X X

Pokud byste nékdy na svij zapisni¢ek zapomnéli, nevadi, dulezité je v ném
pokraCovat, i kdyz ¢lovék obCas vynecha.

Rozdélit si velké cile na menSi

Pan A mél velmi ctizadostiveé rodiCe. Nejradé&ji by z n& méli olympijského vitéze a
nositele Nobelovy ceny zaroven. At se jako dité snazil, jak chtél, vSechno jim bylo
malo. Jako dité €asto snil, ze vykonal néco vyjimecného a Ze ho rodie za to maji
radi. Dnes je pan A davno dospély. Obc¢as ale také sni. KdyZ se pak znovu vrati do
skute€nosti, musi si znovu pfiznat, Ze Nobelovu cenu uz letos nevyhraje. Je mu z
toho smutno. Dokonce se pfestal pokouSet o nékteré véci, kterych by dosahnout
mohl. Casto se citi maly a bezradny, pfedem predpoklada selhani, které prozil uz
tolikrat. Panu A navrhuiji, aby si velké cile rozdélil na mensi, které mu dosazeni téch
velkych mohou pfiblizit. Pfiklady uvadim v nasledujicim piehledu.

Rozdéleni velkych cili na mensi - priklady

Velky cil: ZlepSit manzelstvi. MensSi cil na cesté k vétSimu: Nezapomenout na
vyroCi svatby a koupit manzelce alesporn kvétiny.

Velky cil: Mit uspéch v praci. Mensi cil na cesté k vétsimu: Chodit do prace vC€as a
oholen, zajimat se 0 novinky ve svém oboru a vzdélavat se.

Velky cil: Pomoci svému narodu. Mensi cil na cesté k vétSimu: Poslat napfr.
stokorunu na dobrocCinny ucel.

Velky cil: Vychovat dobfe déti. MensSi cil na cesté k vétSimu: Vzit je na
prochazku, hrat si s nimi, vyslechnout, co je trapi nebo co jim udélalo radost.

Velky cil: Dosahnout, aby si pana A vaZzili sousedé. Mensi cil na cesté k vétSimu:
Napf. vytfit schody, kdyz tam rozsypal popel, vyménit Zarovku na spolec¢né chodbé.

Vychytani a zkoumani kritickych myslenek vi¢i sobé

Pani B se dost podcenuje. TézZko Fici, jestli je to proto, ze toho jako dité o sobé
musela vyslechnout hodné nepfijemného. Misto utéSovani ji nabizim nasledujici
postup: Vychytavejte kritické mysSlenky o sobé. Zkoumeijte je z riznych hledisek.
Kdyz budete mit €as muizete si je i zapisovat. PFiklady kritickych mySlenek, které
pani B ,chytila“, uvadim v nasledujicim prehledu.

Zkoumani kritickych myslenek - priklady

1. priklad

Situace: Rozbity talif

Negativni mySlenka: ,To jsem ale blbec®

Zkoumani této myslenky: Je to blbost nebo jen chvilkova neSikovnost? Nepremyslela
jsem prosté zrovna o nécem jiném?

2. priklad

Situace: Piti

Negativni mySlenka: ,Nemam vuli, jsem slaboch*
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Zkoumani této myslenky: Nepodcenuji problém s pitim, kdyz si myslim, Ze staci
ville? Rada vyznamnych osobnosti se prece kvili tomu légila?

3. priklad

Situace: Kamarad nezavolal.

Negativni mysSlenka: ,Nikdo mé& nema rad”.

Zkoumani této myslenky: Skute¢né nikdo? | kdyby, nedalo by se s tim néco udélat?
To, Ze nezavolal, muzZe mit i jiny davod.

4. priklad

Situace: Nemam misto

Negativni mySlenka: ,Nikdo mé nepotiebuje”.

Zkoumani této myslenky: VyzkouSela jsem v8echny moznosti? Uvazuji o rozSifeni
kvalifikace nebo pro praci v pfibuzném oboru? Mohu své schopnosti vyuzit jinak?
(Poznamka: Informace o tom, co délat, kdyZ ¢lovék nema praci, je uvedena v
dodatku.)

5. priklad

Situace: Hadka

Negativni myslenka: ,Jsem Spatny Clovék, protoze se hadam?*

Zkoumani této myslenky: Jsem Spatny? Copak se hadaji jenom Spatni lidé? Napf.
politici spolu také ¢asto nesouhlasi.

(Poznamka: Dovednostem ve vztazich, s jejichZz pomoci Ize mnoha hadkam
predejit, se budeme vénovat v dalSich kapitolach.)

6. priklad

Situace: Vycitky, co jsem opila provadéla

Negativni mySlenka: ,Jsem hrozna Zzenska“.

Zkoumani této myslenky: Kdybych s pitim néco udélala, tak se mi to nestane. Jinak s
lidmi docela vychazim.

7. priklad

Situace: Nékdo mé bez pfi€iny urazil.

Negativni mysSlenka: ,Moje Cest je poSpinéna“.

Zkoumani této mysSlenky: Je pro mé nazor tohoto ¢lovéka tak strasné dulezity?
Urcité nejsem jedina, koho pfi svych zpusobech nastval. Kolik vyznamnych
osobnosti muselo snaset bezdivodné urazky a ponizeni?

Sebevédomi a prizpusobivost

Je mozné, Ze si na néCem zakladate a jste na to opravnéné hrdi, zménéné okolnosti
vam vSak postupné, nebo naraz znemozni odtud Cerpat sebevédomi a sebeuctu.
Clovék hrdy na svoji praci ji mdze ztratit, i ten nejlep$i manzel nebo nejlepsi
manzelka se mohou dostat do rozvodové situace, télesna nemoc muze do¢asné
nebo i dlouhodobé&ji znemoznit sportovani a nebo oslabit fyzickou silu. Filosofové a
mystici od nepaméti tvrdi, Ze Clovék ma uzasnou cenu sam o sobég, at' se mu v Zivoté
dafi nebo ne. Basnik hovofi o BozZi jiskie v ¢lovéku. Pokud vam ujistovani filosoft
nestacCi a chcete své sebevédomi potvrzovat v zivoté, budte pruzni. Znameé pani B
Katefiné odrostly déti a odeSly z domova. Katefina ted travi vice ¢asu s manzelem,
pfihlasila se na némcinu a chodi do knihovny. Drive ji bylo smutno, ted Cerpa své
sebevédomi odjinud.

Co viastné zvysSuje sebevédomi?

Pravé tuto otazku jsem nedavno polozil nasim byvalym pacientkam, z nichz nékteré
mnoho let abstinuji. Odpovidaly, Ze jim sebevédomi podstatné zvysila abstinence.
Jedna pani v této souvislosti doslova fekla: ,Vim, ze ted je na mé spoleh® a jina:
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.,Nemam co tajit“. DalSi méla dobré zkusenosti s postupem ,schranka pokladu® z této
kapitoly. U fady z nich se sebevédomi zvySovalo pozvolna. Vyznam mél pocit, Ze
Clovék zvlada v praci a ze je v ni celkem uspésny. Fungovalo uz také zminované
»,nékomu pomoci“. Pro jednu damu stfednich let bylo dulezité, Ze se pfi lécbé
,naucila nestydét se mluvit pfed vice lidmi*.

Co kdyz si nechci sebevédomi zvySovat a vyhovuje mi, kdyz mé druzi
podcenuji?

V tom pfipadé se pro vas prfedchozi postupy nehodi. Rozhodné bych vam nechtél
podcenovani kazit poukazem na to, jak jste skromni. Dovolim si vam pouze

viwv s

viwv s v

2) Pozadat o snatek nékoho, o kom zarucené vite, Ze odmitne. Kdyby neodmitl,
muzete v nejhorSim tvrdit, Ze si to nezaslouzite.

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

4) V oblasti oblékani pro pany v nejlepSich letech ponozky odlidné barvy. Vhodné téz
potrhané Saty (pozor, aby se to nebralo jako modni vystfelek). Pro damy stfedniho
véku je vhodné pfijit do prace v kulichu a v hubertusu.

5) Klasické a osvédc&ené je rozbijeni a ztraceni ruznych pfredmétd (od Salkd po
briliantové prsteny, podle vasich finanénich moznosti) a nasledné truchleni pro né.
6) Levny a spolehlivy zpusob je vypravit se do néjaké luxusni tvrti. Tam si
prohliZzejte vilky a zaparkovana auta a truchlete, Ze tohle nikdy mit nebudete. Mate-li
vilu a auto, vypravte se na Riviéru a nafikejte, jak jste chudi tam.

Nékteré z uvedenych postupt doporucuji i tém, kdo své sebevédomi potiebuji na
sebe néjak upozornit. Uvedeny seznam neni zdaleka uplny a da se tvofivé
rozSifovat. (Pokud vas tato ¢ast textu nepohorsila, napiste si ¢ervené plus. Pokud
jste se alespon jedenkrat zasmali, mate dvé Cervena plus.)
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Mezi lidmi

Mezilidské vztahy mohou abstinenci komplikovat i posilovat. Zpusoby odmitani
alkoholu jsme uz popsali, jenZe nejde jen o odmitani alkoholu.

Oni mi nevéfi

Casta stiznost lidi, ktefi pfekonavaiji problémy s alkoholem. Okoli ma nepfiznivé
zkuSenosti a to se neda zménit pfes noc. Vzpominam na jednoho desitky let
abstinujiciho ¢lovéka. Rekl: ,Okoli mi za€alo véfit az po roce nebo dvou nepiti, a to
uz jsem jejich divéru nepotfeboval.”

Pani B: ,Co, kdyZ mi budou doma vycitat piti i po letech, kdyz uz davno pit nebudu?“
V tom pfipadé bych vam mohl jen blahoprat. Budete totiz tak dokonala, Ze nebude
co jiného vytykat nez jenom minulost.

Je pro mé nazor toho ¢lovéka tak dulezity?

Mily pane A,

ve svem poslednim dopise si stézujete, ze néktefi kamaradi nechapou, Ze jste
prestal pit. Vyjadfujete obavy, co si o Vas pomysli. UvaZujete také o tom, Ze nékteré
mozna ztratite. Dovolte, abych Vam polozil otazku: Je pro Vas nazor téch lidi tak
dalezity jako VaSe zdravi, Vase rodina nebo Vase zaméstnani? Pfi zajmech, které
mate, si snadno najdete jiné a lepSi pratele. Hledat zarostlou cestu k détem nebo

bojovat o zachranu poskozeného zdravi by bylo daleko téZ8i. UvaZujte prosim o tom,

Mg vrv s

S pratelskym pozdravem, primaF NeSpor

Japonska metoda hrdinského slibu

Pan Manaka je vyznamnym Cinitelem mocné obchodni spole¢nosti v Japonsku.
Stalo se mu to, co se mlze pfihodit kazdému, kdo pije nebezpecné. Vytvofril si navyk
na alkohol. Nasledovaly problémy v rodiné i v zaméstnani. Pan Manaka dnes pfiSel
na schuzi |é¢ebné organizace Donshukai. V perfektnim obleku vstava ze svého
mista. Shromazdénym lidem, mezi nimiz neschazi jeho rodina, slavnostné slibuje:
,Nikdy a za Zadnych okolnosti se nenapiji alkoholu.“ Je to hrdy muz. Slib dodrzi do
posledniho pismene po cely Zivot.

Nevim, jestli se s pfichodem japonského kapitalu do stfedni Evropy uchyti také
organizace Donshukai. Rozhodné ale i vy mlzete své rozhodnuti pfestat pit zvefejnit
mezi pfibuznymi, pfateli a spolupracovniky. Bude to pro vas mit vyhody. Pfestanou
vam nabizet alkohol a tfeba bezdé&né vas nepfivedou do problému. Ti lepsi z nich
vas navic v odhodlani abstinovat podpofi a povzbudi. Vase uspéchy v tomto sméru
potéSi i je a budou si vas o to vic vazit.

Jisty mnoho let abstinujici muz ve vyznamném postaveni, jehoZz znam, odpovédél na
otazku, zda nema chut zrecidivovat: ,Mam, ale stydél bych se.”

Nacvicit zvladnuti tézké situace

Pani B se ma kvUli majetkovym vécem sejit s byvalym manzelem. Je to citliva Zzena
a ze setkani ma strach. ,Pane doktore, mohl byste mi pfedepsat néjaky prasek?*
Prasky jsou nebezpecné a pani B by je mohla zacit polykat stejné, jako dfive pila
alkohol. To by byla cesta z blata do louze. Misto toho ji nabizim néco jiného.
Podobny postup pouzivali kandidati na ufad prezidenta USA pfed naroCnymi
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televiznimi debaty. Dal jsem si od pani B popsat, jak bude asi jeji byvaly manzel
reagovat. Pani B hraje sebe, ja byvalého manzela. Setkani jsme s rlznymi
obménami vicekrat pfehrali. Pani B ziskavala s kazdym opakovanim vétsi jistotu a
klid. Kdybych nebyl po ruce, mohla pani B hovofit napf. k prazdné zidli, na které by
si byvalého manzela predstavovala. Takto pfipravena zvladla pani B situaci
zpusobem, ktery prekvapil ji i byvalého manzela. A to bez alkoholu a bez prasku!

Prijmout riziko

Pani B by méla rada jistotu ve vSem. Chtéla by si byt jista, Ze misto, o které se
uchazi, urcité ziska a Ze si ho pak urcité udrzi, ze muz, ktery ji zajima, urcité
,zabere® a ze ji potom bude urcité cely Zivot vérny, zZe ji dité urcité nezklame atd.
Bohuzel podobné jistoty pani B nemohu poskytnout. Nemohu je poskytnout
samoziejmé ani sobé. Urcité riziko je nutnou soucasti fady Zivotnich situacich a je
prosté tfeba ho pfijmout. Kdyz to vyjde, dobfe, kdyZ ne, je tfeba hledat dal.

Néco proti samoté

~Jsem hrozné sama®“, postéZovala si pani B. Abych Iépe pochopil, co tim mysili,
poprosil jsem ji, aby udélala jednoduchy seznam. Své vztahy v ném rozdélila na
intimni oblast, okruh pfatel a okruh znamych. Co to znamena?

Intimni oblast: Tyto vztahy neznamenaji vzdy vztahy sexualni. Sexualni vztah muze
a nemusi byt zaroven intimni. Lidé v intimnim vztahu jsou si blizci kusem
spole€ného Zivota, silnéjSi naklonnosti, pfibuzenskymi vazbami, sdilenim né¢eho
velmi podstatného. Vétsinou jsou k sobé mnohem otevienégjsi neZli je tomu u jinych
vztaha.

Okruh pratel: Zde nas spojuje cosi, co jsme spolu prozili, nebo spole¢ny konicek Ci
zajem. Zname se pomeérné dobfe, mame tendenci si navzajem pomahat.

Znami: Povidame si s nimi o poCasi, pozdravime se, ¢asto toho o sobé vime jen
malo.

A nyni uz seznam pani B:

Intimni oblast: Maminka, tata, sestfenice Béta, syn ...

Okruh pratel: Kamaradka Ruzena, Ondrej (kolega z byvalé prace, pfesnéji trochu vic
nez kolega), Magda (sousedka z domu, $koda, Ze ma tak malo ¢asu). Erika (byvala
spoluzacka). Jindfiska (vzdalena pfibuzna, obCas si napiSeme) ...

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

Seznam je mozné zpracovat i formou obrazku. Do stfedu nakreslete jako bod sebe a
do tfi soustfednych kruh( jako dal$i body lidi z intimni oblasti, z okruhu pratel i
zname.

Pani B se pak zamyslela nad tim, jak je nebo neni spokojena s mnozstvim i kvalitou
vztahu v jednotlivych oblastech. Ujasnila si také, co by chtéla vylepsit. Kdyz jsem se
ji na to zeptal, Spitla ,intimni oblast” a zaervenala se, ackoliv to neni nic
neslusného. Po chvili dodala: ,A také bych mohla mit vic pfatel.” V silach pani B je
toho dosahnout.

Jak zachranit intimni vztahy?

Vztahy mezi pani B a jejimi rodici jsou v sou€asnosti trochu napjaté. Pani B vi, Ze se
rodi€¢lm jeji piti vibec nelibi. Kdyz pila, radéji se jim vyhybala. Do dfive srde¢nych
vztahu se pomalu vkradalo odcizeni, nespokojenost a nevyslovené vyhrady. Néco
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podobného se odehralo i ve vztahu k sestfenici Bété.

Mila pani B, jestli chcete udrzet vztah k rodi¢im a k Bété jako intimni, uvédomte si
toto: K intimnimu vztahu patfi vétSi otevienost, vétSi zajem o druhého i vétSi ochota
pomoci a pomoc pfijmout. O vasem problému s pitim rodi¢e v podstaté stejné védi.
Asi by pomohlo, kdybyste rodi€im prosté fekla, Zze si problém uvédomujete a Ze ho
chcete prfekonat. Jednou se zaludnosti alkoholu u Zen je pravé to, Ze se Zena za
problém s alkoholem stydi. Proto se druhym vyhyba a izoluje se. Tim vztahy trpi,
vytraci se z nich otevienost a bezprostfednost. To byste neméla dopustit.

Jak rozsirit okruh intimnich vztah

MozZnosti je vic. MUuZete ozivit nékteré vztahy, které byly intimni dfive, ale z nichz se
intimita vytratila. To se tyka zejména vztah( v rodiné. M(zete také zkusit posunout
néktery z pratelskych vztahd do intimni rodiny. MUZete také vytvofit intimni vztah se
urazit nejvétsi kus cesty a neni vylou€eno, Ze v jejim prubéhu zjistite, Ze se k sobé
nehodite. Lépe jsou na tom tedy ti, kdo mohou lidi do intimniho okruhu vybirat z
vétSiho poctu z pratel nebo alespon znamych, které znaji dlouho.

Vétsi otevienost a duvérnost intimniho vztahu by méla jit ruku v ruce s lepSi
schopnosti vcitit se do druhého a domluvit se s nim. Nic tak neposiluje intimni vztah,
jako to, Ze si lidé pomahaiji, podporuji a pasobi si radost. A nic intimni vztahy
neoslabuje vice, nez to, kdyz ¢lovék pusobi druhému zbyte€né utrpeni. Lasku a
hluboké pratelstvi oslavovali basnici i jini umélci od nepaméti a to plnym pravem.
Vytvofit a udrzet intimni vztah neni vzdy snadné. Vyzaduje to ¢asto urcitou miru
sebekazné a schopnost se do jisté miry pfizpusobit.

Jak rozsirit okruh pratel

Pratelé jsou duleziti nejen jako ,rezerva“ pro intimni oblast, ale sami o sobé.
Pratelstvi napomahaji zejména spolecné zajmy a podobné nazory, vzajemny respekt
a zdjem o druhého. Pratele se daji pomérné snadno ziskat pfi péstovani néjakého
koniCku, v néjakém kursu, v klubu jogy, pfi sportovani, v néjaké nabozenské
organizaci apod.

v rws

Jak rozsirit okruh znamych

Prosté tim, Ze povedete aktivni Zivot. Se spoustou lidi se muzete seznamit v praci,
pfi péstovani zalib, v misté bydlisté, na tfidni schlizce, na néjakém kulturnim podniku
atd.

Co pomaha dobrym vztahim?

Jako jste se naucili psat nebo jezdit na kole, mizete se naudit vytvaret dobré vztahy.
| tady jsou tedy dulezité cvik a praxe. Nasledujici pfehled vam to mize usnadnit:
» Kdyz druhému pozorné naslouchate,

* kdyz mu rozumite,

* kdyz ho zbyteCné nezranujete,

» kdyz dokazete vidét silné stranky a pfednosti druhého,

» kdyZ dokazete udélat druhému radost,

» kdyz ho dokaZzete ocenit a pochvalit,

» kdyz se dokazete shodnout,

* kdyZ se usmivate nebo tvafite pratelsky,

» kdyZ dokazete projevit ucast,
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» kdyZ spolu stravite pfiméfené dlouhy Cas,

* kdyZ mluvite klidné a ton hlasu je davérnéjsi,

* kdyz jste klidni a uvolnéni,

* kdyz jste davéryhodni,

* kdyZ jsou vzajemna oCekavani ve vztahu v rovnovaze,

» kdyz mate spolecCné pratele, cile i zajmy,

* kdyz v néjaké oblasti s druhym spolupracujete,

* kdyZ mate smysl pro humor,

» kdyZ dokazete vyjednavat a dosahnout dohody,

» kdyz v urcitych vztazich dokazete projevit pocity i mimoslovné (dotyky, pohlazeni
apod.),

» kdyz umite projevit va¢i druhému kladné city a uctu (nejlépe je ocenit néco
konkrétniho),

* kdyZ dbate o zevnéjsek, oble€eni a hygienu,

» kdyZ jste si podobni ve stylu a potfebé komunikovat

* akdyz je vztah vyvazeny (Clovék zhruba stejné bere i dava).
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Co s problémy v partnerstvi, manzelstvi a v rodiné?

Dulezitym duvodem, pro€ prestat pit, bylo pro pana A jeho manzelstvi. Doufal, Ze
kone¢né bude doma klid. Jenze klid nebyl, alespon ne hned. Pan A za mnou pfisel
rozladén asi tak, jako bych mu prodal radio, které nehraje. Jeho otazka, jak je to
mozné a co s tim, zasluhuje dukladnéjSi odpovéd. Jaka byla vychozi situace pana
A?

1. Pan A ma rodinny problém, proto pije, protoze pije, ma jesté vétsi rodinny
problém, proto jesté vic pije atd.

>
RODINNY PROBLEM ALKOHOL
€«

2. Pan A prestal pit a jeho situace se zménila nasledovné: Problém v rodiné vSak
zustal. Alespon se nezhor3uje a pan A zacina hledat rozumné cesty, jak ho
zvladnout. To je situace ve které se pan A pravé nachazi.

RODINNY PROBLEM???
A jak se muze situace vyvijet?

3. Pan A zacne problém v rodiné zvladat. To ho povzbudi, aby vydrzel v zdravéjSim
zpusobu zZivota. Tim problém Iépe zvladne, to ho povzbudi atd.

4

ZVLADANiI PROBLEMU ZDRAVY ZIVOTNI STYL
«

K podobné situaci muze dojit i na pracovisti nebo v oblasti zdravotni. Piti pusobi
urcité problémy. Tyto problémy jsou nepfijemné a ¢lovék (tedy v naSem pfipadé pan
A) pfed nimi utika k alkoholu. Tim problémy jen odklada, pfidava k nim dalSi, zase
unika k piti a tak dokola. Tim, Ze ¢lovék pfestava pit, své problémy jesté nevyresil.
Prestal si tak ale zbytecné pridélavat dalSi a otevrel si cestu k néjakému rozumnému
feseni. Casem zjisti, Ze jeho problémy se daji Fesit jinak a to mu bude pomahat ve
zdravéjSim zpusobu Zivota. Nékteré Castéjsi problémy, se kterymi se v manzelstvich,
kde pfekonavaji problémy s alkoholem, setkavam, shrnuiji v pfehledu.

Nékteré castéjsi problémy v manzelstvi poté, co ¢lovék prestal pit, a jak je
zvladat - priklady

Problém Priklady lepSich reseni

Zvysena citlivost a vnimavost a nékdy i Uvédomovat si i lepSi stranky partnera

podrazdénost. nebo partnerky.

Vétsi naroky na druhého, kdyz Clovék s | O problému a druhym hovofit, pfipadné

pitim prestal. zvazit nakolik jsou vlastni naroky
realisticke.

Clovék s pitim pfestal, partner v ném Trvat na lIéCbé a abstinenci nebo

pokracuje. rozchod.
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Spory o tom, kdo bude rozhodovat. V dobé piti vétSinou prfechazela
zodpovédnost na toho, kdo nepil. Je to
pfirozené, Ze ted se chce ten, kdo nepije,
vice prosadit. Zména vsak vyZaduje

urcity ¢as.

Odcizeni, nezvyk se domlouvat, tendence | Hledani, ¢im udélat druhému radost,

se navzajem vyhybat zajem o néj, prace na sobé, aby byl
Clovek pfitazlivéjsi. Spole¢né prozit néco
pfijemného.

PriliSna zavislost na nepijicim partnerovi, |Nachazet si kvalitni pratelé i mimo rodinu

kdyZz odpadli pijici znami. a nové zajmy, aby se vytvofila urcita

rovnovaha (ten druhy je asi uz ma).

Pozadat druhého o spolupraci

Tim, Ze druhému o svém rozhodnuti s pitim prestat feknete a pozadate ho o
spolupraci, muzete predejit nedorozuménim. Pan A se nedavno roz€ilil, ze manzelka
,wyhodila“ 75 K& za vino pro navstévu. Kdyby ji pfedem vysvétlil, Ze si uvédomil, Zze
ma s alkoholem problém, Ze uplné prestal pit a Ze je pro néj uzite€né nemit doma
zadny alkohol (,suchy dam®), mohl predejit zbytecné hadce. Navic by manzelka byla
asi rada, Ze prestal pit, a za téch sedmdesat korun koupila néco dobrého na zub.

Nahradit symbolické pouzivani alkoholu

Lidé pouzivaji alkoholické napoje nejen jako chemikalii pisobici na mozek, ale i jako
symbol. Lahev vina dlouho slouZila u manzeld k usmifovani i jako pfedehra k sexu.
Jenze, kdyz nékdo pfestane piti ovladat, ztraci schopnost ho pouzivat jako symbol.
Namisto usmifeni pfinasel alkohol manzelim A uz jenom hadky a problémy. Pan A
je bystry muz a rychle zjistil, Ze v symbolické funkci mize alkohol snadno nahradit. K
usmifeni nebo navozovani nalady se mu osvédcily kvétiny, hudba. Své uplatnéni
nasly i jeho skromné znalosti tance a masaze. Symboly a obfady maji v zZivoté svUj
vyznam. Proto je dobré nahradit ritualy spojené s alkoholem jinymi - zdravéjSimi a
nechci nijak omezovat vasi vlastni tvofivost a vynalézavost v tomto sméru.
Symbolické a obradni pouzivani alkoholu a lepsi moznosti, jak alkohol
nahradit (priklady)

Symbolické pouzivani |LepsSi moznosti

Oslava narozenin néco hezkého si koupit, projit fotografie, pozvat pratele
na néco, co uvarite, specialni nealko koktejl atd. Pfi
narozeninach druhych jim néco pékného darovat, koupit
kvétiny, poslat blahopfani nebo telegram.

Uctit hosta Elegantni nealko napoje, stavy z tropickych plodd,
vkusné servirovani jidla, svateCni oble€eni (i doma),
vybér hudby podle vkusu navstévnika atd.

Pfedehra k sexu Tanec, hudba, urcita literatura, spolec¢na koupel, urcité
druhy jidla, atd.
Stvrdit pratelstvi Pomoc pfi néjaké praci, najit spole€ny zajem sejit se

spolu s manzelkami, poskytnout radu nebo o ni pozadat,
pustit se do néceho spolecné.
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Dat najevo pocit kfivdy O svych pocitech mluvit, hledat vhodny zpusob jak si
pfipadnou kfivdu vynahradit.

Silvestr Oblibena deska, kazeta, kniha, rozhlasova nebo televizni
stanice, k netradi¢nim ritualim patfi ptlnocni vystupy
horolezcll. Pfipit si mUzZete tfebas mineralkou.

Oslava v praci Polarkovy dort, sladkosti, ovoce, chlebicky, v jedné
prazské redakci byva zvykem, Ze damy pfinaseji
vlastnorucné upecené rohliky.

Svatba, pohfeb, kftiny Pripitek nealkoholickym napojem, v krajnim pfipadé
sklenici pozdvihnout a netknutou ji opét polozit. Dale
nabozenské ritualy, psani oznameni, pomoc pfi
praktickych zalezitostech, dat prichod svym citim

a pfijmout citoveé projevy druhych.

Co kdyz mé zena nastve?

Samoziejmé, pane A, mlzete ji nastvat také! Za ta léta znate jeden druhého velmi
dobfe a vite, kde se nejvic ranit. Jestli vas hadky a vystupy omrzely, vyzkouSejte
nékteré z nasledujicich zpusob, jak s nastvanim a jinymi pocity zachazet.

1. Pocit mizete odreagovat néjakou télesnou €innosti (klepanim kobercu, Stipanim
dfivi, béhem apod.). Jisty zahrani¢ni terapeut doporu€oval rozhadanym manzelim
,S0uboj“ za pomoci papirovych holi. Takové ,souboje” kon€ivaly vétSinou smichem a
smirem.

2. Pocit rozpustit pomoci nékteré relaxacni techniky.

3. Pocit potlacdit a ovladnout se. Odménou muze byt radost z vlastnich schopnosti
se ovladat.

4. Byt vybéroveé upfimny. Pfi vybéroveé upfimnosti si Clovék klade tfi otazky: A. Je
to, co chci fici pravda? B. Je ucelné to fici? C. Je vhodné to Fici ted? Pani A
zkouSela jakési nové jidlo podle receptu, ktery ji dala pfitelkyné. Kdyz pan A
nezvyklou krmi ochutnal, dralo se mu na jazyk ,to je hrozny“. Zarazil se nastésti v€as
a uvédomil si, Ze to neni tak docela pravda. Jidlo je peclivé uvafené, dalo to
manzelce dost prace. Opravil se tedy v duchu na ,nechutna mi to“. Polozil si druhou
otazku a dospél k zavéru, Ze je rozhodné ucelné, aby to manzelka védéla. Pak si
polozil tfeti otazku: Je vhodné ji to fikat ted. Pan A diplomaticky odlozil celou
zalezitost na nasledujici den. PFi vecefi pak pani A fekl: ,Ta veCefe je dnes vyborna,
mnohem lepsSi nez v€era®“.

5. Hovofit spi$ o svych negativnich pocitech nez o partnerovych negativnich
vlastnostech. Tedy na misto ,jsi hrozné nespolehliva® je lépe Fici ,kdyz jsi tak
dlouho nesla, byl jsem dost nervozni®.

6. Neprijemné spojovat s prijemnym, vytku s pochvalou.

7. Rizené odreagovani. Manzel$ti poradci pouzivaji naptiklad techniku konstruktivni
hadky. Pfi té se partnefi uci si véci vyfikat bez vzajemného urazeni a tak, aby se
dospélo k pfijatelnému feseni.

Na téma nastvani jesté jednu historku. Jisty pan Sel s manzZelkou nakupovat. V
jednom obchodé ho prodavac nezdvofile odbyl. Pan slusné podékoval a odesel.
Manzelka se pak manzela venku ptala: ,Pro€ si k nému byl tak sludny?“ Muz
odpovédél: ,Nenecham se prece ovlivnit, abych byl jako on®.
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Kdo ma pravdu a kdo je vinen?

Pan A se na mé obratil s problémem mezi nim a manzelkou a chtél védét, Ci je to
vina a kdo ma pravdu. VétSina véci i v manzelstvi a v Zzivoté nema jednu pficinu a
neda se tedy ukazat na jednoho vinika. Nékteré véci prosté jsou a o viné nema
smysl uvazovat. Pravdu mivaji oba partnefi, kazdy ovéem tu svou. Ve vyhodé jsou ti,
kdo dokazi pravdu toho druhého chapat. Panu A jsem tedy odpovédél: ,Neni to nici
vina a pravdu mate oba.”

Pristihnete manzelku pfi nééem, za€ ji mizete pochvalit

Na misto hledani viny jsem panu A doporucil, aby svou manzelku bedlivé sledoval.
Jakmile ji pfistihne pfi néCem, zac je mozné ji pochvalit, mél by tak rychle udélat.
Pani A si chvaleni odvykla tak, ze si ze zaCatku myslela, Ze si z ni déla manzel
legraci. Pan A ji vSak uijistil, ze to mysli naprosto vazné, a jejich vztahy se zlepsily.

Spoleéné zajmy pomahaji strizlivému zivotu

Manzelé A maji kamarada, ktery pred lety emigroval do Svédska. Dozvédéli se od
n&j, Ze ve Svédsku je naprosto b&zné, Ze lidé chodi do riznych vedernich kursi,
nékdy i do vice souCasné. Manzelé A probrali rizné moznosti. Pobliz se poradaji
kursy vareni, malovani, jazykl, maji znamé v turistickém klubu. Nakonec se rozhodli
opatfit si psa, o kterého budou spole¢né pecovat.

Poskytovani si radosti

Vaigvivs

je asi vzajemna pomoc a poskytovani si radosti. Neurcité slovo ,radost* mize mit
samoziejmé velmi konkrétni podobu - dobfe pfipravena vecere, spoleCny vylet,
néjaky kulturni zazitek, oboustranné uspokojivy sex, dobry pocit ze spolecného
snazeni, jakym je vychova déti, rizné vylepSovani domacnosti apod. Pan A nijak
nemiluje psani. Pfesto jsem ho pfemluvil, aby si na kus papiru napsal:

1) Co manzelce déla radost. Protoze toho pana A moc nenapadlo, zjistoval to
nejdrive oklikami a pak se ji pfimo zeptal.

2) Co déla radost jemu. KdyZ jsem procital seznam, ktery pan A sepsal, zeptal jsem
se ho, jestli to manzelka vi. Pan A odpovédél, Ze nevi. Panu A jsem tedy navrhl, aby
o tom své pani pfi néjaké vhodné pfilezitosti fekl. Dllezité je také, aby ocenil to, co
dobrého od ni dostava a povzbudil ji, aby v tom pokracovala.

Prazdné hnizdo a co s nim

Pani A ma pfitelkyni Janu. Jeji dospélé déti odeSly z domova, manzel ma ¢asové
naro¢né zaméstnani. Jana si pfipada hodné sama a je ji smutno. Zacala také
nebezpecéné popijet, az to pani A znepokojovalo. Jednoho dne si o tom nad Salkem
kavy a babovkou popovidaly. Jana si uvédomila, Ze schopnost jejich syna vytvofit si
vlastni Zivot je vlastné dukazem toho, Ze je dobfe vychovala. Ted, kdyz splnila tento
ukol, muze se pustit do véci, na které nebyl dfive €as. Jana se pfihlasila do
knihovny, zaCala navstévovat svoji postonavajici pfibuznou a neobycejné se
zdokonalila v pleteni. S pitim pfestala. Prazdné hnizdo muze trochu potrapit i muze,
zvlast kdyz jejich milovana dospéla dcera je doma ¢&im dal méné a nakonec se vda.

Posileni hranic mezi generacemi

V dobé, kdy pan A problémové pil, dostaval se do role jakéhosi neposlusného ditéte.
Jeho povinnosti v rodiné prebirala Caste¢né manzelka, Castecné tchan, néco
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dokonce nejstarsi syn. Generace byly v rodiné A tak pomichané, Ze pani A pomalu
poradné nevédéla koho ma za manzela. Pan A to byl vlastné jenom podle oddaciho
listu. Kdyz pan A s pitim pfestal, zacal se pomalu zlepSovat jeho vztah s manzelkou
a vzrostla jeho autorita v rodiné. Tchan, ktery uz neni nejmladsi, to pfijal s ulevou, i
kdyz jeho ostrazitost vici panu A Uplné nezmizela. Syn pana A se mohl vice vénovat
Skole a pfihlasil se do sportovniho klubu. O rodinnych vécech opét rozhodovali
manzelé A spolecné. Pan A se dostal z nedUstojné role dalSiho ditéte a pfirozené
hranice mezi generacemi zacaly byt v rodiné zase zfetelné. Co na to déti? O tom
podrobnégji v dalsi kapitole.
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Déti v rodinach, kde jsou problémy s alkoholem

Jednou z povér je, Ze to, jestli Clovék pije nebo ne je Cisté jeho véc. Ano, je to jeho
véc, ale také véc jeho manzelky nebo manzela, jeho zaméstnavatele, jeho pratel a
takeé jeho déti! Manzelé A maji dvé déti. Trinactilety Petr reagoval na tatovo piti
souvisejici hadky a problémy po svém. Snazil se zastat v rodiné co nejvice prace,
ukaznoval mladSiho bratra, stal se az nedétsky vaznym odmérfenym. Bylo vidét, Ze si
toho na sebe vzal vice, neZli je ve svém véku schopen hlavné dusevné unést. Jeho
mladsi bratr Michal za¢al naproti tomu Saskovat a zesmésrovat se. Citil se

na piti rodi€l tim, Ze se stahnou do sebe a uzaviou se. Jiné dité zacne délat
problémy samo, napf. chodit za Skolu, krast, stykat se s partou nebo experimentovat
s alkoholem nebo s drogami. Nékdy rodie vtahuji déti do svych sporl a pouzivaji je
jako nastroj proti tomu druhému. To détem rozhodné neprospiva. Neni divu, Ze
mnoho déti a mladistvych z rodin pfed€asné odchazi na internat, pred€asné se
vdava nebo Zeni a pfitahuji je party. Problémam déti v takovych rodinach se da
prfedchazet.

Prestat pit

UZ to, Ze pan A prestal pit, mélo na jeho déti velmi pfiznivy u€inek. ZlepSil se jejich
tolik neSaskoval. Podobné pfiznivé zmény nastavaji i v dalSich rodinach. To, Ze déti
v rodiné A nebyly pitim pana A pfili§ poSkozeny, je i zasluha pani A. Pani A totiz v
dobé manzelova piti udélala nékolik uzitenych véci, které jeji déti do znacné miry
ochranily.

Détem problém srozumitelné vysvétlit

Pani A spravné pochopila, Ze manzelovo piti nemohou déti nevidét. NesniZila se k
tomu, aby vyuZivala déti k pfemlouvani manzela, aby pfestal s pitim. Uvédomila si,
Ze je to problém, ktery musi feSit dospéli. Synim vysvétlila, ze piti se od urcitého
okamziku mlze stat nemoci a Ze to neni tatinek, ale jeho nemoc, co plisobi
problémy. Pani A je zdravotni sestra a vi, Ze déti v rodinach, kde se vyskytuje
problém s alkoholem, by sami mély byt velmi opatrné. Své syny tedy pfed alkoholem
a drogami ddrazné varovala.

Nahradni rodi¢ovska postava

Pani A méla Stésti, Ze v dobé, kdy jeji manzel byval ¢asto mimo domov (tedy v
hospodé), byl ochoten ji s vychovou synt pomahat jeji otec. Ten po dobu, kdy pan A
problémové pil, nahrazoval vnukim tatu. Nahradni rodiCovskou postavou muze byt i
stryc nebo teta, rodinny pfitel, do jisté miry i vedouci skautského oddilu nebo jiné
organizace s pozitivnhim programem.

Nevyvolavat v détech pocity viny za piti nékoho z rodic¢u

Pani A byla moudra a davala si velky pozor, aby v détech nevyvolala pocity viny za
tatovo piti. Synum bylo nastésti jasné, ze tatovo piti nema nic spolecného s jejich
Skolnim prospéchem nebo s tim, jestli myji doma nadobi. Tim ochranila své syny
pfed budoucimi problémy. Sam jsem se setkal s lidmi, ktefi v dospélosti trpéli pocity
viny za piti svého otce. Tyto problémy se pfenesly i do jejich dalSich vztahu.
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Predvidatelné prostredi

DalSi véc, ktera se pani A podafila, bylo vytvofit pro syny pfedvidatelné prostredi. |
kdyz tata nefungoval v rodiné spolehlivé, vecefelo se v pravidelnou dobu, o vikendu
navstévovali synoveé babiCku a dédu, na jejich svatek anebo narozeniny pani A nikdy
nezapomnéla. Pani A také dokazala ochranit déti pfed extrémy ze strany manzela v
dobé, kdy pil (nezajem, pfehnana pfisnost nebo zase ,vynahrazovani®). Déti védély,
Ze jsou veéci, na které se v rodiné mohou spolehnout, a Ze se maji vZdy moznost

na nékoho obratit.
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A co sex?

Pan A mé pozadal o davérny rozhovor. Jedna z véci, na nichz si zakladal, byla jeho
muzna sila. V poslednich letech to ale uz nebylo ono. Vino, které dfive pouzival k
,vyvolani nalady“, nefungovalo. Kdyz uz zacal pit, délalo mu potize pfestat, coz byla
pro sex katastrofa. Nadéje na zlepSeni v této oblasti byl jeden z tajnych davodu, pro¢
chtél pan A s pitim skoncit. S panem A jsem se spole¢né zamysleli nad tim, jak
alkohol pisobi na sex a jak alkohol nahradit. Shodli jsme se Ze:

1. Alkohol dlouhodobé a ve vétSim mnozstvi Skodi. Z leékafského hlediska je to
pochopitelné. Alkohol pusobi nepfiznivé na pohlavni Zlazy i na produkci pfislusnych
hormonda.

2. Jednou z nejcCastéjSich pfi€in impotence stfedniho a vyssiho véku je kromé
alkoholu koufeni. Koufeni a piti jde u pana A ruku v ruce, kdyz prestane pit, omezi
tak koufeni, coz jeho sexualni kondici prospéje.

3. Pan A mél dojem, Ze alkohol mu umozniuje prodlouzit souloz. Vyvrcholeni u muze
se da oddalit i obyCejnym prezervativem. Rozhodné to pfijde lacinéji a ma to jesté
fadu dalSich vyhod. Existuji ovSem i jiné zpUsoby, jak vyvrcholeni oddalit. Pan A si je
nasel v jedné knizce o sexualnim Zivoté.

4. Nékteré napoje mohou pusobit tim, Ze obsahuiji latky, které drazdi moCovou
trubici. Zdravéjsi a u€innéjSi nez alkoholické napoje jsou celer, petrzel, Cesnek,
cibule a Cetna koreni.

5. Na sex plsobi obzvlast nepfiznivé pivo. Chmel totiz obsahuje nékteré tlumivé
latky.

6. Nékdo pouziva alkohol, aby tak snizil sv(j strach ze sexu. | zde se da postupovat
zdravéji a ucinnéji. Nékomu staci chvili zhluboka dychat a prodluzovat vydech. Jindy
pomuze chvile uvolnéni a odpocinku pfed sexem, sprcha nebo tepla koupel, vhodna
hudba atd.

7. Pan A se zbavil podstatné ¢asti svého strachu tim, Ze si uvédomil jednu dulezitou
véc. Sex neni sportovni disciplina, u které by se hodnotil umélecky dojem a technika
naro¢nosti. Tim, Ze se zbavil zbyte€né ctizadosti, mél ze sexu vétsi potéseni.

8. ,Naladu® dokaze zkuSeny muz jako je pan A navodit daleko Iépe rozhovorem,
spolecnou koupeli, néjakou Cetbou atd.

9. Pro Zeny je dulezita nejen sexualni pfedehra, ale i sexualni dohra. Manzelka pana
A je spokojenéjsi, kdyz pan A nepije, zbyvaji mu sily i na to.

Za jak dlouho muze ¢lovék ocekavat zlepSeni

U pana A to trvalo asi dva mésice abstinence od alkoholu. Jde o to, Ze télo potfebuje
urc€ity ¢as na zotavenou po pfedchozim piti. Nova situace, kdy ¢lovék nepije,
vyzaduje také urcité dusevni pfizpusobeni. Kdyby zlepSeni nenastalo do tfi mésicu
abstinence od alkoholu, zamyslete se nad nasledujicimi moznostmi:

1. Jste télesné zdrav? Kdy jste byl naposledy u Iékafe?

2. Neni pfi€ina v napjatém vztahu s partnerkou? Konflikty a boj 0 moc se mohou
prenaset i do sexu. Je-li pfi€ina zde, uvazujte o tom, jak svuj vztah zlepsit, pfectéte
si kapitolu, ktera se téchto véci tyka, pfipadné vyhledejte manzelského poradce.

3. Umite se o sexualnich zalezitostech se svou partnerkou domluvit a umite si
navzajem vyjit vstfic? | o velmi intimnich zalezZitostech se da mluvit oteviené, aniz by
Clovék druhého zrarnoval.

4. Mate kolem sexu hodné nejasnosti a zabrany? Jestlize ano, prectéte si na toto
téma néjakou dobrou knihu anebo se poradte se sexuologem.

5. Mate néjaky dlouhodoby sexualni problém? Jestlize ano, doporucuiji stejny postup
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jako v pfedchozim bodé.

6. A nakonec to snad nejCastéjsi: nejste prosté prepracovany, nervozni, unaveny
nebo smutny? Tyto stavy se v sexualnim zivoté projevuji nepfiznivé. Pokud by tomu
tak bylo, zamyslete se nad svym zplUsobem Zivota, odpocifite si, udélejte si radost,
rozumné sportujte nebo se alespon projdéte, naucte se relaxovat.

Sexualni mensiny

Homosexualni Zena a homosexualni muzi jsou problémy s alkoholem ohrozeni vice
a méli by proto byt vic&i alkoholu opatrnéjsi. Davat vSeobecné rady je obtizné. Pro
mnoho lidi je vyhodné, kdyz si svoji odliSnost uvédomi, pfijmou ji a nauci se s ni na
arovni zit. O tom, Ze to jde svédc&i zkuSenosti mnoha homosexualnich muzu a Zen.
nezli jsou néktera bézna manzelstvi. K sexualnim mensinam patfi i lide, ktefi se
ukajeji zplisobem pro spoleénost naprosto nepfijatelnym - napf. zneuzivaji déti nebo
si poCinaji brutalné. Jejich odliSnost se €asto projevi v pIné mife az pod vlivem
alkoholu. To mlze vést k nepfijemnym komplikacim pro né samé i pro druhé. Zde
bych kromé& vyhybani se alkoholu doporu€oval poradu se sexuologem. Ten mize
takto zaméfenému Clovéku pomoci se naucit se svoji odliSnosti Iépe Zit.

Nejstarsi remeslo na svété

Patfi k vysoce rizikovym profesim mimo jiné i ve vztahu k alkoholu a jinym drogam.
Alkohol urychluje starnuti a nejde s timto namahavym a riskantnim povolanim
dohromady. Jestlize bychom v tomto oboru hovofili o profesionalismu, opatrny vztah
k alkoholu by k nému mél rozhodné patfit.
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V €em je to u zen jinak

Jak znamo, Zeny jsou proti nékterym nemocem odolné;jsi, dozivaji se vyssiho véku,
zkratka jsou silngj§im pohlavim. Ve vztahu k alkoholu to v&ak neplati. Zeny maji
mensi jatra a niz8i obsah vody v téle (alkohol se rozpousti ve vodé a je z nejvétsi
Casti odbouravan jatry). Prakticky to znamena, Ze pani B, i kdyZ vazi zhruba stejné
jako pan A, ma po vypiti stejného mnozstvi alkoholu vySsi hladinu alkoholu v krvi nez
pan A. To je také jednim z divodu, pro€ se u ni navyk na alkohol vytvofil po kratSi
dobé nez u pana A. Pani B, vlastné tehdy jesté sleCna, zaCala ochutnavat
alkoholické napoje jesté pfed svym patnactym rokem doma pfi riznych oslavach.
Délo se tak se souhlasem rodi¢l. Na stfedni Skole, jesté pfed dovr§enim osmnacti
let, od kdy jsou u nas alkoholické napoje oficialné povoleny, se ob¢as napila ve
spolecnosti vrstevnikl. Pozdéji, kolem dvacatého roku, uz pila pravidelnéji na
riznych vecircich a zabavach. Piti ji az doposud zadné problémy nepUlsobilo, pfesto
je v8ak z hlediska vzniku navyku toto obdobi dulezité. Sle¢na B v ném totiz poznala,
jak alkohol muze ovlivnit jeji mySleni a citéni, poznala tedy alkohol jako drogu. Pak
nasledovala vazna znamost, snhatek a t€hotenstvi. Pani B v té€ dobé témér nepila,
méla jiné starosti. Kolem 35. roku jejiho véku si nasel manzel jinou Zenu.
Nasledovalo obdobi hadek, nejistot, nadéji a zklamani. Syn Michal to prozival tézce,
byl v puberté. UZ to nebyl ten maly MiSa, o kterého se pani B tak rada starala. Byl to
nevrly mladik, ktery si se sebou nevédél rady a ktery pohrdal matcinou péci, jez mu
pfipadala samozfejma. Pani B méla zkuSenost s ucinky alkoholu z pfedchozich let.
Vyhledat pomoc v manzelské poradné nebo psychiatra se stydéla. Misto toho zacala
pit. Véci kolem rozvodu se tim urychlily, protoZe prudce klesla jeji
konkurenceschopnost vici sokyni. Navyk na alkohol se u ni vyvinul zhruba po dvou
letech nebezpecného piti, nepolitame-li obdobi pfed svatbou. Pan A potfeboval k
tomu, aby si vytvofil navyk, vice nez deset let problémového piti. Zhruba v té dobé
jsem se s pani B setkal. Na rozdil od pana A pila samotafsky (pan A vétSinou v
hospodé). Pani B se totiz za své piti velmi stydéla, ale prestat pit pro ni bylo tézké.

Menstruace, prechod, téhotenstvi

Pani B vypozorovala, Ze vétsi sklon k litostivosti a piti miva pfed menstruaci. Shodli
jsme se na tom, Ze v tomto obdobi by méla byt zvlast opatrna a vénovat udrzovani
své stfizlivosti vétsi péci. Klimaktérium (pfechod), které ji v budoucnu potka, je pro
opatrnost vlci alkoholu a praskam ovliviiujicim psychiku. Pani B vypozorovala, ze
predmenstruaéni nepohodu maze mirnit tim, Ze bude pravidelné cvicit, pomahaji
také relaxace, nékteré cviky s jogy, bylinky. To vSechno jsem ji schvalil, pro jistotu
jsem ji jesté doporucil navstévu jejiho gynekologa.

Prevence a mirnéni menstrua¢nich problému bezpeénym zplisobem

1. Spolupracujte s gynekologem, jemuz diveéfujete, a chodte na kontroly podle jeho
doporuceni.

2. UziteCné jsou relaxacni techniky - autogenni trénink, jégova relaxace - jsou
dobrou prevenci problém( a mirni i obtize.

3. Zdravy zivotni styl zahrnujici pfiméfené cvi€eni pfedchazi menstruacnim
problémum. Béhem menstruace ovSem namahava cvi¢eni omezujeme, nevhodné
jsou cviky s obracenou polohou hlavy.

4. Velmi uzite€na jsou jednoducha dechova cvi€eni a cviky meditacni, at v prevenci
nebo pfi IéEbé pfedmenstruanich a menstruacnich problémd.
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5. Dulezité je pfedchazet zacpé - vhodnou vyzZivou, dostatkem nealkoholickych
napojud, télesnym pohybem.

6. Dieta. P¥i potizich se vyhybejte hlenotvornym nebo hdre stravitelnym potravinam
(maso, mléko, tuéna jidla, silné kofenéna strava, kava, chemikalie, samoziejmé i
alkohol). Vhodné jsou celozrnné vyrobky a lehka strava. Kratkodoby pust (napf.
vynechat jedno jidlo) ma nékdy pfiznivy efekt.

7. Pohyb na Cerstvém vzduchu je uziteCnou prevenci.

8. Pfi menstruacnich obtizich pozor na prochladnuti, naopak déla dobfe teplo -
celkové i mistné na dolni ¢ast bficha.

Pani B udélala dobfe, Ze v dobé, kdy otéhotnéla, pfestala uplné pit veskeré
alkoholické napoje vCetné piva. Kdyby to neudélala (nebo nedokazala), mohlo se ji
téhotenstvi by Zena bez souhlasu Iékafe neméla brat Zadné léky, aby budouci
détatko neohrozila. Nepfiznivy ucinek v téhotenstvi na plod miva i koufeni, i kdyz
otéhotni a budou se mit o koho starat. Takto uvazovat neni zodpovédné. Zena, ktera
planuje rodinu, by si méla byt jista, Ze dokaze nepit.

Nebezpecni manzelé

Byvaly manzel pani B nebyl ve vztahu k alkoholu Zzadné nevinatko. V obdobi hadek a
usmifovani utikal i on pfed nefeSenymi problémy k piti. Casto také domu alkoholické
napoje pfinasel. Tak trochu s ulevou vital, Ze manzelka pije. Zbavovala ho tim pocit
viny kvali mimomanzelskému vztahu a pani B mu tak usnadnila rozhodnuti se
rozvést. Mnoho Zen si vytvafi navyk na alkohol vedle nebezpeéné pijicich muzu.
Protoze jsou vuci alkoholu méné odolné, navyk u nich vznikne dfive. Jejich manzelé,
ktefi je svym nebezpelnym pitim svedli, je pak ¢asto uz s navykem na alkohol
opoustéji. Komplikovana situace nastane, kdyZ Zena s problémovym pitim pfestane
a jeji partner ve spole¢né domacnosti v ném pokracuje. Podle naSich zkuSenosti
pfichazeji v vahu tyto moznosti.

1. Zena prosadi zmé&nu a partner piti omezi nebo s nim prestane (at uz se 1é&i nebo
ne). Tato moznost je nejpfiznivéjsi, ale malo Casta.

2. Hadky, neshody a odliSny zivotni styl vedou k rozchodu. Tato moznost je pro Zenu
pfizniva.

3. Zena se dfive &i pozdéji k piti vrati a partnerovi se tim pfizpUsobi. Tato moznost je
jasné nepfizniva.

4. Zena si vytvofi vlastni svét, zajmy, najde si kvalitni pratelé. Vztah se tim rozvolni,
vlastné kazdy Zije svym Zivotem, i kdyZ se uplné nerozesli. Tato moznost je nejméné
Néktera étenarka mozna odekava, Ze v duchu tradic Cervené knihovny se pan A a
pani B v zavéru této knihy oddaji a budou Stastni. Nestane se tak ze dvou duvodu.
Jednak je pan A uz Zenaty a kromé toho by to nebylo rozumné. Manzelstvi dvou lidi,
ktefi maji problémy s alkoholem, jsou riskantni. Piti jednoho z nich mize totiz
strhnout i druhého.

Tyrana zena

Zenu m(ze tyrat nejen jeji nadmérné pijici manzel. Opakované jsem se setkaval se
Zenami, které problémové pily a které tyrali jejich manzelé nebo druzi. U nékterych
muZzu bylo nasili vuci pijici Zené projevem bezradnosti a bezmocného vzteku. Jinde
se jednalo o sadistické sklony, pro jejich uplatiiovani slouzilo piti Zeny jako zaminka.
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Problémy s alkoholem se fyzickym nasilim vyfeSit nedaji. Pfekvapovalo mé, jak
obtizné mize byt pro nékteré zeny se od €asto az nenormalnich, brutalnich partnert
odpoutat. Vzpominam napf. na zenu, kterou druh ohrozoval stfelnymi zbranémi,
které si ilegalné opatfoval. Tato Zena se nastésti svéfila své rodiné, nasledovalo
udani na policii. Vyhrizku, Ze ji v pfipadé rozchodu zastreli, druh nerealizoval.
ZkuSenosti ukazuji, ze €im vice tyrana zena své problémy taji, tim vice si sadisticky
partner dovoluje. Zvefejnéni problému a pomoc druhych lidi, at' profesionalnich
terapeutt nebo pfibuznych, mohou naopak pomoci situaci celkem bezpeéné
zvladnout.

Proc¢ se zeny za své piti vice stydi

Duvod je prosty. Jestlize se pani B objevi na vefejnosti opila, lidé ji budou odsuzovat
vice neZli opilého pana A. Proto také pije vétSina zen tajné a v soukromi. Takova
dvoji moralka muze byt nespravedliva, avsak je tu. Jeji vyhodou je snad to, Ze pro
Zenu v jenom trochu slusnéjsi spoleCnosti je snazsi odmitat alkohol nez pro muze.

Nevyhody zen ve vztahu a vyhody pfi prekonavani navyku

Nevyhody ve vztahu k alkoholu: NizSi odolnost vici alkoholu, vy$Si hladiny v krvi,
po stejném mnozstvi, rychlejsi rozvoj navyku a zavislosti, CastéjSi souvislost se
zatézovymi zivotnimi udalostmi. Déale dfivéjsi Skody na télesném zdravi, Casto
kombinace s léky, coz zdravi poSkozuje jesté vice. V rodiné byvaji vétsi problémy,
Casty je sklon k depresim. Télesny vzhled pijicich Zen trpi, coZ ma nepfiznivy ucinek
na jejich sebevédomi. Jestlize matka v téhotenstvi pila, je riziko poSkozeni ditéte.
Vyhody pfi prekonavani navyku: Problémoveé pijici Zena na sebe spi$ upozorni a
muZe se do IéCby dostat dfive. VétSina Zen ma dobré nadani na relaxacni techniky,
jégu a umi vyuzivat psychoterapii. Jen malo zen si komplikuje Zivot trestnou €innosti
pod vlivem alkoholu. Rodinné vztahy (k manzelovi, détem, vnou¢atim nebo rodi¢im)
jsou pro mnoho zen silnym motivem k lepSimu zivotu. Rychlé zlepSovani télesného
stavu i vzhledu po pfi abstinenci povzbuzuje v dobrych umyslech s pitim pfestat. Pro
vétSinu Zen je také snazSi odpoutat se od nevhodné spole€nosti pijicich lidi a vytvofit

vivs v

Prognoéza

Pfekona pani B problém s alkoholem? To zaleZi hlavné na ni samé. Sanci ma
dobrou. MozZna se do¢ka podobného zadostiu€inéni, jako jedna nase byvala
pacientka. | s tou se manzel rozvedl, protozZe si nasel o hodné mladsi Zenu. Po
rozvodu se s elanem pustil do stavby rodinného domu a pani se Sla k nam IécCit.
Jenze pozdéji se ukazalo, ze byvaly manzel v mnoha smérech precenil sily. Po Case
dokonce vyslal svoji matku, aby se zkusila zeptat, jestli by ho byvala nyni abstinujici
manzelka nevzala na milost.
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Kapitola o mladych a pro mladé

Pani B ma Sestnactiletého syna. V kiestnim listu ma jméno Josef, kamaradi mu Fikaji
Pepa a mama obcas Pepicku, ¢imz ho nesmirné dopaluje. Pepa nesl rozvod rodicl
téZce. Hadky, tatuv odchod k jiné Zené i mamino piti v ném vyvolavaly velikou
nejistotu a kriti€nost vici rodi€im. To je ostatné v tomto véku Casté i v normalné
funguijicich rodinach. Pod silackym a cynickym povrchem byl Pepa nejisty a vnitfné
zranitelny. Vlbec si neuvédomoval, jak jsou dllezita pravé léta, ktera proziva. Slouzi
k tomu, aby se Clovék pfipravil na budouci zaméstnani a ziskal dovednosti potfebné
k dalSimu nezavislejSimu zivotu. Misto toho zacal Pepa chodit s ,kamarady“ do
hospody a na mejdany. Jeho nijak oslnivy prospéch se jesté zhorsil. Pani B doufala,
Ze kdyz s pitim pfestane ona, pfestane i syn. Bohuzel se mylila. Proto za mnou Pepu
jednoho dne pfivedla. Stalo ji hodné namahy a pfemlouvani, nez si dal fici a pfisel.
Sedél proti mé a mracil se. O piti nemél vibec chut mluvit. Zacali jsme se radéji
bavit o jinych vécech. Mimochodem jsem se zminil, ze mladych lidi, ktefi zaCinaji pit,
ale i koufit, v USA i v dalSich vyspélych zemich ubyva. Zdravy zplsob Zivota se tam
stava moderni. Pepa byl pfekvapen, kdyz se dozvédél, ze v USA a v Japonsku se
mohou alkoholické napoje podavat az od 21 let. Ma to své dobré davody. Dostali
jsme se také k zamotanym vztahim v rodiné. Mluvili jsme o jeho zZivotnich planech i
o vécech, které ho trapi. Pfemysleli jsme také o tom, jak jeho piti jde nebo nejde s
jeho plany dohromady. Spolu s pani B se podafilo dohodnout urcita pravidla hry, aby
u nich nedochazelo ke zbyteCnym hadkam.

Malovani

Jako hodné mladych lidi i Pepa rad maloval. Pfi jedné z jeho navstév jsem mu
navrhl, aby nakreslil nékteré z nasledujicich témat:

* Mé lepsi ja

» Pres prekazky, ale vytrvale vystupuji k néjakému cili

» Co potfebuji k Zivotu a jak si to opatfim

* Mé zdroje sily

e MJj totem

* Mujerb

* Co druhym davam a co od nich chci?

* Uvnitf sebe mam je drahokam. Hledani drahokamu a le$téni drahokamu.
je to, co si Clovék pfi takovém kresleni uvédomi a v ¢em se lépe pozna. Kresleni se
Pepovi libilo, totem si misto kresleni vyfezal ze dfeva.

Poezie

Kdyz mi zaCal Pepa vic véfit, svéfil se mi se svymi basnickymi pokusy. Povzbuzoval
jsem ho, aby v nich pokraCoval. Zase tu nejde ani tak o vysledek, ale o to, Zze pomoci
verS$t muUze Clovék vyjadfit své city a Iépe se v nich vyznat. Nékteré z Pepovych
basni zUstanou ukryty v tajné skrysi, jiné se budou hodit jako darek nékomu, kdo je
mu blizky. S jeho souhlasem zde uvadim par versa, které napsal. Rikaji mnoho o
tom, co v té dobé prozival.
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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 mladé lidi a jak je zvladat

S Pepou jsme samoziejmé mluvili nejen o pocitech, ale i o velmi praktickych vécech.
Néktera z témat naSich hovorl zna ¢tenar z kapitol o Zivotnim stylu stresu,
mezilidskych vztazich a sebevédomi. Situace mladého ¢lovéka je ale v mnoha
smérech jina nez u dospélych. Néco z nasSich debat na toto téma je shrnuto v
nasledujicim pfehledu.
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Nékteré Zivotni naroky na mladé lidi, co pomaha pfi jejich zvladani a jaké jsou ucinky

alkoholu a jinych drog

Zivotni naroky

Co pomaha

Uginky alkoholu a drog

Dokonceni télesného vyvoje.

Péce o zdravi a kondici,
rekreacni sport, cviceni,
zdrava vyZiva.

Zpomaluji vyvoj, vedou ke
zhorSené vyZivé a nemocem.

Studium nebo pfiprava na
zaméstnani.

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

Vedou k nezajmu,
Ihostejnosti, zhorSuji
schopnost pfesné myslet,
dlouhodobé pusobi i
poskozeni mozku.

Naugdit se zachazet se
sexualitou.

Opatfit si kvalitni informace,
spojit citovy a sexualni Zivot.
Vhodna spoleénost, uméni.
Sebekontrolu v sexu zlepsi
jéga, cviceni.

Citové otupuiji, pfinaseji vyssi
riziko probléma jako jsou
pohlavni nemoci a nechténa
téhotenstvi. Dlouhodobé
pusobi ztrata zajmu o sex.

Najit Zivotni cile a hodnoty.

Dobré zajmy, spoleCnost
kvalitnich lidi, organizace

s dobrym programem jako je
ochrana pfirody, pomoc
druhym nebo péce o zdravi.
Filozofie, duchovni Zivot,
spoluprace se zkusenymi
lidmi, kursy, Cetba atd.

Vedou &asto k planému
filozofovani bez praktického
ucinku v Zivoté a ke ztraté
dlouhodobych cil(. Pozdéji
uz jde jen o alkohol nebo o
drogu.

Ziskat uziteéné znalosti.

Dobfe se pfipravit na
zameéstnani, najit si kvalitni
pratele a zajmy.

Casto pusobi zaostavani
v riznych oblastech zivota.

Ziskat jistotu ohledné svého
vzhledu.

Péce o gistotu a vzhled,
pfipadné porada

s odbornikem, rozumné
oblékani.

Zvysuiji riziko koznich chorob,
okradaji o ¢as, snizuji
télesnou i duSevni vykonnost
a vedou k pfed€asnému
starnuti. Koufeni ¢ehokoliv
poskozuje plet.

Postupné osamostatriovani
od rodiny.

Dobfi pratele a kvalitni vlastni
zajmy. Vnimat rodice jaci
jsou - jejich silné stranky

i omezeni.

Plsobi zpomaleni vyvoje,
nesamostatnost a vétsi
zavislost na druhych lidech
vcetné rodicu.

Naucit se Celit zatézi, stresu,
unavé.

Zdravy zpusob zivota, joga,
dostatek spanku, relaxace,
cvieni, rozumna vyZiva,
umét se svéfit a poradit atd.

Snizuji odolnost, zvySuji
riziko nemoci a urazu.

Pfipravit se na Zivot v
moderni a rychle se ménici
spole¢nosti.

Vzdélani, studium jazykd,
zajem o déni a trendy ve
svéte.

Okradaiji o ¢as, snizuji
duSevni i télesnou vykonnost
a vedou k pfed€asnému
starnuti.

Naucit se chranit své zdravi a

bezpecnost

Pfiméfena opatrnost,
schopnost pfedvidat, péce o
svoji kondici, dobra a
bezpecna spoleCnost
spoluprace se zdravotniky
atd.

Urazy, nemoci, trestna
¢innost pod vlivem alkoholu
nebo drog nebo proto, aby si
je Cloveék opatfil._
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Cesta k dospélosti a k samostatnosti

Po Spatnych zkuSenostech s rodici se chtél Pepa co nejrychleji osamostatnit.

Dramaticka zména prostredi, jako odchod do jiného mésta, nékdy mlize pomoci

usnadnit odpoutani od byvalé party, ale ma i sva rizika. Nakonec jsme se ale shodli

na postupnéjsi cesté. S Pepou jsem mél jednu debatu, ktera mu nebyla pfijemna.

Hodné kritizoval svoji matku a odmital jeji ,staromodni® nazory. Pfitom byl ale na ni

ve vSem zavisly, pocCinajic jidlem a obleCenim pfes kapesné az k citové zavislosti.

Kdyz Sla napfiklad s pfitelkyni cvicit, citil se osamély a urazeny. Pohrdani a nékdy i

nenavist vlci rodi€im spolu s pokracujici a prohlubujici se zavislosti na nich nema s

dospélosti nic spolecného. Je to jen nepodarena parodie na dospélost. Pepa

pochopil, Ze tudy cesta nevede. Pro jeho skute€nou dospélost a samostatnost bude

dalezité:

» Jestli se dokaze uzivit

» Jestli si dokaze najit kvalitni pfatele a blizké lidi mimo rodinu

» Jestli si dokaze udrzet dobrou kondici a zdravi

» Jestli bude mit vilastni kvalitni zajmy a zaliby

» Jestli dokaze rodiCe a starSi lidi vnimat, jaci skute¢né jsou - s jejich slabostmi i
silnymi strankami. A jestli se od nich dokaze ucit to dobré a odmitat Spatné. Mlady
Clovék, ktery ma ve své puvodni rodiné velké problémy, mozna spravné uvazuje o
osamostatnéni. Dramaticka gesta, hadky nebo piti mu v tom nepomohou. Udéla
lépe, kdyZ bude chytry a cilevédomy.

» K zralosti patfi i schopnost dobré spolupracovat, nechat si dobfe poradit a umét s
druhymi komunikovat, i kdyz s nimi vzdy nesouhlasite.

Peplv vzkaz vrstevnikiim

Pepu jsem asi po roce potkal v metru. Ved| se za ruku s né&jakou divkou a vypadal
spokojené. NejenzZe nepiesel na druhou stranu (jako jeden postarsi reZisér, kterého
jsme I€&Cili), ale srde€né mé pozdravil. ,Promif“ fekl pFitelkyni a vzal mé& kousek
stranou. ,Je to dobry, dal jsem se na viru. A mama je taky dobra.“ Zeptal jsem se ho,
co by vzkazal klukim a holkam v podobné situaci v jaké byl on pfed rokem. ,Aby
méli rozum, nic neni tak horky, jak se to uvafi. Aby nepili a nefetovali- ani z nudy, ani
ze vzteku, ani ze smutku. Existujou lepSi moznosti... Tak se méjte.” Pepa zakoncil

nas rozhovor a vratil se k pfitelkyni, jeZ nas zvédavé pozorovala.

Slavko varovani i nadéje

Pepovi se podafilo problémy s pitim pfekonat pomérné snadno i proto, Ze netrvaly
dlouho. Alkohol nebo drogy jsou u mladych lidi nebezpeéné, protoZe se zavislost u
nich vytvafi rychle. Mdze mit velmi nepfiznivé disledky v riznych oblastech Zivota.
PFi IéEbé mladych lidi zjistili odbornici zajimavou a povzbudivou skute¢nost.
Dlouhodobé (napf. po deseti letech) maze byt stav mnohem pfiznivéjsi, nez by se
zprvu zdalo. Da se to vysvétlit tim, Zze pfirozeny vyvoj a zrani osobnosti pomahaji
prekonavat problémy s alkoholem nebo jinymi drogami.
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Déda (babicka) pije!

Pani A ma prosté smulu. Kratce po té, co prestal pit jeji manzel, se objevil podobny
problém v rodiné jejich rodi¢a. Tatinek pani A pan Alois odeSel do dichodu a zacal
vic pit. Svaiji roli sehralo to, Ze pfiSel o praci, ktera ho tésila, i o spole¢nost lidi, na
které byl zvykly. Pan Alois se rad napil uz dfive, ale nebylo to tolik a tak ¢asto, takze
manzelka zamhoufila oko. Ted ale jeho navstév restauraci pfibylo. Pan Alois délal
ostudu a manZelka i dcera zacaly mit strach o jeho zdravi. Snasenlivost alkoholu se
u ngj s pribyvajicimi lety zhorSovala. Pani A, ktera, jak vime, pracovala jako
zdravotni sestra, si tatinkovo piti spojila s jeho vysokym krevnim tlakem a chystala
se s nim vazné promluvit. Stalo se vSak néco velmi nepfijemného. Tatinka nahle
pfevezli do nemocnice pro zachvat mozkové mrtvice, nastésti slabsi, jak se pozdéji
ukazalo. Pani A zavolala tatinkova oSetfujiciho I€kafe a fekla mu, ze tatinek hodné
pije. Od tatinka samotného by se to urcité nedozvédél. Lékar pfedepsal panu
Aloisovy Iéky, které mirnily jeho obtiZze po vysazeni alkoholu. Vysvétlil mu take, ze
prudké zvySeni krevniho tlaku, které alkohol plsobi, mize byt pfi¢inou mozkovych
krvaceni. Léky béhem tydne vysadil a s panem Aloisem jesté dukladné pohovoril.
Pan Alois dostal adresu dobrého protialkoholniho zafizeni a slibil, Zze bud' s pitim
prfestane sam, nebo se bude I&Cit.

Co mél pan Alois védét?

Snasenlivost alkoholu se s léty zhorSuje, alkohol zatézuje srdce, krevni obéh, jatra a
posSkozuje pamét. Pravé proto hodné lidi ve vy$Sim véku omezi piti samo od sebe.
Alkohol se nesnasi s léky, které lidé dichodového véku Casto uzivaji. Zhorsuje i
pribéh mnoha &astych nemoci - vysokého tlaku, cukrovky, poruch vyzivy,
onemocnéni slinivky bfisni, jater i dusevnich poruch (napf. depresi). Na druhé strané
ovSem horsSi snasenlivost alkoholu mlze usnadriovat pfekonani navyku. Vyhodou
senioru je i Zivotni zkuSenost, moudrost a €asto i kvalitni zajmy a rozhled.

Tajemstvi pana Aloise

Neéktefi lidé si mysli, Ze Clovék ve vy$Sim véku se uz nezmeéni. Hluboce se myli. Z
pana Aloise se stal béhem par let jiny ¢lovék. KdyZ se u pfilezitosti jeho narozenin
sesli u nich doma pratelé a pfibuzni, prozradil jim pan Alois své tajemstvi.

Rekl tehdy: ,Beru véci jak jsou. Neohlizim se, co jsem ztratil, hledam nové
moznosti.“ Nazvéme tuto uspésnou taktiku pana Aloise tfeba pruznosti a trochu
podrobnéji se u ni zastavme.

PRUZNOST V PRACI: Vime, Ze pan Alois odesel do diichodu. O to vice se ted
vénuje sveé domaci dilné a skalce, kterou maji pfed domem. Pfijemnou zménou jsou
i sezdnni prace, napf. prodej listkll na blizkém koupalisti. To, Ze ma pan Alois vice
Casu, se projevilo riznymi vylepSenimi v domacnosti. Pan Alois zacal byt i obCansky
aktivni a zajimal se o problémy Casti mésta, kde zije. Dokazal spravné pfizpusobit
druh své prace zevnim okolnostem i sobé. NejlepsSi prace pro seniory je takova, kde
uplatni zkusSenosti. Nevhodna byva prace pfili§ stresujici nebo terminovana.
PRUZNOST VE VZTAZICH: Rodi¢e pani A si velmi zakladaji na vnougatech a radi
se o né staraji. JenZe rodina dcery miva nékdy jiny program. Pan Alois i jeho Zena
maji v zaloze dostatek vlastnich pratel a znamych. Nechali si také zavést telefon a
udrzuji Cilou korespondenci s prateli i vzdalenymi pfibuznymi.

PRUZNOST A PREKONAVANI ZATEZOVYCH UDALOSTI: ZatéZové udalosti a piti
ve vys$Sim véku spolu Casto souviseji. Podivejme se, jak pan Alois nakonec zvladl
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odchod do dichodu.

1. Opatfil si nové informace o nové situaci. Vi, za jakych podminek mize pracovat,
na¢ ma narok, na koho se obratit nebo s kym se poradit. Kdyby ovdovél, udélal by
dobfe, kdyby se naucil vafit a vést domacnost.

2. Dba o télesnou kondici. Samoziejmé cvici s rozumem tak, aby mu to prospivalo.
U nich doma se vafi celkem zdravé, vétSinou neschazi zelenina nebo ovoce. Pan
Alois se takeé Cisté a peclivé obléka a chodi dobfe oholen.

3. To, Ze odchodem do duchodu ztratil nékteré znamé, si dokazal vynahradit. Nové
4. Nevrhl se stfemhlav do né&jakého naro¢ného podniku, ale dal si ¢as na
rozmyslenou. Umi si toho na sebe brat tolik, kolik unese.

5. Dokazal si najit nové Zivotni cile a nové véci, na kterych mu zalezi.

PRUZNOST A SEBEVEDOMI: Sebevédomi mladych lidi se &asto zaklada na
povrchnich vécech jako télesna sila nebo krasa. Fyzickou i duSevni kondici

a pritazlivost si Ize i ve vy§Sim véku udrzovat. Sebevédomi zralejSich lidi vSak miva
hlubsSi kofeny. Vychazi z hlubSiho a moudfejSiho vnimani sebe i svéta.
PRUZNOST A ZDROJE RADOSTI: Pro pana Aloise se postupné stal diichodovy
se zmirnily, vystfidal je vétSi nadhled a laskavost. Ma ted také vice Casu na sve
konicky a pratele, znovu zacal Cist cizojazycné knihy, dokaze hloubéji vnimat krasu
pfirody, tolik nespécha.

Jesté par slov lékare

Jednou ze zasad |ékafstvi vy§Siho véku je pfidavat nejen léta k Zivotu, ale také Zivot
k letdm. Toho mizete dosahnout:

1. Tim, Ze se vyhnete alkoholu nebo budete v tomto ohledu velmi stfidmi. Vyhnéte
se i lékim s vyjimkou téch, které vam pfedepsal |ékar. Nékteré I1€ky (napf. diazepam
nebo Rohypnol) plsobi nepfiznivé na pamét. Pokud mozno nekufte, prospéjete tim
srdci.

2. Vyplati se dobra spoluprace s vasim lékafem.

3. Zadny |ék nenahradi pohyb, ale pohyb nahradi mnoho Iékd. K bezpeénym
télesnym aktivitam patfi chlize, joga pod kvalifikovanym vedenim a samozrejmé
zdravotni a rehabilitaéni cviCeni. Zalezi samoziejmé na vas, co se vam libi a nac
stacCite.

4. Proti starnuti pasobi strava s dostatkem vitaminu C (nap¥. zeli, papriky), vitaminu
A (mrkev, Spenat), nestravitelnych zbytku (zelenina, ovesné vlocky, lusténiny) a
stfidmost.

5. | kdyZ nechodite do prace, udrzujte si denni rytmus. Vstavejte v urcitou dobu,
vénujte pravidelné ¢as péci o sebe, o domacnost, zalibam a spoleCenskym stykam.
6. Trénujte mozek. Ucte se cizi jazyk, lustéte kfiZzovky, hrajte Sachy, piSte denik nebo
paméti, movitéjSi si mohou koupit pocita€ a psat paméti na ném. Zajimejte se o véci
kolem sebe. Samozifejmé nemusite délat vSechny tyto véci souCasné.

7. VaSemu zdravi pomUZze i dobra nalada a pratelské vztahy.
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Lidé, ktefi maji problém s alkoholem, si pomahaji navzajem

Anonymni alkoholici

Pfihoda, o které budu vypravét, se odehrala ve tficatych letech v USA. Obchodnik
Bill, povaZzovany za nevylécitelného ,alkoholika®“, dostal na cesté do ciziho mésta
neodolatelnou chut' se napit. V této situaci se rozhodl zatelefonovat pfiteli, ktery mél
stejné problémy. Namisto toho, aby pozadal pfitele o pomoc (cozZ by bylo také
rozumne), mu pomoc sam nabidl. To mu pomohlo pfekonat krizi. Spolu s
»alkoholikem“ Bobem (ten byl povolanim |ékaF) zalozili v roce 1935 organizaci
»<Alkoholics Anonymous® Cili Anonymni alkoholici. Tato organizace méla v roce 1987
vice nez milién Sest set tisic lend sdruzenych v 73 tisicich skupinach v 115 zemich
svéta. Anonymni alkoholici by rozhodné zaslouzili Nobelovu cenu za |ékafstvi.
Vykonali totiz ohromny kus prace a slouZili jako vzor dal§im svépomocnym
organizacim. Nékteré sesterské organizace pracujici na stejnych principech jsou: Al-
Anon (sdruzuje pfibuzné alkoholik(), Alateen (pro dospivajici déti alkoholik(),
Parents Anonymous (pro rodie déti, které zneuzivaji alkohol nebo drogy), Narcotics
Anonymous (pro lidi zavislé na nealkoholovych drogach), Gamblers Anonymous
(Anonymni hazardni hraci), Overeaters Anonymous (Anonymni pfejidaci). Anonymni
alkoholici také nepfimo ovlivnili vznik mnoha svépomocnych organizaci pro lidi s
nejraznéjSimi problémy. Své organizace maji lidé s cukrovkou, srde€nim
onemocnénim, vysokym krevnim tlakem, lupenkou atd.

Zpusob prace Anonymnich alkoholikt v riznych zemich se muze liit. Indianské
organizace Anonymnich alkoholikt vé€lenily do své ¢innosti tradic¢ni ritualy a tance. V
nékterych zapadoevropskych velkoméstech jsou schizky Anonymnich alkoholikd v
rdznych &tvrtich organizovany tak, aby pokryly cely tyden. Clovék v krizi se tedy
muZze kterykoliv den v tydnu zu&astnit jejich setkani. Vzajemna spoluprace s
profesionalnimi zdravotnickymi zafizenimi je ve svété bézna. K popularité
organizace jisté pfispiva i anonymita ¢lenu, ktefi se zasadné oslovuji pouze
kfestnimi jmény. Anonymni alkoholici pracuji od roku 1990 i u nas. O ucinnosti této
formy 1éCby svédCi Iékarské vyzkumy provadéné na velkém poctu osob.

Jesté par uziteCnych slogani Anonymnich alkoholiku:

»One Day at a Time* neboli ,abstinovat pravé dnes”. Podobné jako, kdyz jde Clovék
po néjaké cesté, i zde je tfeba ubirat se krok za krokem.

zachovavat abstinenci. Tim se vytvareji pfedpoklady k feSeni problému v rliznych
oblastech Zivota a dosahovani dalSich Zivotnich cilQ.

Pani B: Ale co kdyz nékdo pije kvili tomu, Zze ma Uplné jiné problémy?

KdyZ nékdo trpi zavislosti na alkoholu a né&jakou vaznou dusevni nemoci, je tfeba
[&Cit oboji. V pfipadé zavislosti na alkoholu u jinak dusevné zdravého Clovéka byva
mohl problémy fesit. SpiSe pro zajimavost uvadim schéma, které nemusi platit u
kazdého. Néktefi ameriCti terapeuté povazuji za uzite€né se soustredit béhem
prvniho roku lé€by zavislosti na alkoholu na udrzovani abstinence. AZ ve druhém
roce radi se zaméfit na nevyfeSené osobni a dusevni problémy. Od tfetiho roku se
pak uspésné léCeny pacient soustfeduje na rozvoj své osobnosti a seberealizaci.

,» This too will pass*“ Cili ,| tohle prejde”. ZaleZitosti, které zpoCatku vypadaji velmi
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nepfizniveé, se Casto vyresi uspokojivéji, nez ¢lovék predpokladal. A navic Cas vyléci
vétsinu bolesti.

,It can be done“ neboli ,abstinovat se da“.

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

»Fake It Till You Make It* neboli ,napodobuj az uspéjes®. | kdyZ nékomu mohou
pfipadat osvédCené postupy pouzivané pfi pfekonavani zavislosti divné, vyplati se je
mechanicky napodobit. Vnitfné pfijaty mohou byt az pozdéji.

»Easy Does It“ neboli ,snadno to jde“. Tato zasada vybizi k tomu, aby se zavisly
vyhybal nadmérnému stresu a vedl rozumny Zivotni styl.

»rurn It Over” neboli ,pfedej to“. Slogan vybizi k tomu, aby ¢lovék pfijimal véci,
které nelze zménit, a nezabyval se jimi. Je projevem viry v to, Ze vSe, co Clovéka
potkava, néjakym zpusobem slouzi jeho prospéchu.

717. Zasada 7/7 fika, Ze pokud je Clovék v krizi, nebo zacina abstinovat, mél by
navstivit setkani Anonymnich alkoholik(l 7% béhem 7 dni v tydnu, tedy kazdy den. To
je mozné v americkych velkoméstech, kde se v rlznych &tvrtich schazeji skupiny
Anonymnich alkoholikd v riznych dnech. To, Ze by se v situaci ohrozeni mél ¢lovék
léCit daleko intenzivnéji, plati i u nas.

Anonymni alkoholici v Praze. Cesky: Na Po¥i¢i 16, Praha 1, pondéli aZ sobota od
17:30, kromé toho se schazeji i dalSi Eesky mluvici skupiny i skupiny v anglic¢ting,
kam chodi pfedevsim cizinci, ale i néktefi nasi pacienti, ktefi to berou zaroven jako
vyuku v anglické konverzaci. Kontakt: AA, Na PoficCi 16, Praha 1.

Osobni zkusenost a anonymnimi alkoholiky z USA

Mél jsem moznost Ucastnit se setkani Anonymnich alkoholik(i v mésté Cleveland

v USA, coz je nedaleko mista, kde Anonymni alkoholici vznikli. V suterénni
prednaskové sini mistniho kostela se sesel velky pocet lidi, z nichz néktefi méli
problémy s alkoholem a jini s drogami. To, co mé na celém setkani zaujalo ze vSeho
nejvic, byla atmosféra vielosti, laskavost a vzajemného pochopeni. Instinktivné jsem
citil, ze jsem se ocitl mezi lidmi, které spojuje dobra vule a dobry umysl si pomahat.

Terapeuticka komunita - Ié¢ebné spolecenstvi

Prvni terapeuticka komunita vznikla za druhé svétové valky ve Velké Britanii. Velky
pocet nemocnych s vale€nymi neur6zami nebylo mozné Iécit pfi nedostatku lékart
tradicnimi metodami. Terapeutické komunity vSak pokracovaly ve své Cinnosti i po
skoncCeni valky, protoZze dokazaly svoji uziteCnost a u€innost. Jejich zakladni
myslenkou je to, Ze lidé s urCitym problémem si mohou navzajem ucinné pomahat.
Podil IéCicich se lidi na fizeni a chodu terapeutické komunity je vétsi, nez v
tradiCnich zafizenich, a je zde i lepSi moznost vzajemného dorozumeéni se. Dobfe
pracujici 1éEebné spoleCenstvi je mistem, kde si lidé navzajem poskytuji oporu a
navzajem se od sebe uci.

Terapeuticky klub

VétSina takovych klubl pracuje pfi zdravotnich zafizenich. | zde je hlavni mySlenkou
vzajemna pomoc a spoluprace. Lidé, ktefi dokazali s pitim skoncit, vzbuzuji v
novaccich nadéji a nabizeji jim svUj priklad i svoji zkuSenost. Tim se zaroven sami
utvrzuji ve zdravém zpusobu Zivota. Ugastnit se mnoha setkani terapeutickych
klubu, tfi takové kluby pracuji pfimo na nasem oddéleni a fada ucastnik( z fad
byvalych pacientl je povaZuje za dulezitou pomoci pfi svém IéCeni.
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Laicky terapeut

V nékterych americkych nebo némeckych zafizenich tvofi vétSinu zaméstnancu lidé,
ktefi prekonali problém s alkoholem. ZkuSenost se zavislosti na vlastni k(izi a
zejmeéna s jejim prekonavanim ma velkou hodnotu, zvlasté kdyz se jesté doplni
néjakou organizaci nebo zdravotnickym zafizenim. Jednak je takova pomoc
kvalitnéj$i a jednak se pomahajici mlize uchranit rizika zbytecnych problému.

Dobra parta

Jeden mnoho let pijici muz fekl: ,S jednou partou jsem si problémy s chlastem
zavinil, s druhou partou jsem se z nich dostaval“. Anonymni alkoholici, terapeuticka
komunita nebo klub jsou pravé takové dobré party, se kterymi se ¢lovék mize dostat
Z problémd.
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Duchovni pomoc pfi prekonavani problému s alkoholem

Je néco takového mozné?

Anonymni alkoholici jsou pfesvédceni, ze ano. Pro informaci a zajimavost zde
uvadim jejich dvanact krokd.

Dvanact krok

1. Pfiznali jsme svoji bezmocnost vuci alkoholu - nase zivoty zacaly byt
neovladatelné.

Clovék tim, Ze pfiznava bezmocnost vié&i alkoholu zarover udélal dulezity krok k tomu, aby problémy
s nim pfekonal.

2. Dospéli jsme k vife, zZe sila vétSi nez naSe obnovi nase duSevni zdravi.
3. Rozhodli jsme se predat svoji vuli a svij zivot do pé€e Boha tak, jak ho sami
chapeme.

Bohem nebo ,silou vétSi nez nase je také mozné rozumét i silu tradice, zkuSenosti, které se pfi
prekonavani zavislosti nashromazdily, ducha pospolitosti, ktery pfi vzajemné pomoci vznika apod.
Anonymni alkoholici se rozhodné nevazi k jednomu uréitému nabozenstvi a mezi nimi jsou i ¢etni
atheisté. Pfedani zivota do pé€e Boha Ize povazovat za elegantni terapeuticky paradox. Lékarstvi
nebo véda tézko nemuze spolehlivé odpoveédét na otazku zda buh je nebo neni. Muj osobni nazor je,
Ze néjaka forma duchovni pomoci je mozna. DalSich sedm zasad Anonymnich alkoholiku se tyka
pfiznani chyb a toho, jak je naprauvit.

4. Provedli jsme ddkladnou a nebojacnou inventuru sami sebe.

5. Pfiznali jsme Bohu, sami sobé a jiné lidské bytosti pfesnou povahu svych chyb.
6. Byli jsme zcela svolni s tim, aby Buh odstranil vdechny tyto naSe charakterové
vady.

7. Pokorné jsme ho pozadali, aby naSe nedostatky odstranil.

8. Sepsali jsme listinu lidi, kterym jsme ubliZili a kterym to chceme nahradit.

9. Rozhodli jsme se provést tyto napravy ve vSech pfipadech, kdy situace dovoli, s
vyjimkou, kdy toto pocinani by jim nebo jinym uskodilo.

10. Pokracovali jsme v provadéni moralni inventury, a kdyz jsme udélali chybu,
pohotové jsme ji pfiznali.

Clovék miva sklon uvaZovat ptesné opadné, nez jak je uvedeno v zasadach 4. az 10. Casto totiz
premyslime spi$ o tom, jak nam druzi lidé ublizuji a kfivdi, a co nam dluzi. O tom, ze mlze byt
uzite€ny takovy zab&hany zpUsob mysleni obratit, svédci i zkuSenost z Japonska. Tradi¢né tam
pouzivaji Ié¢bu Naikan. Spociva v tom, ze ¢lovék dlouhé hodiny medituje o tom, v éem mu druzi
pomohli a v éem on jim ublizil. Posledni dvé zasady zni:

11. Pomoci modlitby a meditace jsme zdokonalovali sv(j védomy styk s Bohem, jak
jsme ho chapali, a modlili se pouze za to, aby se nam dostavalo poznani jeho vile a
sily ji uskutecnit.

Zde jen podotykam, ze slovo ,meditace” mize znamenat i stav hlubokého uvolnéni, které miva

pfiznive télesné i dusevni ucinky.

12. Vysledkem téchto krokl bylo, Ze jsme se duchovné probudili a v disledku toho
jsme projevili snahu pfedavat toto poselstvi ostatnim alkoholikim a uplatfovat tyto
principy ve vSech svych zalezitostech.
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Zavraté vrcholll a propasti

Anonymni alkoholici mluvi o ,dopadnuti na dno“, tedy o bezvychodné zivotni situaci
zpusobené alkoholem, jako o duchovnim zazitku, ktery motivuje ¢lovéka ke skutecné
zméné. Hluboké a trvalé pfizniveé ucinky na rozvoj osobnosti mohou mit nejen
bolestné krize, ale i zazitky vrcholl. Americky psycholog A. Maslow popsal zazitky
intenzivniho Stésti a intuitivniho vzhledu u lidi, jejichz duSevni zdravi bylo
nadpriimérné. Kazdy z nas prozil v zivoté propasti i vrcholy. Zamyslete se, prosim,
nad témi svymi. Co vas naucily? V ¢em jste diky jim moudrejsi a citlivéjSi a v ¢em
znate zivot Iépe? Mozna se tyto zkuSenosti daji pouzit i k pfekonani vasich nynéjsich
problém.

Riziko sebevrazdy z duchovniho hlediska

Pan A byl sice pokitén a slychal svoji babiCku se modlit, do kostela vSak nechodil a o
Bohu moc nepfemyslel. V dobé nejhorSich problému s pitim ho vicekrat napadio,
jestli by nebylo Iépe nezit. Nejasny duchovni instinkt ho vSak varoval. Jestli skutecné
existuje néco jako nesmrtelna duse, niceho by tim nedosahl. Mozna by nékde ,tam*
litoval, Ze propasl pfilezitost se v zivoté néco naucit a dokazat. Ani to, ze by se tak
zbavil utrpeni, neni zdaleka jisté. Tfeba by se tak dostal jeSté do vétSich zmatkl a
bolesti. Pan A tedy vydrzel a vyplatilo se to. Cetné filozofické a naboZzenské sméry
Vvé&Fi, Ze sebevrazda nic nefesi. Clovék si pouze své problémy pfenasi do jiné roviny
existence. Tou je v kifestanstvi peklo nebo ocistec, v hinduismu nebo buddhismu
dalSi zrozeni, do néhoz si Clovék nese sveé zasluhy i nedostatky. Pfes rozdily panuje
mezi riznymi nabozenstvimi shoda v tom, ze spéchat pfed€asné tam, kam nakonec
musime vSichni, se nevyplaci.

Smysl zivota

Pan A takeé tusil, ze zivot ma néjaky smysl a vyznam. Samoziejme jsou tu dilCi cile -
uzivit rodinu, vychovat dcery, uspokojit tu nebo onu potfebu. Ale zatim vSim citil pan
A, Ze zZivot ma hodnotu sam o sobé. | to byl jeden z momenta, ktery mu pomohl
prekonat jeho nejhorsi obdobi.

Spoleénost duchovné zamérenych lidi

Synovi pani B Pepovi pomohlo, Ze zacal chodit do spole€enstvi duchovné
orientovanych lidi. Co zde bylo dulezité? To, ze tito lidé nepili a nebrali drogy, nebo
to, Ze se zde uplatriovala néjaka vyssi moc? Mozna oboji. Domnivam se, Ze lékafi
nepfislusi, aby fikal lidem v co maji nebo nemaji véfit. Zalezi jen na vas, jestli vas
pfitahuje néktera z kifestanskych cirkvi nebo jiné duchovni tradice ¢i filozofické
systémy. Mozna v tom takzvané , nemate jasno®. Ale mnoho lidi naslo novy rozmér
Zivota a novy impuls uz v tom, Ze o téchto otazkach zacalo hloubé&ji pfemysiet.

Jina minulost

Nabizim jesté dalSi postup, ktery ma blizko k psychoterapeutickym technikam i k
duchovnim postupim. Techniku uvedu pfibéhem. Jisty stary knéz mél sen. Vidél
cely svUj zivot zpétné se vdemi utrapami v€etné pronasledovani a véznéni. Cestu

vvvvv

gv Vv

jsem té nesl.”
Postup naseho cviceni je nasledujici:
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1. Uvolnéte se.

2. Vytvorte si v duchu vizi Boha, mudrce, dobrodince, dobré vily apod. podle toho,
kdo vam muze nejlépe pomoci.

3. Pozvete tuto bytost do svého sou€asného Zivota a nechte at vam radi a pomaha.
4. Pozvéte onu bytost i do ruznych i nelehkych obdobi svého Zivota. Nebojte se s jeji
pomoci minulost ménit. Nechavejte ¢arovnou bytost kracet minulosti a ménit ji. Takto
zménéna minulost se vam stane zdrojem nove sily i nadéje.

Nadpfirozena pomoc

V pohadkach, legendach i v zZivoté soucasnikl se setkavame s pfibéhy Uzdravy ze
smrtelnych onemocnéni, s varovanimi, které pfichazeji z jiného svéta a zachranuiji
zZivot, s vétSimi nebo mensimi zazraky. Vérici €lovék to vnima jako projev bozi vile,
ale i skeptik pfipusti, ze v Clovéku je mnohem vic nez tusi. Vnitfni hlas mél
starofecky filosof Sokrates, o Bozim plsobeni vypovidaji svédci a mystici riznych
dob i tradic, z kfestanskych napf. FrantiSek z Assisi. K nejuzivané&j$im zpasobum,
jak se dostat do kontaktu s ,, VysSi Moci*, patfi:

1. Modlitba. MuZete pouzit nékterou z tradi€nich modliteb, néjaky psany modlitebni
text nebo hovofit k Bohu vilastnimi slovy.

2. Duchovni €etba podle vasi volby.

3. NaboZenské obrady.

4. Meditace. Jednoducha meditacni metoda je popsana v dodatku, ktery se tyka
jégy. Zde uvadim postup pfevzaty z knihy kiestanského knéze A. de Mello
,~>adhana. Cesta k bohu".

1. Posadte se zpfima, zaroven své télo uvolnéte.

2. Vnimejte, jak je vdechovany vzduch prosycen bozi silou a pfitomnosti. Tento
vzduch je ¢asti onromného oceanu, ktery vas obklopuje. Je zfetelné zabarven BozZi
pritomnosti.

3. Kdyz vdechujete uvédomuijte si, jak do vas Bozi pfitomnost vstupuje. Kdyz
zacinate pocitovat pfitomnost Boha, sdélte mu to. Nesdélujte to vSak slovy nebo
mysSlenkami, ale prostfednictvim dechu. Takto mizete vyjadfovat nejriznéjsi city.
MuZete vyjadfit napf. smutek, divéru, odevzdani se, touhu, Uctu, vdék, chvalu atd.
4. Uvédomte si své télo, v duchu jesté se zavienyma oCima si uvédomte okoli,
zhluboka se nadechnéte, protahnéte se a otevirejte o€i. Cviceni konci.

Pani B: Ja se na to nemUzu soustfedit a uklidnit.
Pak zkuste tfeba to, co kifestansti mystikové nazyvali stfelné modlitby neboli zbozné
vykfiky (napf. city prodchnuté tiché zvolani ,Pane!®).

Kdo jsem ,,ja“?

Duchovni lidé tvrdi odpradavna, ze €lovék je vice nezli télo, city nebo myslenky.
Svoji skute€nou podstatu hledaji hloubé&ji. Hovofi o svédku, divaku, nebo
pozorovateli netotozném s télem nebo mysli. Nabadaji nas, abychom dokazali
rozliSovat, co jsou nase skute€na prani a co vychazi z okrajovych oblasti naseho ja.
Symbolicky fe¢eno bychom se neméli stavat otroky vlastnich poddanych. Ziskat
urcity odstup od okamzitych impulst a nadhled je pfi pfekonavani navyka dualezité. K
tomu nam mudze pomoci mimo jiné i technika vnitfniho ticha uvedena v dodatku o
j6ze. Otazku ,Kdo jsem ja?“ muzete také pouzit jako vychodisko hlubsiho zamysleni
se nad sebou nebo i meditace.
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Vydrzet

Pan A i pani B jsou v pofadku a nepiji. Pfi pfekonavani problému s alkoholem si také
leccos dullezitého uvédomili a stali se z nich moudrejSi a zralejsi lidé. Maji tedy
vyhrano?

Ne tak docela. Kolegové z Bratislavy popsali ,syndrom tfetiho mésice®“. Nékdo se
zacne |éCit nebo se rozhodne s pitim prestat. Dva mésice bez potizi nepije. Pak si
ale fekne: ,Vzdyt ja to mit nemusim. Nejsem pfece Zadny alkoholik, co kdybych si
dal jedno pivo?“ Jenze kdyz ma vytvoren navyk, mize pravé jedno pivo zahajit dalsi
obdobi nezvladaného piti.

Pan A i pani B prekonali nebezpecny treti mésic tim, ze si uvédomili, v ¢em se jim
abstinence vyplaci. Pani A pfipravila manzelovi po pul roce jeho nepiti slavnostni
vecefi. Pani B si koupila za odménu po Ctvrt roce nepiti novou kabelku. UdrZzovani si
dobré kondice znamena, Ze v mnoha vécech, které jste pouzili k pfekonani svého
problému a které se osvédcily, budete pokracovat. Podivejme se spole¢né, co to
znamena pro pana A a pani B.

1. Pan Ai pani B si nasli takové pratele, ktefi nepiji nebo piji malo a ktefi jim
fandi. Nasli si zgjem a konicky, které nejdou s pitim dohromady.

2. Pan A i pani B se nepfepinaji. Ani jeden z nich nepracuje v trojsménném
provozu, oba si udélaji Cas na pfiméfeny spanek a klidné jidlo. Néktera zaméstnani
jsou rizikova. Znam pani, ktera pro udrZzeni dobrého stavu pfestala pracovat jako
servirka a nastoupila jako prodavacka, i kdyz vydélala méné.

3. Pan A i pani B se vyhybaji riskantnim situacim, jako jsou rizné pijacké vecirky
a nechodi do restauraci, kde automaticky pfinesou pivo. Rozesli se i s nékterymi
prateli, ktefi se nedokazi bavit bez piti.

4. Lidé kolem pana A i pani B védi o jejich rozhodnuti nepit. Tim, Ze jim o svém
rozhodnuti za zadnych okolnosti se nenapit fekli, si pan A i pani B usnadnili situaci.
Nemuseji si vymyslet komplikované vymluvy, odpadnou pfemlouvani a rozpaKky.

5. Pan A i pani B jsou se svym rozhodnutim spokojeni. Védi, Ze se jim vyplatilo a
védi, Ze Ziji rozumnéji nezli mnoho jinych lidi. Sebevédomi na télesné urovni jim
pomaha udrzovat pécCe o zevnéjSek, rozumné cviCeni i vhodné oblékani. Na dusevni
roviné jim pomaha davani si rozumnych cild, péstovani dobrych vztahd, uméni brat i
davat a to, Ze se s druhymi dokazi domluvit. Vnimaji svuj zivot hloubéji a v SirSich
souvislostech.

6. Jakmile pan A a pani B zjistili, Zze se pro né piti s mirou nehodi, prestali se o né
pokous$et a rozhodli se nepit viibec. Nesnazili se nahrazovat alkohol riznymi
prasky a uSetfit si tak spoustu zbytec¢ného utrpeni.

7. Pan A i pani B délaji co mohou, aby si udrzeli dobrou kondici a piti pfedesli. Oni i
jejich okoli jsou ale na ,,Slapnuti vedle“ pripraveni a védi, co v takové situaci
délat. Recidivy (tedy minula ,Slapnuti vedle®) jim poslouzily jako uzite¢né zkusenosti,
ze kterych se dokazali poucit.

8. Panu A a pani B tim, Ze kdyZ pfestali pit, nezmizely vSechny problémy.
Dokazali je ale Iépe resit. Napf. pani B méla v dobé&, kdy uz nepila, vazné potize se
synem. Oba vSak své potize a problémy aktivné feSili. Oba se umi pomoci cvi¢eni
nebo relaxace preladit a dokazi se o vaznych problémech s nékym divéryhodnym
poradit. Je ovSem pravda, Ze s nékterymi problémy nezbyva nez se vyrovnat. Rika
se, ze za Buddhou pfisla kdysi Zena, které zemfelo dité, a Zadala ho o utéchu.
Buddha ji poslal, aby v mésté& nasla dim, kde se nikdy nestalo nestésti. Zadny
takovy diim tam nebyl a Zena pochopila, Ze i trapeni a starosti patfi k zivotu.

9. Pan A i pani B za svUj dobry stav pfipisuji zalohu pfedevSim sobé. Znaji a



vyuzivaji vSak také moznosti Ié€eni ve svém mésté. To je dulezité k udrzeni
dobrého stavu a zvlasté v obtiznych obdobich Zivota.

10. Pan Ai pani B védi, Ze jsou na dobré cesté, ale Ze jesté nemaji vyhrano.
Dobrou kondici si chtéji udrzovat po cely zivot.
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Kapitola pro pfibuzné a pratele lidi, ktefi maji problémy s alkoholem
Dovedu si predstavit, jak tuto knizku nékdo z pratel nebo pfibuznych nabizi ¢lovéku,
na kterém mu zalezi a ktery ma problémy s alkoholem. MozZna uspéje a kniha
pomuze, ale mozna Ze ji dotyCny odmitne se slovy: ,Ja to nepotfebuju, kdyz budu
chtit, pfestanu sam.” Nebo si jen tak knihu vezme, ale ta zlistane nékde lezet doma
neprectena. Pfibuzny nebo pfitel tedy otevie knihu sam a dobfe udéla. Tato kapitola
je urCena pravé jemu. | na mnoha dalSich mistech knihy najde uziteéné informace a
podnéty. Knihu si prectéte i tehdy, jestlize o ni problémoveé pijici ¢lovék projevi
zajem. Dozvédét se o jeho problému vice a mit moznost si 0 ném s nékym
pohovofit, je vyborna véc. Uz to Casto pfinasi lidem, ktefi Ziji ve spoleCnosti
problémové pijiciho ¢lovéka, ulevu. Partnerem k diskusi maze byt i psany text, i kdyz
kniha nemuze vzdy nahradit zkuSeného terapeuta. Rada postupt uvedenych v této
knize ziska na ucinnosti tim, Ze pfi nich budete spolupracovat (napf. otazky Zivotniho
stylu, zastaveni recidivy, otazky kolem vychovy déti atd.). Podnéty, které budete
povazovat za dullezité, si zatrhnéte nebo si je opiste.

Prvni podstatna informace, kterou vas asi nepotésim, je tato: Problémy s alkoholem,
pokud se nefesi, maji tendenci spiSe narlstat nezli mizet. Na druhé strané ale
problémy s alkoholem se daiji zvladat a okoli mize problémové pijiciho ¢lovéka
Casto podstatnym zplsobem ovlivnit. O tom jak, budeme spole¢né premyslet v této
kapitole.

Mate v rodiné s pitim problém?

Vy tvrdite, Ze ano, ten druhy tvrdi, Ze ne. Neni mozZna nikdo, kdo by rozhodl, svéfit
se s timto problémem mimo rodinu se stydite a i kdybyste to udélali, partner by
mozna nebyl upfimny. Abych vam usnadnil rozhodovani, nabizim, dotaznik. Pfevzal
jsem ho ze Spojenych statl a se souhlasem autoru prelozil do ¢estiny.

Dotaznik pro pribuzné?

Odpovidejte na nasleduji otazky pouze ,ano“ nebo ,ne” podle toho, ktera odpovéd je
bliZze pravdé. Pfislusnou odpovéd zakrouzkujte

. Déla vam starosti piti vaseho partnera? Ano/Ne

. Pfipadali jste si nékdy kvali jeho piti trapné? Ano/Ne

. Jsou pro vas kvdli jeho piti svatky spiSe starosti nez oslavou? Ano/Ne

. Jsou jeho pratelé vétSinou téZci pijaci? Ano/Ne

. Slibuje €asto, ze s pitim pfestane, ale nedafi se mu to? Ano/Ne

. Vytvafi jeho piti doma napéti a uzkost? Ano/Ne

. Popira své piti a tvrdi, ze pije ,jenom pivo“? Ano/Ne

. Musite nékdy Ihat zaméstnavateli, pfibuznym nebo pratelim, abyste zataijili jeho
piti? Ano/Ne

9. Stalo se, Zze zapomnél, co béhem piti délal (mél okénko)? Ano/Ne

10. Vyhyba se rozhovorim, které se tykaji alkoholu a jeho piti? Ano/Ne

11. Svij problém s pitim omlouva? Ano/Ne

12. Vyhyba se spoleCenskym pfilezitostem, kde se nepodava alkohol? Ano/Ne

13. Citili jste nékdy pocity viny kvdli jeho piti? Ano/Ne

14. Ridil nékdy motorové vozidlo pod vlivem alkoholu? Ano/Ne

15. Maji z néj déti strach, kdyz je pod vlivem alkoholu? Ano/Ne

16. Mate strach ze slovniho nebo i fyzického napadani, kdyz je pod vlivem alkoholu?
Ano/Ne

17. Zmifoval se nékdo jiny o jeho nezvyklém piti? Ano/Ne

ONOO OGP, WN -
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18. Mate strach jezdit s nim autem, kdyZz je pod vlivem alkoholu? Ano/Ne

19. Miva obdobi vycitek svédomi kvli piti a omlouva své chovani? Ano/Ne

20. Vyvolava u néj i mensi mnozstvi alkoholu zhruba stejné ucinky jako kdyz pil dfive
vice? Ano/Ne

Spocitejte kladné odpovédi a zakrouzkujte Cislo odpovidajici jejich poCtu na
nasledujici fadce.
0-1-2-3-4-5-6-7-8-9-10-11-12-13-14-15-16-17-18-19-20.

Dotaznik vypracoval Howard Family Counseling Center v USA na zakladé vysSetreni
tisicu rodin. Autofi doporucuji nasledujici zptusob vyhodnoceni:

A. Odpovéd ,,Ano” na kterékoliv 2 nebo 3 otazky je jasnym varovanim, Ze by v rodiné
mohly nastat problémy s alkoholem.

B. Odpovéd ,Ano“ na kterékoliv 4 otazky znamena, Ze problémy s alkoholem uz v
rodiné asi existuji.

C. Odpovéd ,Ano” na kterychkoliv 5 nebo vice otazek ukazuje, Ze v rodiné jisté
existuje problém s alkoholem.

Jste v narocné situaci

Sdilet spole€nou domacnost s ¢lovékem, ktery problémove pije, je narocné. Hodné
povinnosti, které by si za normalnich okolnosti partnefi rozdélili, pfechazi kratkodobé
nebo i dlouhodobé a hlavné nepfedvidatelné na nepijiciho partnera, déti, nebo dalsi
Cleny rodiny. Piti vnasi do zivota rodiny nestabilitu a zmatky. Mate-li jesSté stresujici
zaméstnani, rozhodné vam nezavidim. V takové situaci se vyplati myslet nejen na
druhé (zejména déti), ale také na sebe. Proto vam navrhuiji:

» Vytvorte si rozumny zivotni styl. Kromé povinnosti by ve vaSem zivoté mél byt i
aktivni odpocinek, pfimérené spanku, vyznam ma i zdrava vyziva.

» Vy se alkoholu a jinym navykovym latkam vyhybejte. Alkohol a rizné tabletky
na uklidnéni mohou byt v naro€nych Zivotnich situacich zvlasté nebezpecné.

» Vytvorte si vlastni svét, najdéte si vlastni zajmy a na pijiciho partnera pfilis
nespoléhejte. Jste ve vyhodé, jestlize vam mulze poskytnout oporu nékdo z SirSi
rodiny (rodiCe, sourozenci apod.). Na nedospélé déti ale nespoléhejte. Pomahaiji
také dobfi pratelé, samozifejmé nam na mysli lidi, ktefi nadmérné nepiji.
odbornou pomoc, napf. v poradné pro rodinu, manzelstvi a mezilidské vztahy,
ordinaci AT nebo vyuZzit moznosti telefonické pomoci.

Nebud'te umoznovacem

Opakované jsem prekvapen tim, do jak tézkych stavu se lidé kvili alkoholu

dostavaji. Podil na tom maji i umozniovaci. Umozfiovac problémové pijicimu zdanlivé

pomaha, ale ,pomoci“ vlastné skutecné reseni problému s pitim jen oddaluje. Mezi

umoznovaci nachazime manzelky, rodie, zaméstnavatele dokonce i Iékafe. | ti

nékdy léCi pouze télesné nasledky piti alkoholu, aniz by je zajimalo piti, které je

pusobi. Problémové piti zkracuje zZivot v priiméru o 10 az 15 let. Vyhnéte se:

* Placeni dluhu, které druhy kvali piti déla.

* Omlouvani pijiciho partnera v praci, kam neni schopen jit kvili opilosti nebo
kocoviné.

* Pomahani pfi problémech s ufady, které si plsobi alkoholem.

* Vymysleni vymluv, pro¢ nemuzete pfijit na dohodnutou navstévu. Maze byt
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uzite€né fici zcela oteviené, Ze se partner opil. Okoli pak bude mozna také
vyzadovat zménu jeho zplsobu Zivota, coz je i ve vasem zajmu. Tajemstvi, zZe
partner nadmeérné pije, vétSinou uz davno neni tajemstvim.

* V zadném pfipadé mu nekupujte alkohol. Argument ,lépe kdyzZ pije doma, nez v
hospodé® neobstoji. nejspis by totiZ pil doma i v hospodé.

* Vyhnéte se opeCovavani béhem piti a pfi zotavovani se z nasledkl alkoholu.
Vyjimkou jsou situace ohrozujici zdravi nebo Zivot, v tom pfipadé je ovSem tfeba
volat lékare.

Pevna laska

Citliva ¢tenarka mozna v této chvili zvola: ,Ale ja ho mam rada!“ Ano, to je
samoziejmeé také dulezité. Tvrdost bez lasky a citové opory vede nezfidka

k prohlubovani beznadéje. Ale na druhé strané laska bez pevnosti a jasného cile
muze byt zneuzivana a vydirana. Potfebné je tedy oboji: pevnost (,musi$ s tim néco
udélat”) i laska (,zalezi mi na tobé&®).

Kdy o piti mluvit a kdy to nema smysl?

Pani A si vyzkousela, Zze mluvit s manzelem v dobé, kdy se vratil domu opily, nema
smysl. Opily ¢lovék nevnima ani tak obsah slov, jako ton hlasu. Pani A se naucila
fikat manzelovi celkem klidné, Ze ve stavu opilosti se s nim bavit prosté nebude.
Bavila se s nim ale dalSi den, coz mu nebylo vzdy milé. V obdobi kocoviny a vycCitek
svédomi byva problémoveé pijici Clovék spis§ ochotny k ustupkim. Je to také vhodna
doba k tomu, abyste mu navrhovali protialkoholni |&éCeni.

Rodinna pravidla

Ménit postoj k piti partnera neni snadné. Divodem, pro¢ mohou mé navrhy u nékoho
vyvolat pochybovaéné krouceni hlavou, jsou néktera nepsana rodinna pravidla, ktera
se léty zabéhala a vZila. Mnoha z nich jsou pfekazkou zmény k lepSimu a je tfeba je
pfezkoumat a nahradit lepSimi.
Priklady nezdravych rodinnych pravidel:
* O piti spolu nemluvime, jinak bude ramus.

dalSi nedozvédél.
* To, ze druhy zakryva problémy s alkoholem, je projevem jeho lasky a oddanosti.
Priklady zdravych rodinnych pravidel:
« Zadny sex, kdyz jsi pil.
* Nedospélé déti do problému s pitim nezatahujeme.
» Co sis kvdli piti nadrobil, to si také snéz.

Pozitivni zpétna vazba

Pan A prestal pit. Chysta se s manzelkou do spole¢nosti a je ponékud nervozni.
Dokaze si obtizné predstavit, jak se bez piti bude bavit. Napadlo ho, jestli
nenastanou rozpaky, dlouhé mi€eni nebo trapné situace. Manzelka mu dodava
odvahu, ostatné oba védi, Ze stfizlivy pan A se dokaZze bavit |épe a ze neudéla
ostudu. Kdyby bylo nejhaf a ukazalo se, Ze alkohol je pro spolecnost, do které jdou,
docela zabavny, nikoho neurazi a diky stfizlivosti si pribéh vecera pamatuje, coz
nebyvalo dfive pravidlem. Pani A nezapomina béhem cesty doml vykon manzela
ocenit. Dodavani odvahy a ocenéni toho, co za€ina partner délat dobfe a stfizlive,



80

jsou velmi prospésné. Prosim, pamatujte na to.

Ziskat spojence neboli presilovka

Pani A nespoléhala jen na sebe. Ovéfila si, Ze manzel byva ochoten ke zméné vice
tehdy, kdyZ na néj pasobi vice lidi. Domluvila se tedy s rodici i se sestrou. Trochu
znala i manzelovi kolegy z prace. Dozvédéla se od nich, Zze pan A tam zd{vodrioval
své piti problémy doma. Doma naopak zdUvodrioval piti problémy v praci. Nyni se
ale lidé kolem pana A domluvili. To byla dllezita chvile. ZkuSenost ukazuje, ze
maloktery Clovék zavisly na alkoholu dokaze odolavat tlaku ze strany rodiny,
zaméstnavatele a dalSich lidi, ktefi spaijili sily. To, Ze si pani A nasla dospélé
spojence mimo rodinu, bylo dulezité z psychologického i praktického hlediska.
Ziskala tak oporu a vymanila se z pocitd osaméni a zoufalstvi, do nichz ji manzelovo
piti obCas dostavalo. Nezletilée déti se ale jako spojenci nehodi, o tom podrobnéji
dale.

Co délat, kdyz dojde k otravé alkoholem, urazu hlavy, nebo partner
zacne hovorit o sebevrazdé?

Rika se, Ze v8echno zlé je k né&emu dobré. N&kdy mlze pravé takovato dramaticka
udalost pfimét vdechny zucastnéné, aby zacali problém s alkoholem fesit. Otrava
alkoholem se projevuje tim, ze postizeny ¢lovék nereaguje na zevni podnéty a neda
se z opilosti probudit. Otrava alkoholem vyzZaduje nejlépe okamzitou Iékairskou
pomoc. Hrozi totiz uduSeni zastavou dechového centra, které vysila impulsy k
dychacim svalim. DalSim nebezpecim je, ze téZce opily ¢lovék vdechne zvratky.
Velmi nebezpecna je také kombinace alkoholu a raznych 1éku.

A jesté dalSi varovani. Rozhodné nepodcenujte urazy hlavy, ke kterym doslo pod
vlivem alkoholu. Opilost totizZ muze nékdy zakryvat pfiznaky nitrolebniho krvacent,
kazdy vaznéjsi uraz hlavy, at k nému doslo v opilosti nebo ne, vyZaduje Iékarské
vySetieni. Kone¢né i opily Clovék muze trpét néjakou nemoci, napf. i on muze dostat
infarkt, mozkovou mrtvici, nebo i jemu se muze zhorSit cukrovka. Opilost riziko
takovych pfihod zvySuje. | zde musi posoudit stav lékaf.

VysSi je i riziko sebevrazednych pokusu u lidi, ktefi maji problémy s alkoholem.
Podcenovat nelze tedy ani vyhroZovani sebevrazdou. Doporucuiji i v tomto pfipadé
vyhledat odbornou pomoc, a to i tehdy, kdyz ji €lovék odmita. Takovou pomoc mlze
poskytnout ordinace AT, psychiatr, vSeobecny nebo i jiny Iékaf. V naléhavych
pfipadech nevahejte zavolat zachrannou sluzbu.

Co kdyz za¢ne byt opily élovék hruby?

Jsou urcité hranice, které by problémové pijici Clovék nemél pfekracovat. Pan A se
pod vlivem alkoholu nastésti choval celkem klidné. HUF na tom byla znama pani A
Jifina. Jeji manzel budil pfi svych pozdnich navratech domu déti a v opilosti dokonce
pani Jifinu vicekrat uhodil. Jifina si to dlouho nechavala libit. Pak se ale dne pfece
jen svéfila: pfibuznym, znamé Iékarce a také pani A. Ddkladné s nimi vSechno
probrala a manzelovi fekla, Ze kdyby se mélo néco podobného opakovat, zavola
polici. Bohuzel se to opakovalo a ona policii skute¢né zavolala. NezUstalo jen u toho.
DalSi den se si s détmi odstéhovala k rodi€im. Nezapomnéla si s sebou vzit
doklady, dekret na byt a vkladni knizku a obleceni. Pobyla tam tak dlouho, dokud
manzel neslibil, Ze se pitim skonci a nepfijal ambulantni [éCeni.

Ani vUci lidem, ktefi problémové piji, nema smysl uplatiiovat fyzické nasili. Manzel,
ktery se domniva, ze problémové pijici zenu vyléc€i vypraskem, se hluboce myli.
Fyzické nasili vici partnerce vztahy v rodiné vétSinou jesté zhorSi a napadeny na
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nasili reaguje Casto pocity ukfivdénosti a dalSim pitim. Mnohem lepsi je trvat na tom,
aby se problémové pijici €len rodiny I€Cil. O moznostech |éCby najdete vice informaci
v dodatku v dalSi ¢asti knihy.

Kdyz uz to prosté dal nejde

Pro to, aby blizky ¢lovék s nadmérnym pitim alkoholu pfestal, mizete udélat hodné,
ale zcela ve vasi moci to rozhodné neni. Vase moznosti i vaSe trpélivost maji také
meze. Rozchod mUize byt jedinym dustojnym feSenim v situaci, kdy pijici partner
vytrvale odmita nabizenou pomoc a neni ochoten zménit chovani.

Rozvod byva ale psychologicky narocny. Jestlize o rozvodu uvazujete, je vhodné
vyhledat poradnu pro rodinu, manzelstvi a mezilidské vztahy. Tam mivaji s pomoci
lidem v rozvodovych situacich rozsahlé zkusenosti. Prospét mlze také néjaka forma
telefonické nebo jiné psychoterapeutické pomoci a v urcitém stadiu i schopny
pravnik. | kdyZz se mezi rozvadéjicimi partnery nashromazdilo mnoho trpkosti, méli
by usilovat o to, aby si déti uchovaly dobry vztah k obéma. To, spolu s pocity
bezpedi, pomaha détem pro né velmi obtiZznou situaci Iépe prfekonavat.

S hledanim nového partnera a s novym sfiatkem pfiliS nespéchejte. Nékteré Zeny si
opakované vybiraji problémoveé pijici muze. Musim ale fici, Ze jsem se setkal také s
muzZem, jehoz manzelky si opakované vytvarely problém s alkoholem. Duvody, pro¢
nékoho rizikovi partnefi pfitahuji nebo pro¢ se ve vztahu rizikové chova, mohou byt
rizné. Rozhodné se ale vyplati o nich pfemyslet, poradit se, v8echno si jesté
dikladné rozmyslet. Mizete si tak uSetfit zbyte¢né utrpeni.

Pomoc rodiné po americku

Pani Nancy Smith (zkracené pani S.) ma problém. Jeji manzel zacal hodné pit. Pani
S. sedi v kfesle, listuje novinami a pfemysli, jestli se obratit na svého pastora, nebo
spiSe na psychiatra, kterého ji doporucila pfitelkyné. V tom padne jeji zrak na inzerat
v novinach. Mistni univerzita nabizi v ramci vyzkumného projektu bezplatnou pomoc
rodinam, kde maji problémy s pitim. ,Pro¢ ne,” fekne si pani S. Telefonicky si
dohodne schizku a zanedlouho sedi v pracovné sympatického sportovné
vyhliZzejiciho muze. Pta se ji na problémy, které manzelovo piti rodiné pusobi, a
necha ji vyplnit dotazniky. BEéhem rozhovoru a vyplfiovani dotaznikud si pani S.
uvédomuje, Ze takhle to s manzelem prosté dal nejde. Je ¢im dale tim vice
odhodlana prosadit zménu. V zavéru setkani dostava podrobné tisténé instrukce, jak
se k manzelovi chovat. Tyto instrukce pfetiskujeme na konci této kapitoly, i kdyz
nékteré z nich uz znate. K instrukcim se bude pani S. spolu s terapeutem pfi dalSich
setkanich vracet. Nékteré bude tfeba trochu pfizpUsobit konkrétni situaci pani S.
Leccos si pani S. pfi terapii i vyzkous$i a nacviCi. Setka se také se Zenami v podobné
situaci. Takova setkani ji pfinesou dobry pocit vzajemného pochopeni a vzajemné
podpory. Manzel brzy poznava, Ze se cosi velmi podstatného zménilo. Uz davno
prestal byt sebejisty a pfeziravy. Nabidku, aby i on s univerzitnim tymem
spolupracoval, nejdfiv odmita. Jednoho kalného rana se probouzi s kocovinou a
manzelka mu na odchodu fika: ,Kdybys nepil, mohl sis to udetfit.“ Pan S. nejdfiv
néco zabruci a pak doda: ,O. K., tak mi s nimi dohodni schizku.“ Prace univerzitniho
tymu s touto dvoijici jesté néjaky €as potrva. Prospéje to obéma.

Instrukce, které dostala pani S.

1. Uvédomte si problémy, které vam i vasi rodiné partner, ktery ma problém

s alkoholem nebo jinou navykovou latkou, pisobi. O¢ by se vam Zilo Iépe, kdyby
partner nepil?
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2. Zjistéte moznosti 1éCby, které jsou k dispozici, a partnera o nich informuijte.

3. Odméniujte jeho stfizlivost. Kdyz se chova rozumné, budte pfijemna, néco mu
kupte, néco dobrého uvarte, odmérite ho jeho oblibenou sexualni aktivitou.

4. Uvazujte o vécech, které ma partner rad a které nejdou dohromady s pitim nebo
branim drog - napf. vylet s détmi nebo navstéva znamych, ktefi nepiji a neberou
drogy.

5. Vytvorte si vlastni zivot mimo domov. Nebudte, pokud mozno, na partnerovi
zavisla. Budete ve vyhodé, kdyz si najdete vlastni zajmy a zaliby a osamostatnite se
i finan¢né. Oporou v t&Zkém obdobi vam mohou byt pfibuzni, pfatele, terapeuté
apod.

6. Pokud partner pije, nabizejte mu jidlo nebo nealkoholické napoje, pfipadné jiné
¢innosti, nezli piti. Pfipomernte mu, kolik toho uz vypil, a Ze je |épe, kdyZ nepije.

7. Kdyz pfijde domu opily, nebo se opije doma, pokud to jde, nevSimejte si ho.
NejvyS mu neutralnim hlasem feknéte, Ze se vam jeho piti nelibi a Ze kdyz je opily,
tak s nim nechcete nic mit.

8. Ucte ho, aby nesl dusledky. Neschovavejte mu jidlo, kdyz kvuli alkoholu nebo
drogam pfijde pozdé. Neobkladejte ho polstafi, kdyz usne na podlaze a
neomlouvejte ho v praci, kdyz tam ma problémy. Jestlize se pozvraci nebo znedisti,
meél by se sam dat do poradku az vystfizlivi. Vyjimkou, kdy je tfeba poskytnout
pomoc, jsou pouze situace, kdy je vazné ohroZen na zdravi nebo na Zivoté.

9. Nauéte se zvladat rizikové situace: Clovék pod vlivem alkoholu nebo drog, miize
byt nékdy nebezpecny sobé i druhym. Je dobré, jestlize jste na tuto mozZnost
pfipravena, naucCite se nebezpecné situace rozpoznavat a dokazete jim Celit. Jste ve
vyhodé, jestlize mate moznost i s détmi nékam odejit. Nékdy je nutna pomoc policie.
O podminkach, za nichz jste ochotna se pak vratit, vyjednavejte predem.

10. Nejvhodnéjsi dobou k zahajeni |éCeni je stav po néjaké nepfijemnosti, kterou si
partner alkoholem nebo drogami zpusobil (problém v praci, okradeni v opilosti, t&€Zka
kocovina apod.). Jakmile se k Ié€eni rozhodne, podniknéte co nejrychleji kroky k
jeho zahajeni. Snizite tak riziko, Ze by rozhodnuti zménil.

11. Pro Zenu v obtizné Zivotni situaci jsou alkohol a jiné navykové latky zviasté
nebezpecné. Vyhybejte se jim proto a udrzujte si pokud mozno dobrou télesnou i
dusevni kondici.

12. Pokud se vas vztah s problémové pijicim muzem rozpadl, budte velmi opatrna
pfi vybéru nového partnera. Tém, kdo nadmérné piji alkohol, se vyhnéte. | tak jste
asi trpéla az dost.
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Par slov na zaver

Urcité primitivni kmeny nejsou schopny rozpoznat souvislost mezi sexualnim stykem
a téhotenstvim. Podobné se néktefi stavéji k alkoholu. Nechapou, Ze kazda
spolecnost, ktera spotiebuje takové mnozstvi alkoholickych napoju jako nase, nutné
musi pfivést urcité procento lidi do nesnazi. Na ty, jez se kvuli alkoholu dostavaji do
problém, se néktefi divaji s nepochopenim a neuvédomuiji si, Zze néco podobného
se muze stat i jim. Ja si téch, kdo maji s alkoholem problémy a chtéji je pfekonat,
nesmirné vazim. Neni snadné si tyto problémy i jen pfiznat. A k jejich prekonani je
zapotiebi tvofivost, vytrvalost i odvaha - odvaha byt jiny nez dfive a Casto i jiny nez
byvali znami a ,kamaradi“. O tom, Ze se problémy s alkoholem pfekonat daji, svédci
jinym az po opakovanych pokusech. Ve velké vyhodé je samoziejmé ten, kdo si svj
problém uvédomi co nejdfive a co nejdfive ho pfekona. To je také hlavni divod, pro¢
jsem napsal tuto knihu. Jestlize s ni bude &tenar spokojen a pomUze mu, je to
predev§im zasluha mych pacientd a jejich zivotnich zkusenosti i mnoha generaci
lidi, ktefi problémy s alkoholem Uuspésné prekonavali.
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Craving (bazeni)

Co je to bazeni a jak se projevuje

Anglické slovo ,craving® Ize prelozit jako bazeni nebo dychténi. V roce 1955 se
shodla komise odbornik(l Svétové zdravotnické organizace na definici bazeni jako
touze pocitovat ucinky psychoaktivni latky, s niz méla osoba dfive zkuSenost. V
Mezinarodni klasifikaci nemoci je bazeni popsano jako ,silna touha nebo pocit
puzeni uzivat latku nebo latky“. Lékarsky a psychologicky vyzkum prokazal
souvislost mezi bazenim a nekontrolovanym pitim alkoholu.

Kdy je bazeni nejsilnéjsi?

» Bazeni je nejsilngjSi v situaci, kdy je jeho pfedmét dostupny (bazeni po alkoholu je
siln&j$i v mistni restauraci nez na schizi Cerveného kfize).

» Bazeni je silngjSi v poCatcich abstinence (napf. prvni den po té, co zavisly na
alkoholu pfestane pit) nez po delSi dobé (kdyZ oslavuje mineralni vodou nebo
néjakym exotickym €ajem vyroci abstinence).

* Negativni dusevni stavy (napf. uzkost nebo deprese) zvysuiji silu bazeni.

Jak se bazeni projevuje?

Télesné bazeni. Pfi prvnim typu bazeni, k némuz dochazi po odeznivani u€inkl
navykové latky popsali védci utlum aktivity fady mozkovych center po jejich
predchozi nadmérné aktivaci. Tento typ bazeni bychom mohli oznacit jako télesné
baZeni, i kdyZz tento nazev neni zcela presny.

Psychické bazeni. Druhym typem je bazeni, které vznika po delSi abstinenci, napf.
pfi pohledu na alkohol nebo v nebezpecném prostiedi. Pfi tomto typu bazZeni se
objevuje aktivita v pomérné omezenych oblastech mozku, které maiji blizko k
emocim a paméti. Tento typ bazeni néktefi nazyvaji psychické. Nékteré zmény pfi
psychickém bazeni shrnuje nasledujici pfehled:

Nékteré zmény, k nimz dochazi pfi psychickém bazeni

» Nalezy, tykajici se aktivace urcitych c¢asti mozku.

* Oslabeni paméti.

* ProdluzZuje se reakéni €as - tedy se zhorSuje postieh.

» ZvySeni tepoveé frekvence systolického krevniho tlaku.

» Snizeni kozniho galvanického odporu.

» VySSi salivace (slinéni) u zavislych na alkoholu.

Nedostatecné rozpoznané bazeni

Zvlasté nebezpecné je bazeni, které si Clovek neuvédomil, ale které presto ovlivnilo
jeho chovani. To mohlo mit vic pficin.
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Mozna pric¢ina Naprava

Rizikova situace, kde je Takovym situacim se vyhybat.

mnoho spoustécui

Malo rozvinuta schopnost si | ZlepSit vnimani sebe za pomoci psychoterapie,

uvédomovat sebe. relaxa¢nich a meditaénich technik, vedenim deniku
atd.

Popirani bazeni a pocity viny. | Pfiznat si bazeni a pfijmout ho jako souc¢ast své
nemoci.

Popirani zavislosti, Pfiznani zavislosti. V tom muze pomoci

zaménovani bazeni za psychoterapie, skupiny, kluby a dlouhodobé

obycejnou ,chut®. dolécovani.

Jak bazeni prekonavat?

Presné tuto otazku jsme polozili vétS§imu poctu nasich pacientl. Jejich zkuSenosti s
pfekonavanim bazeni shrnuje nasledujici pfehled.

Vyhybat se situacim, které bazeni vyvolavaly.

Uvédomit si negativni dusledky recidivy (napf. ostuda).

Odvedeni pozornosti (vhodna Cetba, hudba, psat dopis, vafeni, sprcha, koupel
atd.)

Uvédomit si minulé nepfijemné zazitky souvisejici alkoholem (napf. kocovinu).
Uvédomit si vyhody abstinence.

Télesné cviCeni nebo télesna prace, jit do pfirody.

Prosté vydrzet.

Spanek nebo odpocinek.

V¢€as bazeni rozpoznat, uvédomit si bazeni na samém pocatku, kdy je slabé.
Myslet na své zdravi.

Hovofit o pocitech pfi bazeni - s odbornikem Ci s nékym blizkym, telefonicky
(napf. linka davéry) nebo i pfimo.

Sex.

Relaxacni techniky (Uplna nebo Castecna relaxace).

Jit nékam, kde nejsou navykové latky.

Napit se nealkoholického napoje (to je zvlasté vhodné u zavislych na alkoholu).
Pozadat o pomoc.

S rizikovymi myslenkami diskutovat anebo vyvolat opacné myslenky.
UvaZovat o pfi€inach bazeni.

Vyuzivat pomUcek, talismanu, symbolU pfipominajicich abstinenci.

Pouziti l€ku predepsaného Iékafem.

V duchu nebo nahlas si popisovat pocity pfi bazeni.

Nékomu odevzdat penize.

Cvicit plny jégovy dech.

Pozorovat dech.

Pocity pfi bazeni pokud mozno uvolnéné a neosobné pozorovat.

Sam nékomu nabidnout pomoc.

Sebemonitorovani (zapisovat si, kdy bazeni vznika, a co ho pomaha prekonat).
Jiné.

A jesté dllezita poznamka: VétSinu zpusobu, jak zvladat bazeni, muzete pouzit i k
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prekonavani negativnich emoci jako jsou deprese, hnév, sebelitost atd.

Bazeni a léky

V poslednich letech se objevily Iéky, s pfimym ucinkem na bazeni po alkoholu. To
muZze pfedchéazet recidivam, a i kdyz recidiva nastane, pomahaji ji latky této skupiny
dfive zastavit. V Evropé se nejCastéji pouziva akamprosat (Campral) a ve Spojenych
statech naltrexon (napf. Nemexin). Podavani latek této skupiny by mélo byt soucasti
komplexni odvykaci |éCby. Campral je u nas dostupny, problémem je ale jeho
vysoka cena (cena za mésicni davku prfesahuje 2000 K¢&). O vhodnosti takové 1éCby
je tfeba se poradit s Iékafem. Vyhodnou Campralu je to, Ze je mozné a vhodné ho
brat i v pfipadé recidivy, protoZe tento Iék mize usnadnit jeji zastaveni. Pro ty , do
by méli o Camprasl zdjem, ale nemaji dost penéz, navrhuji nasledujici moznost.
Kupte si jedno baleni, které stoji néco pres 1000 K¢, ale lék misto davkovani 3x2
tablety berte jen v pfipadé krize, bazeni apod. V tom pfipadé ovSem tabletu
rozkousejte a nechte ji vstiebat pod jazykem, ucinna latka se tak dostane do mozku
mnohem rychleji.
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Kde hledat pomoc

Adresy a telefony se mohou zménit, nelze proto zarudit Ze nasledujici idaje budou
platit v dobé, kdy budete, vazeny &tenafi, tuto knihu Cist.

Linky davéry v Ceské republice

Poskytuji anonymni telefonickou pomoc. Tato pracovisté je mozné vétSinou i osobné
navstivit, jestlize si to volajici pfeje. Néktera zafizeni umoznuji také kratkodobé
pobyty k pfekonani krize. Pracovnici linek divéry byvaji informovani o
zdravotnickych a psychologickych sluzbach ve své oblasti a byvaji schopni ji
zprostiredkovat.

Ordinace AT a jina ambulantni protialkoholni zafizeni

Dfive byly ordinace AT v kazdém okrese a v kazdém prazském obvodé.

V souCasnosti néktera zafizeni ubyla, jina se pfejmenovala (napf. ordinace AT v
Praze 4 na ,Centrum pomoci zavislym®) a pfibyla nékteré nova zafizeni.

V telefonnim seznamu je najdete pod heslem ,zdravotnictvi“. Nékde, zejména v
mensSich méstech, Castecné prevzali praci ordinaci AT ambulantni psychiatfi. | jejich
Cisla hledejte v telefonnim seznamu pod heslem ,zdravotnictvi®.

Specializovana protialkoholni Gstavni lé¢ba

Poskytuji ji:

1. Specializovana luzkova zafizeni pracujici v fadé psychiatrickych léceben (napf.
Psychiatricka léebna v Praze Bohnicich, Psychiatricka lé&ebna Cerveny Dvir v
okrese Cesky Krumlov, Psychiatricka Ié&ebna Brno - Cernovice, Psychiatricka
léCebna Opava, Psychiatricka léCebna Kosmonosy).

2. Protialkoholni oddéleni psychiatrickych klinik nebo nékterych velkych nemocnic
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(napf. prazsky ,Apolinai“ nebo oddéleni pfi psychiatrické klinice v Plzni).

Poradny pro rodinu, manzelstvi a mezilidské vztahy

Mohou pomoci fesit rodinné problémy a krize, zprostfedkovat informace o dalSi
lécbé, pomoci zvladat situaci kolem rozvodu a byt rodinam s néjakym velkym
trapenim i jinak uziteCné. Telefonni Cisla najdete v telefonnim seznamu, tyto poradny
pracuji ve vétSiné okresnich mést.

Naléhava lékarska pomoc

V pripadé ohrozeni Zivota nebo zdravi (otrava alkoholem, alkoholicka psychoza,
sebevrazedny pokus, alkoholova epilepsie apod.) volejte zachrannou sluzbu
(vétSinou Cislo 155). V méné naléhavych pfipadech se obracejte na |ékafskou sluzbu
prvni pomoci, jejiz Cisla nejdete v telefonnim seznamu pod heslem zdravotnictvi.

Policie

Cislo pro tisfiové volani najdete ve vyrazné Gpravé v telefonnim seznamu (vétsinou
158). V méné naléhavych zalezitostech volejte oddéleni policie podle mista, kde se
nachazite.
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Jak vypada protialkoholni Ié¢ba?

,Kdybych védéla, Ze I1éCba vypada takhle pfiSla bych mnohem dfive a usetfila bych si
spoustu nepfijemnosti“, slychame dost ¢asto od nasSich pacientek a pacientu.
Nasledujici Fadky maiji poskytnout informaci o formach |éCby a jeji naplni, coz muze
rozhodovani a vybér usnadnit.

Formy lécby

AMBULANTNI LECBA. Nejsastsji ve specializovanych zatizenich (v CR &asto
ordinace AT). Vyhodou je to, Ze se nevyzaduje pracovni neschopnost. VétSina
poraden ma ordinaéni hodiny pfizpusobeny tak, aby je lidé mohli nav§tévovat i po
pracovni dobé&. Ambulantni IéCba je velmi prakticka, ma ale sva omezeni. Jestlize se
piti nékomu vymklo z rukou takovym zplsobem, Ze i pfes upfimnou snahu se mu
hromadi problémy a pije dale, mél by uvazovat o ustavni |éCbé. V mnoha
ambulantnich zafizenich nabizeji kromé individualni terapie i psychoterapeutické
skupiny a nékde pracuji i s rodinami zavislych, nebo si zorganizovali
socioterapeuticky klub.

USTAVNI LECBA. Ustavni Ié&ba byva potiebna i u t&Zkych zdravotnich nebo
psychiatrickych komplikaci po alkoholu. Psychiatrické, interni nebo neurologické
oddéleni mlze do jisté miry pomoci s IéEbou dusledku piti. Pro pfekonani
samotného problému s alkoholem vSak byva vhodnéjsi specializovana odvykaci
lé¢ba. V Ceské republice pracuje fada zafizeni razné Grovné. Délka ustavni [é&by
byva v nékterych zafizenich pevné stanovena, ¢asto se na ni tym a pacient
dohodnou a je individualni. V na8i praxi se ukazalo uziteéné brat pfi navrhovani
deélky lécby v uvahu stav pfi pfijeti, Zivotni situaci, délku pfedchozi abstinence,
dusevni i télesnou kondici a schopnost vyuzivat moznosti ambulantniho IéCeni. Pfi
ustavni IéCbé se dafri lépe zvladat hrozici zdravotni komplikace, vyuziva se
skupinové terapie, principu terapeutické komunity (o terapeutickych komunitach jsme
se jiz v této knize zmiriovali), relaxacnich technik a dalSich postupu.

DENNi STACIONAR. Pacient dochazi na lé&bu asi jako do prace. PFijde napt. v 7:30
a odchazi v 15:30. VétSinou byva v pracovni neschopnosti. Minimalné tyden denniho
stacionafe nabizime naSim pacientim v zavéru Ié€by, abychom jim usnadnili
pfechod k normalnimu Zivotu. Denni stacionafe mohou ovSem fungovat samostatné
nebo pfi ambulantnich zafizenich. Denni stacionar je Casto mezistupném mezi
ustavni a ambulantni IéEbou. Vyhodou je trvajici kontakt s rodinou, omezeni jsou
podobna jako u ambulantni IéCby. Stacionar nestaci u tézSich zdravotnich nebo
psychiatrickych komplikaci, nebo u hromadicich se problému s pitim i pfi upfimné
snaze pit prestat. Pokud vim, v Praze pracuje pro zavislé na alkoholu jediny denni
stacionaf (Nad Ondfejovem, Praha 4).

NOCNIi STACIONAR. Pacient pfichazi do lIé&ebného zafizeni po pracovni dobég, v
zafizeni zlstava pfes noc a rano odchazi do zameéstnani. Tato forma léCby je
vhodna pro lidi, ktefi jsou v pomérné dobrém stavu, nemaiji vdak kde bydlet nebo
maji velké rodinné problémy. Formou no¢niho stacionare byvaji organizovany
nékteré zahrani¢ni podnikové programy pomoci problémoveé pijicim zaméstnancim.
NocCni stacionaf mize pracovat samostatné nebo opét navazovat na ustavni IéCbu.
Noc¢ni stacionafe jsou u nas bohuzel vzacnosti.

Napln Iééeni
Pfi IéCeni zavislosti na alkoholu, at’ uZ probiha jakoukoliv formou, se osvédcily
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nékteré postupy. Ne vSechna zafizeni ovSem vyuzivaji vSechny uvedené metody.
Jestlize mate moznost volby si program, ktery je co nejkvalitngjSi. LéCba maze
zahrnovat mimo jiné:

1. Télesné vySetfeni, |€éCbu télesnych i uvodnich dusevnich obtizi.

2. Psychoterapii. Probiha individualné (jeden terapeut, jeden pacient) nebo ve
skupiné. Cilem je pomahat psychologickymi prostfedky pfekonat dusevni i Zivotni
problémy a napomahat sebepoznani i pochopeni druhych. V dobfe pracujici skupiné
nachazi ¢lovék porozumeéni, oporu i pomoc.

3. LéCebny klub. Setkavani ¢asto velkého poctu lidi, které spojuje snaha prekonat
problémy s alkoholem. Terapeut mdZe a nemusi byt pfitomen. U&asti na klubu se
Cloveék utvrzuje ve zdravém zpUsobu zivota a zaroven pomaha druhym. Spoluprace
a pritomnost €lenl rodiny je vétSinou vitana.

4. Relaxacni techniky a jéogu. Pomahaji zvladnout stres, zatéz a unavu. Muzete si tak
vytvofit zdravéjsi zpusob Zivota, pfekonavat nepfijemné dusevni stavy a mozna i
najit nové pratelé.

5. Disulfiram (Antabus). Do 1é¢by zaveden danskymi védci v roce 1948, pouzivan v
mnoha zemich svéta. Je-li tento Iék pfitomen v téle v dostateCném mnozstvi, dojde
po poziti alkoholu k typické reakci. Clovék z&ervena, zarudnou mu spojivky, objevuje
se buseni srdce, bolest hlavy, nevolnost, nékdy zvraceni, zmény krevniho tlaku,
pfipadné i mdloba. Antabus nebyl vymyslen proto, aby nékomu branil v piti nebo aby
nékoho za piti trestal. K tomu se nehodi. Pomaha tém, kdo chtéji s pitim pfestat a
chrani je pfed bezmysSlenkovitym bezdécnym napitim se. LéCba Antabusem
predpoklada souhlas pacienta a predchozi I€ékarské vySetieni. V idealnim pfipadé
funguje Antabus jako sadrovy obvaz umoznujici hojeni rany. Béhem IéCby timto
Iékem se vytvofi zdravéjSi navyky a lepSi zpUsoby, jak pfekonavat obtizné situace.
Pak pfestava byt nutny. Setkal jsem se ale s lidmi, ktefi se Antabusem ,pojistovali“
mnoho let. Bohuzel v souéasnosti neni disulfiram v Ceské republice dostupny a lidé
si ho vozi ze zahranici.

6. K modernim |ékim pro zavislé na alkoholu patfi i latky mirnici bazeni (craving),
zejména Campral (akamprosat) a naltrexon, o nichZ jsme se jiZ zminovali v kapitole
o bazeni.

6. Rodinnou nebo manzelskou terapii. Kvalifikovana spoluprace s partnerem nebo i
rodinou prokazatelné zlepSuje léCebné vysledky.

7. Terapeutickou komunitu. O ni jsme se uz zminili v kapitole ,Lidé, ktefi maji
problémy s alkoholem si pomahaji navzajem®.

8. Cviceni, béh, turistiku, vylety apod. podle zdravotniho stavu pacientu. Dostate¢né
intenzivni télesna aktivita maze zlepSovat naladu i kondici. Vytvari se zdravéjsi
Zpusob zivota.
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Jak mlize pomoci jéga?

Pocatkem 70. let zkoumali dva americti védci soubor vice nez 1800 lidi, ktefi se

vénovali pravidelnému cviCeni jedné jégové meditacni techniky. Zjistili u nich vyrazny

pokles spotfeby riznych navykovych latek. Vyzkumy tohoto druhu opakovali i jini
odbornici. Ukazalo se, ze joga muze predchazet problémuim plisobenym drogami.

Muze také pomahat lidem, ktefi uz takové problémy maiji. Zkusme se zamyslet proc.

» Jbga a relaxace nabizi dobry zpulisob, jak prekonavat stres a inavu zdravym
zpusobem. O protistresovém ucinku joégy a relaxace se podrobnéji zmifiujeme
dale.

» Joga muze také pfiznivé ovlivnit zivotni styl.

» Télesné cviCeni a relaxace snizuji uzkosti a deprese, pfi ¢emz jéga kombinuje
vyhody obojiho.

» V souvislosti s cvi€enim jogovych a relaxacnich technik se také Clovék dostava do
bezpecéné spole€nosti lidi, ktefi Ziji pomérné zdravé.

* RUzné relaxaéni a jégové postupy je mozné vyuzivat pfi mirnéni rady obtizi
(bolesti hlavy, patefe, menstruacni obtize apod.) a nahrazovat tak riskantni
navykoveé latky.

* Vzhledem k tomu, Ze Fada téchto cvieni je pfrijemna, neni tfeba se do jejich
praktikovani nijak zvlast nutit.

» Jbéga pomaha lépe vnimat své télo i pocity. To se hodi v Zivoté i v psychoterapii.

Ale

» Jobga vétsinou nefunguje okamzité, ale az po urcité dobé pravidelného cviceni.

» Davod, proc€ cvicite jogu, je dobré lidem ze svého okoli vysvétlit. Pak vas pochopi
a tfeba pfi cviceni i podpofi.

* Mnohem snazsi je se jégu naucit nékde v kursu od ucitele, ktery jogu sam cvici a
zna. ZacCatecnik se tak vyhne zbyte€nym chybam. Dobra ucebnice jogy ma ale
také velkou cenu.

» Jobga je nesoutéziva, méritkem uspéchu je to, jestli vam cvi¢eni prospiva.
Pokud ano, cvicite dobfe.

Kurs jogy pro zacatec¢niky

Tento text tézko nahradi zkuSeného ucitele jogy a dobry pocit ze cvi€eni ve skupiné
pfi spole€ném cviceni. Zamérné volime jednoducha a bezpecna cvieni. Prosim ale,
abyste je brali velmi vazné. Léta praktikovani jogy mé naucila si pravé takovych
cviCeni velmi vazit. V nasledujicim textu se nebudeme poustét do slozitych diskusi
nebo uvah, ostatné pravem se v j6ze fika: ,,LepSi gram praxe, nez tuna teorie“.

Co je to stres?

Stres je pomérné slozita reakce, k niz dojde, kdyz je néjak ohroZena vnitfni
rovnovaha. Pro pracClovéka Zijiciho v divoCiné byla stresova reakce nutna k preziti. V
situaci ohrozeni (napf. setkani s divokou Selmou) bylo tfeba rychle sebrat vSechny
sily. Jina situace nastava v moderni spolecnosti. | zde se dostavuje stresova reakce
(také se ji fika reakce ,uték - boj“). Nékteré zmény, které nastavaji pfi stresu, najdete
v nasleduijici tabulce.
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Nékteré zmeény pfi relaxaci a pfi stresu

STRES

X
m
LL
b
S
(2]
m

SVALOVE NAPETI A PROKRVENI SVALU

DECHOVA FREKVENCE

TEPOVA FREKVENCE

KREVNI TLAK

METABOLISMUS (LATKOVA VYMENA)

HORMONY NADLEDVIN A STITNE ZLAZY

KOZNI GALVANICKA VODIVOST

NEEEEEEE
DA P P pa pa pa pa pa

FREKVENCE VLN NA ZAZNAMU ELEKTRICKE AKTIVITY
MOZKU

Skutecny uték ani boj vSak v moderni spole€nosti vétSinou nenastava. Zmeény
pfipravujici Clovéka na zapas spojeny s télesnou namahou tak zbytecné pretrvavaji.
Jestlize k tomu dochazi pfilis ¢asto, nese to s sebou zdravotni rizika i pocit
nepohody. Opakem stresu je relaxace (uvolnéni). K relaxaci dochazi v pfirozenych
podminkach samovolné. Ale v moderni spole¢nosti, kdy je na$ mozek Casto
bombardovan pfemirou podnétd, maze byt relaxace malo.

Je pravda, Ze nékdy pomuze si zacvi€it nebo délat néjakou télesnou praci. Po tom
se pak Casto relaxace dostavi sama. Nékdy to vSak nestaci. Velkou prednosti jogy
je to, ze v sobé spojuje relaxaci a télesné cvi¢eni do jednoho harmonického
celku. Uginky i jednoduchych cvigeni jégy se dostavuji na télesné i na dusevni
urovni. Proto je joga prospésna v prevenci i v I€Cbé ruznych problému souvisejicich
se stresem.

Co budete ke cvi¢eni potirebovat?

Alespon 10 az 15 minut €asu nejlépe kazdy den. Dale vyvétranou, nejlépe klidnou,
pfiméfené teplou mistnost. Volné oble€eni a napf. jedenkrat pfeloZenou deku jako
podlozku. Trpélivost. Nenasili a neublizovani (i ve vztahu k sobé) patfi k zakladnim
principlim joégy. Cvi¢ime nala¢no, ne dfive nez dvé hodiny po lehkém nebo tfi hodiny
po vydatnéjsSim jidle. Pfed praktikovanim je vhodné odloZit bryle a hodinky. Vék
nerozhoduje, j6gu mohou praktikovat i lidé zdravotné oslabeni, jestlize si vyberou
vhodné cviky. V pfipadé pochybnosti by se zajemce mél poradit se svym lékafem.
Mozna budete cvi€it i za podminek, které jsou méné idealni. | tak mizete mit ze
cviCeni prospéch.

Zakladni jégova relaxace (Savasana)

Praktikujeme na tvrdSi podlozce (napf. zminéné prelozené dece). Prostfedi by mélo
byt co nejklidnéjSi. NejlepSi je polosvétlo (tedy ne tma ani ostré svétlo). Pfijemna by
méla byt i okolni teplota.

Vychozi poloha: Polozte se na zada, nohy mirné od sebe, ruce podle téla dlanémi
vzhlru. Pokud ma nékdo kulata zada, at si podlozi hlavu tvrd§im polStarkem nebo
slozenou dekou. Kdo ma problémy s bederni patefi, mize si dat pod kolena
srolovanou deku, ¢imz se uvolnéné nohy trochu pokrci a Iépe se uvolni pravé
bederni oblast. Da se cvicit i v pohodlném sedu, ale vleze je to pfijemnéjsi.

Obrazek: Relaxacni poloha (Savasana)
Vlastni cvi¢eni: MUzZete se jeSté pohnout a najit si v ramci zakladni polohy co

nejvhodnéjsi pozici. Pak byste méli zUstat lezet nehybné. Nejprve si uvédomte, kde
se télo dotyka podlozky. Jsou to paty, lytka, stehna, hyZzdé, zada, temeno hlavy.
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Uvédomte si vSechna tato mista soucasné. Uvédomte si mista pfijemné tize, tize
prichazejici z riznych Casti téla ... Télo je pfijemné tézké ...

Uvédomuijte si dotyk pravé nohy a podlozky. Dotyka se patou ... Lytkem, stehnem,
hyzdi ...

Vnimejte dotyk levé nohy a podlozky. Dotyka se patou ... Lytkem, stehnem, hyzdi ...
Dotyk pravé ruky ... Dotyk levé ruky ...

Uvédomujete si dotyk pravé lopatky a podlozky, levé lopatky, nechavate je uvolnit ...
Uvoliuje se i oblast bederni ... Zada jsou pfijemné tézka, uvolnéna ... S nadechem
nechavejte uvolfiovat bficho, s vydechem hrudnik ... Nechavejte uvolnit Siji, krk
v€etné hlasivek ... Uvolnuje se Celist ... Svaly kolem ust i kolem o€i, Celo ...
Uvédomuijte si celé télo, nechavejte ho uvolnit ... Celé télo ... Znovu cela prava noha,
leva noha, prava ruka, leva, cely trup, krk a oblicej ... Celé télo, celé télo, celé télo,
pfijemna tize v celém téle.

Pfeneste pozornost k dechu, uvédomuijte si dotyk vdechovaného a vydechovaného
vzduchu v nose, vnimejte svuj pfirozeny dech. Nechavejte ho spontanné plynout,
pouze si uvédomujte kazdy nadech a vydech. Spojte s pocitanim: nadech 1, vydech
1, nadech 2, vydech 2, nadech 3, vydech 3 ... Pocitejte ur€eny pocet dechd napf. 12,
24, 27, 54. Zustavejte pokud mozno bdéli a pozorni a zaroven uvolnéni. Pokud by se
objevovaly nesouvisejici myslenky, nechavejte je pfichazet a odchazet a trpélive,
laskavé se vracejte k uvédomovani si dechu. Na zavér se zhluboka nadechnéte,
protahnéte se jako pfi probuzeni z osvézujiciho spanku, oteviete oCi. Relaxace
konci.

Rychla relaxace: U zkuSenéjSich uz samotné zaujeti polohy k relaxaci automaticky
vede k uvolnéni. Sama poloha se stava navyklym pokynem k uvolnéni. Takto Ize
relaxaci navodit velmi rychle. Zaujméte pfedepsanou polohu a nechte télo bezvladné
volné a pasivné odpocivat. Jakoby se roztékalo a prebiralo tvar podlozky (jako kapka
medu). Je volné, bezvladné, pasivni, uvolnéné. Pak mlze opét nasledovat
uvédomovani si dechu.

Vyuziti relaxace:

« Samostatné&. Rada lidi je takto schopna mirnit inavu, vy&erpani, uzkosti i deprese.
* K navozeni spanku. Kdo umi relaxaci dobfe zpaméti, mize ji pouzivat

k navozovani spanku. Relaxaci pfed spanim neukoncuje, ale pokracuje ve sledovani
dechu neomezené dlouho. Do spanku se nemusi nijak nutit. Stav relaxace sam

0 sobé poskytuje jeho télu i psychice potfebny odpocinek.

* Ve spojeni s dalSimi cviky jogy nebo télesnym cviCenim. Kratkou relaxaci se €asto
série cviku zahajuje (hlavné kdyz se nékdo citi unaveny). Kratkou relaxaci také
Jesté poznamka: Relaxace po pfedchozim télesném cviceni (i tfeba béh, delsi
prochazka, plavani apod.) byva snazsi, nez kdyby Clovék pfed tim necvicil.

« Casteénou relaxaci (relaxaci urgitych ¢asti t&la) je mozné vélenit i do normalnich
dennich aktivit (napf. pfi ¢ekani na tramvaj si uvolnit pravou ruku).

Série pavanmuktasan - I. ¢ast

Nazev v pfekladu znamena ,CviCeni, ktera uvolfuji vitr®. ,Vitr* je podle tradi¢niho
indického Iékafrstvi jednim ze zakladnich prvkd téla. Uvedena cvieni vnaseji mezi
jednotlivé prvky rovnovahu, a tak posiluji zdravi. Z hlediska nasi mediciny je prvni
Cast (nazyvana také ,jemna cviceni“) cenna tim, Ze procvicuje klouby, aniz by je
zatézovala. Zakladni poloha navic pfi spravném provedeni posiluje bfiSni i zadové
svaly, které jsou duleZité pro spravné drZeni téla. Jde o cvi€eni télesna a zaroven
duSevni. Soucasti cvi€eni je soustfedéni do procvi¢ované oblasti. Dochazi tak k
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lepSimu uvédomovani si téla. Cvicici také uvolfuje svaly, které k danému cviku
nepotiebuje (napf. svaly obliceje). Proslula americka joginka pani Ossius fekla, ze
ten, kdo je dobfe soustfedény na prsty u nohou, nemuze byt ve stresu. Tvrzeni mize
nékomu pfipadat pfehnané, ale ma néco do sebe. Schopnost béhem jogy se preladit
a po dobu cvi€eni obratit pozornost od vnéjSiho svéta k vnimani téla k joze patfi. Pfi
nedostatku ¢asu je mozné si z uvedenych cvikl zvolit pouze nékteré nebo snizit
pocet opakovani. Cvi¢eni by se vSak nemélo zrychlovat.

Vychozi poloha: Sed na podloZce s nohama pfednoZenyma, ruce se vzadu

a po stranach opiraji dlanémi o podlozku, prsty rukou sméfuji vzad trup zpfima, nohy
u sebe. K nejCastéjSim chybam patfi zaklonény trup, zakulacena zada, zdvizena
ramena, povolena bfisni sténa.

Obrazek: Vychozi poloha pro I. ¢ast pavanmuktasan

1. cvik. Soustfedte se do oblasti prstd u nohou. S vydechem pohybujte Spi¢kami
vpred, s nadechem vzad. Cvicte v rytmu dechu. PocCet opakovani u tohoto

i nasledujiciho cviku je 8-12x. LepSimu soustfedéni muze napomoci zavieni ogi.
Svaly, které nepotiebujete k provedeni cviku a k zachovani spravného sedu, nechte
uvolnéné.

2. cvik. Stejnym zplasobem procviCujte soucasné kotniky a Spi¢ky nohou vpred a
vzad.

3. cvik. Mirné roznozte. Rotaci v kotnicich opét sladte s dechem. S vydechem vpred
s nadechem vzad, opakujte 8-12x po sméru, 8-12x proti sméru hodinovych rucicek.

4. cvik. V zakladni poloze ohnete pravé koleno a zespoda uchopte pravé stehno
propletenymi prsty. S nadechem pfitahujte stehno k trupu, pata se pfibliZuje hyzdi,
s vydechem se noha natahuje aniz by se pokladala na zem, opakujte 8-12x, pak
stejné nalevo.

Obrazek: Pavanmukasany |., pfitahovani stehna k trupu

5. cvik. V zakladni poloze spojte chodidla, paty pfitahnéte k télu. Pak opfete ruce
o podlozku jako v zakladni poloze. Pomérné rychlym témér vibraénim pohybem
roztlaCujte kolena od sebe. U tohoto cviku neni pohyb sladén s dechem. Opakujte
20x i vice.

6. cvik. V zakladni poloze vsedé predpazte nepokréené paze dlanémi dolu.

S nadechem natahujte a rozevirejte prsty, s vydechem svirejte ruce v pést, palec
pod prsty. Soustfedéni do oblasti prstl. Opakujte 8-12x.

7. cvik. V zakladni poloze pfedpazte, dlané smérfuji dolu. Prsty v€éetné palcl jsou

u sebe. Ohybejte zapésti, s nadechem dlané spolu s prsty nahoru, s vydechem dolu.
Soustfedte se do oblasti zapésti, opakujte 8-12x.

Obrazek: Pavanmuktasany |. ¢ast, procviCeni zapésti

8. cvik. Rotace v zapéstich. Pfedpazte, ruce v pést, palec pod prsty. 8-12x rotujte
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v zapésti po sméru hodinovych rucicek, 8-12x proti. S rotaci ota¢enim nadechuijte,
s otaenim dolu vydechujete. Jako u vétSiny téchto cvikl se soustiedte do
procviCované oblasti.

9. cvik. V zakladni poloze pfedpazte, dlané vzhiru. S nadechem paze v loktech
vychozi polohy, opakujte 8-12x. Soustfedéni do oblasti loktu.

10. cvik. Cvicte stejnym zpusobem jako u pfedchoziho cviku, ale paze jdou do stran
(upazeni).

11. cvik. V zakladni poloze se dotknéte Spi¢kami prstll ramen. Po stranach trupu
opisujte lokty kruh, 8-12x po sméru a 8-12x proti sméru hodinovych rucicek. Kdyz
dojdou lokty vzad, nadech, kdyZz vpfed, vydech. Soustfedte se do oblasti ramen.

Obrazek: Pavanmuktasany |, krouzeni lokty

12. cvik. Zakladni poloha, dlané opfeny vzadu a po stranach trupu. S vydechem
sklonte hlavu na prsa, s nadechem se vzpfimte do stfedni polohy, s vydechem
zaklon, s nadechem stfedni poloha, s vydechem pfedklon atd. Soustfedte se do
oblasti krku, opakujte 8-12x.

13. cvik. Stejnym zpusobem uklanéjte hlavu ke strané. S vydechem pfibliZujte hlavu
k pravému rameni, s nadechem stfedni poloha, s vydechem uklon k levému rameni,
s nadechem stfedni poloha atd. Soustfedte se do oblasti krku, opakujte 8-12x. Pfi
tomto cviku zUstavaji ramena nehybna, jde o Setrny a plynuly Uklon do stran
(nejedna se o rotacni pohyb hlavy).

Béhem praktikovani |. Casti série pavanmuktasan dbejte na spravnou zakladni
polohu ve vzpfimeném sedu. Cvi€eni nema pulsobit bolest, pokud byste citili Unavu,
je spravneé vlozit mezi jednotlivé cviky kratSi relaxaci (Savasanu) v lehu na zadech.

Série pavanmuktasan - Il. ¢ast

Cviky této rfady jsou zaméfeny do bfiSni oblasti. Vhodné navazuji na pfedchozi I.
Cast, posiluji svaly bricha, zlepsuji traveni, mohou pomoci pfi zacpé. Po
psychické strance pusobi tato cviceni spiSe aktivan&, mohou zmirnit stavy smutku
nebo uzkosti a napomahat zdravému sebevédomi. Jde uz o cviky narocngjsi, jsou
nevhodné u vétSiny akutnich onemocnéni. V pfipadé pochybnosti se o jejich
vhodnosti poradte se svym Iékafem. Mezi jednotliva cviCeni Ize opét vkladat kratkou
relaxaci (Savasanu).

Jizda na kole

Vychozi polohou leh na zadech, nohy u sebe, ruce se opiraji dlanémi o podlozku.
Zdvihnéte pravou nohu a pohybuijte ji podobné jako pfi jizdé na kole nejprve vpied,
pak vzad. Pohyb sladte s dechem. PoCet opakovani je podle zdatnosti cviCiciho az
10x. Pak nohu polozte a stejnym zpusobem cvicte levou nohou. Soustfedte se do
procvi¢ované oblasti nebo do oblasti bficha.

rw vaew s
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Opisujte kruhy vpfed, pak vzad. Hlava zUstava u toho cvi¢eni na podlozce,
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k podlozce tlacte i kréni a bederni pater. Vybér vhodné varianty i poCet opakovani
prizplsobte svym moznostem. Po skonCeni relaxujte vieze (Savasana) alespor do
doby, nez se zklidni dech.

Nozni uzaver

Polozte se na zada, nohy jsou u sebe, dlané vzhuiru. S nadechem pfitahujte stehno
pravé nohy k trupu, prsty jsou propletené v podkoleni. S vydechem zdvihnéte hlavu
a Siji z podlozky a pfiblizujte bradu ke koleni.

Obrazek: Nozni uzavér

S nadechem se vratte do vychozi polohy. Pocet opakovani podle je mozZnosti
cvi€iciho az 10x, nejprve napravo, pak nalevo, pak obéma nohama. Cviceni je
prospésné u plynatosti a u zacpy.

Kolébani

Vychozi polohou je leh na zadech, ruce v tyle, pfitahujte stehna k trupu, kolébejte se
vpred a vzad. Toto cviceni je vlastné ur€itou automasazi zad. Ovsem lidé, ktefi maji
problémy s patefi, by toto cvi€eni méli vynechat nebo ho cvicit velmi opatrné.

Obrazek: Kolébani

Naukasana (poloha lod’ky)

Vychozi polohou je opét leh na zadech, ruce dlanémi doli. S nadechem zdvihejte
nepokréené paze, nohy, hlavu i trup. Hlavu i nohy vSak nezvedejte vyse nez 30-40
cm nad podlozku. Natazené paze jsou vodorovné na Spicky prstl u rukou smérfuji
pfiblizné ke $pi¢kam u nohou.

Obrazek: Naukasana (poloha lodky)

Nasleduje kratka zadrz dechu v poloze, s vydechem pomaly navrat do lehu a
relaxace. Opakuje se az 5x. Pak relaxace (Savasana).

Jogova cviceni ve stoji a drzeni téla

K Castym chybam drzeni téla patfi ochablé bfiSni svaly, coz vede k nadmérnému
prohnuti bederni patefe. To se pak vyrovnava prohnutim hrudni patefe vpfed. Vznika
tak postoj pfipominajici vyobrazeni stfedovékych Zen s vystréenym bfichem a
kulatymi zady. Neni to pfilis hezké a navic se tak snizuje dechova kapacita a
zatézuje patef.

Ve stresu lidé asto napinaji bfisni sté&nu, coz omezuje dechové pohyby. Casté byva
i zdvihani ramen. Tyto zmény mély kdysi svlj smysl. Napjata bfisni sténa chranila
citlivé utroby pfed utokem zvenci, zdviZzena ramena chranila ze stran krk. Reagovat
tak v dnesni dobé je vétSinou nesmysliné, a trva-li to pfili§ dlouho, i Skodlivé.
Nasledujici cviéeni nas uéi spravnému drzeni téla. Nevyzaduji ani podlozku, daji
se cvicit i pfi vyletu do pfirody nebo béhem kratké prestavky v praci.

Tadasana (poloha hory)

Vychozi polohou je stoj spojny, chodidla jsou u sebe a rovnobézné, ruce podle téla a
oCi zaviené. Ubezpecte se, Ze vaha téla je rozlozena rovhomérné mezi obéma
chodidly i v pfedozadnim sméru. Roztahnéte prsty u nohou do véjife a pevné je
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opfete o0 zem. Tim se zpevni klenba nohy. Zpevrujte postupné i lytka, stehna, hyzdeé,
podbfiSek. Dolni poly lopatek tahnéte lehce k sobé a doll. Ramena se rozviraji a
rozSifuji. Hlava je jakoby vytaZena za nejvy$Si misto vzharu. Zezdola nahoru jste télo
zpevnili, shora dolt budete nékteré jeho €asti uvolfiovat aniz byste zménili
vzpfimeny postoj. Uvolnéte Celo, svaly kolem oCi i svaly kolem ust, Celisti, hlasivky,
ramena, obé paze, s nadechem se uvolnuje horni ¢ast bficha, dokonce je mozno
uvolnit i nékteré svaly na nohou. Stiljte pevné a zaroven uvolnéné. Soustfedte se na
nehybnost, pevnost a vyvazenost.

Nebeské protazeni

Vychozi poloha jako u pfedchoziho cviku. Proplette prsty, vyto¢te dlané vzhuru a
umistéte hibety rukou na nejvyssi misto hlavy. S nadechem jdéte do vyponu na
Spicky, paze se nad hlavou napinaji, nasleduje kratka zadrz dechu (do tfi vtefin),
muzete se pfi ni divat na propletené prsty.

Obrazek: Nebeské protazeni

S vydechem se pomalu vracejte na plna chodidla, propletené prsty se dostavaji zpét
na nejvyssi misto hlavy. Pokud byste méli problémy s rovnovahou, Ize si cvik
usnadnit tim, Ze béhem celého cvieni hledite na néjaky bod pfed sebou. Opakujte
10x.

Velmi obtizna varianta: CvicCit stejné, ale se zavienyma oCima.

Tirjaka tadasana (strom ve vétru)

Vychozi polohou je stoj rozkrony, prsty jsou propletené, paze natazene, dlané
sméfuji vzharu. Zvolna sklanéjte nejprve paze, pak S$iji a trup vpravo a vlevo
nezavisle na dychani, cvicte na obé strany az 10x.

rv  wawvos

Obrazek: Strom ve vétru

Trikonasana (jedna z variant polohy trojuhelnika)

Vychozi polohou je Siroky stroj rozkro¢ny, stojite zpfima, ruce podle téla. Levou ruku
umistéte do pasu, loket sméfuje do strany. S vydechem se sklanéjte vpravo, zvolna
sunte pravou ruku po zevni strané pravé nohy. S nadechem se napfimujete, prava
ruka se vraci zpét. Stejné na opacnou stranu. Opakujte az 5x na obé strany.
Praktikujte plynule a bez naznaku Svihu. Cvi€eni ve stoji mizete zakoncit bud
zpevnénim a uvolnénim v pozici hory, nebo relaxaci vleze (Savasanou).

Obrazek: Trikonasana

Vjaghrasana (tygfi protazeni)

Vychozi polohou je klek. Nepokréené paze oprete o zem, stehna a paze jsou kolmo
k podlozce, trup je s podloZzkou rovnobézné (podpor kle€mo). S vydechem pfitahujte
zvolna pravou nohu k trupu, koleno se pfiblizuje k bradé. Chodidlo se podlozky
nedotyka. Kratkda, asi vtefinova, vydrz v této poloze. Pak s nadechem vedte pravou
nohu, aniz byste se dotkli zemé, kyvadlovym pohybem vzad, noha se nejprve
natahuje, pak ohyba v koleni, takze Spicka nohy sméfuje pfiblizné k temeni hlavy.
Hlava se souCasné zaklani a trup se prohyba vzad. Vydrz v krajni poloze asi vtefinu
nebo dvé. S dalSim vydechem zanoZenou nohu nejdfiv natahujte v koleni, pak
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priblizujte stehno k trupu a koleno k bradé. Opakujte az 6x pravou nohou, pak stejny
pocet opakovani levou nohou.

Obrazek: Tygfi protazeni

Cviceni posiluje zadové svaly, je uziteCné jako prevence obtizi s patefi, napomaha
traveni a je vyborné na rozhybani se po ranu. Je také velmi vhodné pro zeny.

Dalsi relaxaéni polohy

Zakladni relaxaéni polohu $avasana na zadech jsme uz popsali (hohy mirné od
sebe, ruce podle téla dlanémi vzhuru a hlava v ose téla). Nasleduji dalSi pozice
vhodné k uvolfovani téla i mysili.

Advasana (obracena relaxacni poloha)
Leh na bfiSe, nohy osu u sebe, ruce jsou vzpazené, dlané spocivaji na podlozce.

Obrazek: Advasana

Podobné jako v Savasané postupné uvoliujte jednotlivé ¢asti téla a uvédomuijte si
dotyk vdechovaného vzduchu v nose.

Dzjestikasana (nejlepsi pozice).

Leh na bfiSe, nohy mirné od sebe, Spicky prstd sméfuji ven, prsty jsou propleteny v
tyle, Celo se opira o zem, lokty spocivaji volné na podloZce. Uvolnéte se a
uvédomujte si dech podobné jako prfedchozi polohy.

Obrazek: Dzjestikasana

Relaxa¢ni polohy na bfiSe mohou byt pro nékteré lidi vhodnéjsi. Pokud mate sklon v
relaxacni poloze na zadech (Savasané) usinat, muze byt vhodnéjsi relaxovat v
advasané nebo v dZjestikasané. Napomahaji udrzovat bdélost.

Poloha zvireciho uvolnéni

Vychozi poloha je sed s nohama roznozenyma. Ohnéte praveé koleno, pravé
chodidlo se dotyka co nejvyse vnitfni ¢asti levého stehna, pravé koleno se dostava
na zem nebo se zemi pfibliZuje. Ohnéte v koleni i levou nohu, aviak opacnym
zpUsobem tak, aby se leva pata dotkla nebo pfiblizila levé hyzdi. Ruce pokladejte na
kolena. S nadechem vzpazte, ruce se tak dostanou kolmo nad hlavu. S vydechem
se preklorite, ¢elo se poklada na podlozku (nebo se podloZce pfiblizuje) pfed pravym
kolenem. V této poloze se uvolnéte, setrvejte v ni asi minutu. Pak se s nadechem
napfimte a vzpazte. S vydechem pokladejte ruce na kolena. Stejnym zpusobem
cvicte na opacnou stranu. Jde spiSe o zklidiujici cvi€eni, které mize navozovat
pocity bezpeci.

Obrazek: Poloha zvifeciho uvolnéni

Sarpasana (poloha hada)

Vychozi polohou je leh na bfiSe, nohy jsou u sebe, brada se opira o podlozku. Leva
ruka drzi pravé zapésti za zady, paze jsou natazené. S nadechem zdvihejte nejdfive
hlavu, Siji a horni ¢ast zad. SouCasné se za zady zdvihaji natazené paze. Panev
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tlacte proti podlozZce. V poloze kratce setrvejte a zadrzte pfi tom dech (pokud ma
nékdo vysoky krevni tlak, at dech nezadrzuje, ale v poloze normalné nadechne a
vydechne). S vydechem se pomalu vracejte do lehu na bfiSe a pak se kratce
uvolnéte. Opakujte napf. 5x. Cvi€eni neni vhodné pro lidi s kylou, pro nemocné s
vaznéjsSimi srde¢nimi nemocemi a s akutnimi nemocemi v oblasti bficha. Tento cvik
posiluje zadové svaly, napomaha dobrému drZeni téla, celkové povzbuzuje a dava
chut do zivota.

Obrazek: Sarpasana (poloha hada)

Ardha Salabhasana a Salabhasana (polovi€ni a uplna kobylka)

Vychozi polohou je leh na bfiSe, brada opfena o podloZzku a vysunuta vpfed. Ruce
jsou dlanémi dol podél téla nebo pod stehny, nohy u sebe. S nadechem plynule a
bez Svihu zdvihejte nepokréenou pravou nohu nizko nad podlozku, kratka zadrz
dechu a vydrz, s vydechem nohu pomalu pokladejte. Druha noha zlUstava béhem
cviceni na podlozce, na podloZzce zlstava i panev. Stejnym zplisobem cvicte na
opacnou stranu. Opakujte az 5x.

Uplna kobylka se cviéi ze stejné vychozi polohy, ramena i brada by se b&hem
celého cviCeni mély dotykat podlozky. S nadechem zvedejte obé nepokréené nohy
soucCasné. Po kratké vydrzi nohy s vydechem zvolna poloZte. Cvicte plynule, nohy
neni tfeba zdvihat nijak vysoko. UpIna kobylka neni vhodna pro lidi s viedovou
chorobou, kylou, zanéty v dutiné bfiSni nebo se srdeCnimi obtizemi. Posiluje zadové
svaly a svaly panevniho dna, pfedpoklada se i pfiznivy u€inek na vnitini organy. Po
psychické strance je to cvik spiSe aktivacni. Sarpasana (poloha hada) i Salabhasana
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nékteré z poloh na bfiSe nebo v zakladni relaxacni poloze na zadech (Savasané).

Ocisténi (dhauti) jazyka

Radi se mezi tzv. ogistovaci procedury. Podle akademika Dostalka stimuluji
oCiStovaci procedury i jina jogova cviCeni tzv. reflexogenni zény (oblasti, odkud jsou
vyvolavany reflexy autonomniho nervového systému). Tim se zvySuje stabilita
organismu a odolnost viéi stresu.

Technika dhauti je prosta. Dobfe si umyjete ruce a druhym az patym prstem
oCistujete jazyk smérem od kofene ke Spi¢ce. PokraCujte, az odstranite z jazyka
povlak. CvicCte nejlépe rano jako béznou soucast ranni hygieny napf. pred Cisténim
zubl. Odstranénim povlaku z jazyka berete Zivhou pudu mikrobum a napomahate
hygiené ustni dutiny. Zkuste to, budete se citit pfijemnéji. O ocisténi jazyka se da
pouzit i IZice, stafi Indové pouzivali k k tomuto ucelu lasturu.

Piny jégovy dech

Dychani se v joze pfipisuje velkou dllezitost. Spravné dychani je vyznamné i z
Iékafského hlediska. Dychani ovliviiuje fadu télesnych funkci i psychiku.
Dechovy proces lIze zhruba rozdélit na dychani brani¢ni (bfiSni) a dychani hrudni
(zeberni). PFi branicnim dychani se branice (plochy sval oddélujici bfisni a hrudni
dutinu) pohybuje b&hem nadechu jako pist dold. Tim se do plic nasava vzduch a
bfidni sténa se vyklenuje. Pfi vydechu se naopak bfisni svaly stahuji a vytlacuji
branici nahoru, ¢imz se vzduch z plic vypuzuje.

Nacvik braniéniho dychani: Vychozi polohou je leh na zadech, nohy jsou pokréené
v kolenou a opfené chodidly o zem. Jedna ruka se volné dotyka horni ¢asti bficha,
druha hrudniku, lokty spoc€ivaji na podlozce. V této poloze si nejprve uvédomuijte
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pfirozeny dech. Horni ¢ast bficha se s nadechem nadzdvihuje, s vydechem klesa.
Pak vneste do dychani védomé fizeni. Hrudnik nechte pokud mozno nehybny. S
nadechem bfisni sténu vyklenujte o néco vic nez obvykle, s vydechem nechte bficho
dlouze, uplné a plynule klesat. Dychani se tak prohloubi a hlavné ve vydechové fazi
zvolni. Bfisni dychani spis$ zklidriuje. Opakujte 8-12x i vicekrat.

Nacvik hrudniho dychani: Pohyby Zeber pfi dychani pfipominaji rozpinani kfidel
ptakd nebo méné poeticky pohyb drzadla kbeliku. Podobné jako toto drzadlo je i
vétSina zeber zakotvena na dvou mistech - na patefi a na hrudni kosti. Ve stejné
poloze jako u pfedchoziho cviku s nadechem rozsifujete hrudnik do stran a
rozpinejte ho i ve sméru pfedozadnim. Vydech je spiS pasivni, prodlouzeny a upliny.
BFiSni sténa se pokud mozno nepohybuje. Hrudni dychani plasobi vic aktivaéné.
Nacvik pIného jégového dechu: Ve stejné poloze vieZe na zadech s pokréenymi
koleny zahajte uplnym vydechem. Nasleduje nadech do bficha (bfiSni sténa se
nadzdvihuje) a dechova vina pfechazi plynule v hrudni nadech. Teprve pak
nasleduje dlouhy, uplny a plynuly vydech. Vydech je zakon€en stazenim svall v
horni ¢asti bficha, ¢imz se z plic vypudi jesté néco vzduchu. Dychani je plynulé a
bez trhavych pohybu. Dech je podstatné hlubSi v nadechu a pomalejsi ve vydechu
nez pii bézném dychani. Pokrocilejsi cviCenci si mohou v duchu odpocitavat délku
nadechu a vydechu a prodluzovat vydech na dvojnasobek nadechu.

Plny jogovy dech je vhodné pozdéji praktikovat vsedé. Mlze jit o néktery z jégovych
Bylo zjisténo, Zze nadech plsobi na svaly i psychiku aktivacné, vydech uvolriuje.
Proto se v joze Casto vydech prodluzuje na dvojnasobek nadechu. Uz prosté
uvédomovani si dechu vede k jeho bezdécnému zklidnéni, to ma i u€inky na
dusevno. BFisni si dech mlzete cvicit v jakékoliv poloze i v situacich kazdodenniho
Zivota. Zvlasté se doporucuje uvédomovat si dechové pohyby v oblasti bficha,
protoZe tuto oblast lidé Casto nevédomky napinaji. Uvédomovani si dechu v oblasti
bficha nebo i plny jogovy dech je mozné praktikovat i béhem normalnich dennich
cinnosti, aniz by byl Clovék napadny nebo na sebe néjak upozorioval. Zkusengjsi
dokazi dychat plnym jégovym dechem napf. i za chlize.

Jogové meditacni sedy

Na tyto polohy je vhodné se pfipravit a rozcvicit. K tomu dobfe poslouZzi cviceni z
prvni Casti pavanmuktasan zaméfena na kotniky, kolena a ky¢le. Misto meditanich
sedl je ovdem mozno pouzit i vzpfimeny sed na zidli, klekacce nebo sedatku.

Sukhasana (snadna poloha, nékdy nazyvana turecky nebo krejcovsky sed).

V sedu s nohama pfednoZenyma umistéte pravé chodidlo pod levé stehno a levé
chodidlo pod pravé stehno. Tuto pozici si mizete usnadnit podlozenim hyzdi
slozenou dekou nebo tim, zZe si ovinete pruh latky kolem zad a kolen.

Obrazek: Sukhasana (,turecky sed®)

Vadzrasana (hromoklinova poloha nebo také sed na patach)

Vychozi polohou je klek, palec pravé nohy kfizi palec levé nohy. Kolena jsou u sebe,
paty od sebe. Opatrné usednéte na paty, ty se tak dostanou do sousedstvi kycli.
Ruce polozte dlanémi dol na kolena nebo na stehna.

Obrazek: Vadzrasana (hromoklinova poloha)
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VadZrasana je jednou z mala jégovych poloh, kterou je mozné praktikovat i kratce po
jidle. Uvadi se, Ze to pomaha traveni. Pro lidi s nemocnou patefi je sed na
patach z jogovych meditacnich sedli nejvhodnéjsi.

Recitace slabiky OM

K védecky nejzkoumanéjsim jégovym technikam patfi mantrajoga, tedy opakovani
urcitych slabik, slov nebo vét. U mantrajogy byl prokazovan relaxaéni,
protistresovy efekt. Recitace ,OM* navazuje vhodné na plny jogovy dech tim, Ze
napomaha dlouhému, uplnému, plynulému a kontrolovanému vydechu.

Technika: Vychozi polohou jakykoliv vzpfimeny sed, oCi jsou zaviené. BEhem
vydechu recitujte v hlubSi hlasové poloze: ,00000000MMM?®. Nadech se déje
plnym jégovym dechem. Existuje vice zpsobu recitace ,OM*, zpGsob s
prodlouZenou prvni ¢asti (O) je pro zaCate€nika nejvhodnéjsi. Recitace Cini vydech
uplnym a prodluzuje ho. Zvuk, ktery vydavate, vlastné poskytuje zpétnou informaci o
plynulosti vydechu. (Plynuly zvuk znamena plynuly vydech.)

Pokrocili se mohou soustfedit do stfedu hrudniku nebo do stfedu mezi oboci.
Nesouvisejici myslenky, které se béhem recitace mohou objevovat, si
uvédomujte, ale nerozvijejte je. Trpélive, klidné, a laskavé se vracejte k recitaci.
Recitovat se da nahlas, polohlasem nebo v duchu. Ticha recitace je vhodna,
chceme Ii byt ohleduplnl’ v(]éi okoll' (napf nékdo spi ve vedlejél' ml'stnosti) mt‘]ie byt i
pozornost| Pokud je to mozné, zaCinejte recitaci nahlas a kratkou recitaci nahlas
své cvi¢eni kon&ete. Zagateénik bude praktikovat napr. deset ,OM*, pokroéili mohou
praktikovat 10-20 minut, vyjime&né& i déle. Se slabikou ,OM* se vaze fada
symbolickych vykladd, je to jedna z nejstarSich a nejosvédcéenégjSich technik. Traduje
se, ze tento zvuk uslySeli davni mistfi jogy ve svych hlubokych meditacich. Ti ho pak
predali svym zakum.

Manter (posvatnych pripoveédi) jsou stovky nékteré z nich jsou jednoslabicné
podobné jako Om, jiné jsou vlastn& kratkymi modlitbami. Hezka mantra je tfeba Om
Santi (58anti znamena mir).

N

3D

Obrazek: Slabika OM v indickém pismu dévanagari.

Remcal: ,Ja nejsem zrovna jogin a vegetarian a mam ledaco za sebou. M{Zzu i tak
cviCit podobna cviceni?“

Odpovéd: Jeden prosluly jogin' fekl, Ze mantra ocistuje vSe, s ¢im se setka, a Ze
mantru samotnou nemuze poskvrnit nic. Takze mlzete.

Antar mauna (cvi€eni vnitiniho ticha)

Nenechte se mylit nazvem, o vnitfni ticho v tomto cviceni nejde, velky mistr jogy
Paramahansa Satjananda, dokonce napsal, ze ¢im horSi mysSlenky pfi cvi€eni
Clovéka napadaji, tim Iépe. Pravé témto myslenkam se totiZ pravdépodobné vyhybal
a prave ty mozna pusobily vnitfni napéti a nepohodu. Zakladnim principem cviceni je
zustat uvolnény a zachovavat vici zevnim zvukim, télesnym pocitim a vlastnim

! Svami Satjananda Sarasvati.
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dusSevnim pocitim a mySlenkam postoj nezaujatého pozorovatele, klidného divaka a

nezucastnéného svédka.

Postup cviceni:

» Zaujméte néktery jogovy sed, muzete sedét i na zidli, trup zpfima, ruce na
kolenou nebo na stehnech. V této poloze zaviete ocCi a uvolnéte se. Zaroven vSak
télo zpevnéte a pfipravte se na to, ze pristich 5, 10 nebo 20 minut setrvate bez
pohybu. Pokud byste béhem cviceni potfebovali zménit polohu, mélo by se tak dit
uvédomované, ne mechanicky.

» Nejprve se zaposlouchejte do zevnich zvuku. Nejsou nijak dalezité, vnimejte je
vSak soustfedéné, i kdyz nezaujaté. Kazdy zvuk je pouze dalSi pfilezitosti
zdokonalovat se v postoji divaka, svédka, pozorovatele. Po Case zjistite, Ze udrzet
svoji pozornost u zevnich zvukU se stava obtizné.

» Pak pfeneste pozornost k télesnym pocitam. Pocitujete-li néjaky siln&jsi pocit ve
svem téle, rozhodné se mu nevyhybejte, ale vnimejte ho co nejsilnégji.
Zachovavejte pfi tom opét postoj divaka, svédka a nezaujatého pozorovatele. Po
Case vaSi mysl pravdépodobné prestanou zajimat i télesné pocity.

» Pak preneste svoji pozornost k dusevnim pocitiim a k myslenkam. Pozorujte je s
odstupem, klidné a uvolnéné. Kdyby se Zzadna neobjevovala, i to je v poradku, v
tom pfipadé vnimejte tedy prazdny prostor mezi myslenkami. Nepotrva dlouho,
nez se néjaké myslenky nebo pocity objevi. Toto cvi¢eni nezna dobré nebo
$patné myslenky, jsou jen myslenky, které pfichazeji a odchazeji. Clovék se k nim
chova naprosto stejné, at jsou jakékoliv - nezucastnéné je pozoruje. Mlze se stat,
Ze se tfeba na kratkou chvili date vtahnout do hry myslenek a zapomenete na
postoj divaka nebo pozorovatele. Kdyz se to stane, nezlobte se na sebe, ale
klidné a laskavé se k postoji pozorovatele znovu vratte.

* Na zavér se zhluboka nadechnéte a protahnéte se jako pfi probuzeni z
osveézujiciho spanku.

Nejlepsi doba k tomuto cvi€eni je Casné zrana. Mlzete ale cvicit i pfed spanim nebo

v jinou dobu. Pokud kombinujete antar maunu s jinymi jéogovymi cviky, coz je

vhodné, zafazujte antar maunu na konec své sestavy (tedy po télesnych a

dechovych cvi€enich). Cvicite 5, 10, az 20 minut jednou, nejvys dvakrat denné.

Antar mauna a recitace ,OM* se daji spojit do jediného cviku. Pfi recitovani ,OM*

vnimejte neosobné a s odstupem myslenky a pocity. Postoj svédka divaka nebo

pozorovatele muzete procviCovat i pfi dalSich jogovych cvi€enich (napf. pfi jégovych
pozicich, relaxaci nebo pfi piném jogovém dechu).

Karma joga (joga €innosti)

Je to smér jogy pro moderni lidi velmi dulezity. Mistfi jogy se shoduji v tom, ze bez
karmajogy je pro naprostou vétsinu lidi vnitini rozvoj nemyslitelny. Tradice jogy fika,
Zze v kazdém clovéku je ohromna moznost vnitiniho rozvoje. Zdlraznuje se, ze v
kazdém cClovéku, at se mu v Zivoté dafi nebo ne, at’ je zdravy nebo nemocny, mlady
nebo stary. Télesna a dusevni cvieni jsou pouze jednim z mnoha zpUsobd, jak se
vnitfné zdokonalovat. Dal§im zplsobem je prace. Smér jogy, ktery vyuziva
kazdodennich €innosti k sebezdokonaleni, je pravé karmajoga. Rozpor mezi zajmy
jednotlivce a celku pfi ni mizi. To co prospiva vnitfnimu rozvoji Clovéka, ktery se
vénuje karmajoze, prospiva i dobrému ve svété a naopak. Karmajéga neni odtrzena
od reality, pravé naopak. Struéna definice karmajogy zni: ,U&innost v jednani a
vyvazenost mysli je karmajoga.”

Technika karmajogy: Kdyz jsem se Paramahansy NirandZzananandy ptal, jak se
zbavit stresu pfi kazdodennich problémech, dostalo se mi odpovédi, ktera se mi v
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prvni chvili pfili§ nelibila. Znéla nasledovné: ,Zapomen na své ego.“ Kdyz €as od
Casu dokazeme zapomenout na sva mala choulostiva ja v zajmu néceho vyssiho v
nas nebo mimo nas, Zije se nam lépe.

DalSim principem karmajégy je neéekat odménu. Odménou je ¢innost sama,
protoZze pomaha Clovéku na cesté vzhiru. Zde bych opét citoval Paramahansu
Satjanandu: ,Neublizuji a jsem ke vSem lidem laskavy a soucitny ne proto, Ze je to
eticke, ale proto, Ze se tim vyCerpava moje karma a mé srdce bude Cisté.” To
samoziejmé neznamena, ze by karmajégin odmital mzdu za svoji praci. Jenze
penize pro néj nejsou tak dulezité, aby si ho nékdo mohl za né libovolné kupovat.
Odménou se zde rozumi i pochvala nebo uznani okoli, na nichz by nemél byt ¢lovék
zavisly do té miry, aby jednal v rozporu se svou zdravou a dobrou pfirozenosti.
Podstatnym rysem karmajogy je také dobré vnimani sebe sama. Dobré
sebeuvédomeéni je dulezité pro udrzeni zdravi. Napf. ¢lovék, ktery rozpozna pfFiznaky
bliziciho se nachlazeni, udéla si bylinkovy €aj a odpocine si, tak muze snadno prejit
vaznéjSimu onemocnéni. Umét pfiméfené odpocivat souvisi pravé s timto bodem.
druhym. Schopnost sebeuvédoméni ma i dalSi, hlubsi rozmér. Jéga i jiné duchovni
tradice predpokladaji, ze v dusi kazdeho Clovéka je cosi dokonalého a jedinec¢ného,
co by se dalo nazvat dotykem BozZi ruky. Schopnost si pravé tento rozmér vliastniho
byti uvédomovat je nastrojem i cilem karmajogy soucasné.

Dobra schopnost realisticky vnimat vnéjsi svét a vztahy v ném je nutna k tomu,
aby se v ném Clovék dokazal pohybovat a efektivné jednat. V Indii koluje historka o
Ramakri$novi, ktery poslal jednoho ze svych zak( na trh nakupovat. Zak utratil za
nakup hodné penéz a ugitel se ho ptal prog. Zak odpovédél, Ze jako duchovni &lovék
nechté&l s prodavadi smlouvat, coZ je jinak v Indii béZné. Zak pak dostal nasledujiciho
pouceni: ,Pamatuj, Ze pravy svétec se nestiti niceho a nepohrda ni¢im. Dokud
budes chodit po trzistich zivota, do té doby se bude$ muset ucit, abys dokonale
poznal jejich zakony.”

Schopnost vnimat sebe a svét nepfinasi jen pfijemné poznatky. | proto je tak
dulezitou zasadou karmajogy odstup, schopnost neosobniho, nepripoutaného a
vécného pozorovani. V této souvislosti se ¢asto mluvi o postoji divaka, svédka,
pozorovatele, ktery se nedava mechanicky vtahovat do hry svych myslenek nebo
pocitd ¢i do zmatkl vnéjSiho svéta.

Umét obratit negativni v pozitivni vychazi se zasady, Ze to, co Clovéka potkava,
neni samo o sobé dobré nebo Spatné. Je to néco, co ma ¢lovéka ¢emusi dulezitému
naucit. Jakmile to zvladne, otevira se pfed nim dalSi cesta.

Karmajoga a milost. Kfestanska tradice ve shodé s mistry jogy pfipousti cosi
zvlastniho. Ze totiz milost Boha nebo svétce miize zbavit nepFiznivé osudu. Pokud k
nécemu takovému skutecné dojde, je to dutklivou vyzvou k tomu, aby ¢lovék zménil
své jednani. Jinak by se do stejnych nebo i vétSich problému dostal rychle znovu.
RUzné duchovni tradice proto zaroven doporucuji také tu ¢i onu formu pokani. Za
Gandhim pfisel fanaticky hinduista, ktery v nabozenskych nepokojich zabil
muslimské dité. Gandhi mu uloZil, aby se ujal néjakého muslimského sirotka a
vychoval ho v nabozenskeé vife rodi€u ditéte.

V karmajdze se také €asto mluvi o pojmu dharma neboli povinnost. VVnimat své
povinnosti k sobé&, ke druhym lidem, ke spolec¢nosti a k svétu a dostat jim je logickou
podminkou duchovniho rastu. Koncept dharmy Ize ilustrovat na historce z Japonska.
Za mistrem Zenu pfiSel |ékaf, ktery si sté€Zoval, Ze obvazuje a |1é€Ci ranéné vojaky,
ktefi po té co se uzdravi, jdou znovu do nekone€nych valek a sporu. A vraceji se pak
v jeSté horSim stavu. Lékar stravil s mistrem néjaky Cas a pak se vratil ke své praci.
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Kdyz se ho ptali, pro€ v ni pokracuje, odpovédél: ,Protoze jsem |ékar.”

V souvislosti s karmajégou se také nékdy hovoti o odevzdani se. Castym
problémem moderniho ¢lovéka je to, Ze ma sklon pfebirat odpovédnost za véci,
které neni schopen ovlivnit. Jedna kolegyné se sebeironicky pfiznala, ze se obCas
vnima jako ,feditelka Evropy*“. Clovék by mél udélat pro dobrou véc, co je v jeho
silach a pak se tim uz nezabyvat ani na to nemyslet. To dalSi uz je vySSi moc. Jogini
nékdy v takové situaci pouzivaji mantru Om Tat Sat. Kfestan by misto toho fekl: ,D&
se vule Bozi.“ nebo ,amen®.

Jak sestavit fadu jogovych cviku?

Zalezi na tom, kolik mate Casu. Je lépe cvicit méné a pravidelné nezli vice a
nesoustavné. VaSe sestava nemusi obsahovat vSechny uvedené prvky, ale méla by
byt vyvazena (napf. pokud obsahuje pozici v pfedklonu, méla by obsahovat i
zaklonovou pozici).

Priklad sestavy: 1. Kratka relaxace v Savasané 2. Jako rozhybani néktera cviceni z
pavanmuktasan nebo tygFi protazeni nebo nebeské protaZzeni a strom ve vétru. 3.
Jogove polohy (asany): pfedklonova - poloha zvifeciho odpoc€inku, zaklonové polohy
- sarpasana (poloha hada), ardha $alabhasana (polovi¢ni kobylka), rotace nebo
uklon - trikonasana (poloha trojuhelnika). 4. Pak kratka relaxace v Savasané 5. Plny
jégovy dech. 6. Recitace Om nebo antar mauna &i dakladné&;jsi relaxace.

Minimalni program pro ty kdo maji pouze pét minut ¢asu: 1. Relaxace v
Savasané (1 minuta) 2. Tygfi protazeni (2 minuty) 3. Relaxace v Savasané (2
minuty).

Specialni jégové postupy pro Ié€bu zavislosti

Uzkosti a deprese se daji mirnit jakymkoliv intenzivn&j$im cviéenim z jégy nebo
napf. i dlouhou prochazkou, béhem nebo plavanim. Podobné ucinkuje relaxace a
zKklidriujici dechova cvi€eni. V tradi¢nim textu Hatha joga pradipika se uvadi, Ze
Zizen, hlad i vasné pomahaji zvladat tzv. ochlazujici cvieni (Sitali a sitkari). O Sitali
se navic uvadi, ze pusobi proti jedim a o sitkari, Ze po ni Clovék zkrasni. Mlzete to
zkusit. Vyhodou sitkari je to, Ze pokud Clovék pfilis neotevira usta a pfilis nesyci, da
se nenapadné pouzivat i béhem kazdodenniho zivota.

Sitali: Udé&lejte z jazyku trubicku a tu vystréte lehce se$pulenymi Usty. Skrze tuto
trubicku zvolna nadechujte a vydavejte pfi tom syCivy zvuk. Vydechujte dlouze,
klidné a uplné nosem. Opakujte alespon 8x.

Sitkari: CviCi se stejné, ale Clovék syc€ivé vdechuje skrz mirné vycenéné zuby.
Néktera dechova cviCeni se daji cviCit vleZe a Ize je spojit z relaxaci. To se tyka
napf. trojuhelnikového dychani.

Trojuhelnikové dychani: Dychame jakoby do trojuhelnika skrz nosni dirky do
stfedu mezi oboci, pak dychame do trojuhelnika opét do stfedu mezi oboci, ale
jakoby skrz ruce, nakonec do trojuhelnika do stfedu mezi oboci jakoby skrz nohy.
Kazdy trojuhelnik cvi€ime napf. 8x.

K j6ze se také fadi nékteré zasady, jak se Clovék mél a nemél chovat. Déli se do
dvou skupin, totiz na ,jama“ (zakazy nebo varovani) a nijama (doporuceni).

Jama: ahimsa (neublizovani a to i ve vztahu k sobé), satja (pravdivost navenek i k
sobé), asteja (poctivost), brahmacarja (ovladani smysinosti), aparigraha
(nehrabivost) a jamah (zdrZenlivost). Nijama: Sauca (Cistota), santéSa (spokojenost),
tapas (askeze), svadhjaja (sebepoznavani), iSvarapranidhanani (odevzdani se bohu
nebo vy8Sim zdsadam) a nijamah (dodrzovani pravidel).

Pfi probirani téchto zasad jsme postupovali tak, ze jsme po lehké uvodni relaxaci
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pozadali pacienty, aby si zasady jama ,zkusili“ jako se zkousi konfekéni oble€eni -
jak Clovéku ,sedi“. Nechali jsme je si pfedstavovat, jak budou podle té ¢i oné zasady
reagovat v ruznych situacich, jak se pfi tom budou jevit okoli, jaky budou mit pocit
sami ze sebe a jaké nasledky mohou oCekavat.

Naiva: ,Na to vSechno ja prosté nemam.”
Berte pro prosim jako urcity ideal nebo cil, k némuz vy i ja sméfujeme, i kdyz
k dokonalosti mame oba daleko.

Mudry proti zavislostem: Mudry jsou nejCastéji zvlastni gesta rukou, o nichz se
(mudra védomi, SpiCky palce a ukazovaku se dotykaji a vytvareji koleCko, ostatni
prsty jsou natazené, ruce dlanémi dolll), dzndana mudra (mudra poznani, Spic¢ky
palce a ukazovaku se opét dotykaji, ostatni prsty jsou natazené, ruce tentokrat
dlanémi nahoru). Existuje i mudra na zlepseni sebekontroly. Vypada tak, Ze ¢lovék
roztahne prsty levé ruky, ktera je dlani dold. Pak prava ruka uchopi shora hibet levé
ruky, takze se pravy palec ocitne na malikové hrané levé dlané a pravy malik mezi
placem a ukazovakem levé.

Joga je uZiteCna i pro pfibuzné zavislych, protoze byvaji vystaveni dlouhodobému
stresu.

Jak vélenit jogu do bézného zivota?

Mnoho jogovych cvikl se da vélenit do kazdodenniho Zivota, muzete nap¥. uvolnit
nékteré Casti téla (oblicej, ruku, bficho), uvédomovat si svlj dech, v duchu si tiSe
opakovat Om nebo jinou mantru apod. Za pomoci vhodnych cvik mdzete i mirnit
bazeni (craving).

Velmi vhodné byva cvicCit rano jesté pfed snidani. DalSi moznosti je cviCit odpoledne
nebo vecer pred vecefi, pfipadné pfed spanim. Vyslovené aktivacni cviceni jako
spanim. Je dobré cvicit v urCitou dobu pravidelné, protoZe se v navyklém Case
vytvari pfiznivé vyladéni. Navic je mozné vénovat vice Casu praktikovani jogy o
vikendech, kdy je vic ¢asu, nebo kdyz citime doléhani stresu. Jéga neni pro
moderniho Clovéka utékem od svéta, ale prostiedkem, jak Iépe Celit jeho narokim.
Jednim z podstatnych rysu jogy je dobré vnimani sebe sama. Jestlize po cvi¢eni
citite osvézeni a klid, cvicili jste dobfre.

(Text o joze jsem pfipravil na zakladé zkusenosti, které jsem ziskal v Biharské Skole
jogy v severni Indii. Se svolenim Bihar School of Yoga jsem pouzil ilustrace z jejich
knih.)
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Osm druhti smichu

Je omyl si myslet, Ze moudfi nebo duchovni lidé jsou vzdycky pfiSerné vazni. Mnoho

z téch, s nimiz jsem mél mozZnost se setkat, mélo naopak smysl pro humor. ObCas

se zasmat je také zdravé a zvySuje to odolnost vUci stresu. Vice viz kniha NeSpor,

K.: LécCiva moc smichu, VySehrad, Praha, 2002.

Ranni usmév

Po ranu se odeberte do koupelny nebo k umyvadlu a jesté rozespali se na sebe do

zrcadla zasméjte. Pokud vam bude pfipadat nesmysiné, fehtat se na sebe, kdyz by

se vam chtélo jesté spat a jste rozcuchani, mozna se rozesméjete o to vic a dobra
nalada vam vydrzi cely den.

Buddhuv usmév

» Sednéte si do jakékoli polohy, v niz budete mit rovné zada.

» Zavfete oCi a uvolnéte svaly, které nepotfebujete k zachovani vzpfimené polohy.

» Koutky ust tahnéte Sikmo vzad a vzhuru pfiblizné smérem k usnim lalGckam.

Soucasné se snazte pfitahovat usni boltce smérem k hlavé.

Pfi tomto cvi€eni nejde o to, abyste mavali uSima, ale o to, abyste aktivovali drobné

zakrnélé svaly za uSnimi boltci. Tyto svaly byvaji aktivni v situacich, kdy se Clovék

citi bezpecné. (Podobné i kralik nebo zajic nechava v bezpedi usi pfitazené k hlavé.)

Aktivace pfislusnych svall maze pocit bezpeci vyvolavat.

Vnitfni usmév

» Sednéte si do jakékoli polohy, v niz budete mit rovné zada.

» Uvolnéte svaly, které nepotiebujete k zachovani vzpfimené polohy.

» OCci nechte tentokrat oteviené. Pfedstavte si, Ze na strané vasich oci, ktera je
obracena smérem dovniti do hlavy se rozzafrilo zlaté svétlo. Toto svétlo vychazi
z vaSich otevienych oci smérem navenek.

» Toto cviCeni tak trochu pfipomina pohled ditéte na rozsviceny vanocni stromek.
Muzete ho pouzivat pro vlastni potfebu i v situacich, kdyz budete chtit byt velmi
okouzlujici.

Vnitini asmév pro pokrocilé

» Sednéte si do jakékoli polohy, v niz budete mit rovné zada. O¢i zavrete.

* Uvolnéte svaly, které nepotifebujete k zachovani zpfimené polohy.

» Predstavte si, Ze na strané vasSich oci, ktera je obracena smérem dovnitf do hlavy
se rozzafilo zlaté svétlo. Usmivejte se dovnitf na rizné &asti téla, zejména na ty,
které byly vystaveny vétSi namaze - tfeba oc€i, hlasivky, kluby, patef apod. si
zaslouzi vas pratelsky usmév a povzbuzeni.

Smich brichem

Pfi zavienych ustech se sméjte asi tak, jako Zactvo pfi vyu€ovani. Budete pfi tom

dost mozna vydavat ponékud komicky kuckavy zvuk.

Barevny usmév

Predstavte si, Ze vnitfni prostor vaseho téla je naplnén Cirou tekutinou. Nyni do této

tekutiny kapnéte néjakou veselou barvu, napf. oranzovou. Pozorujte jak se barevna

veselosti Sifi v celém téle.

Smich dechem

S nadechem si fikejte ,vdechuiji klid“ s vydechem v duchu opakujte ,s vydechem se

vydechem se usmivam®, dalSi nadech - ,vnimam pfitomny okamzik®, vydech - ,je to

Stastny okamzik®.
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Smich podle pani Ossius

Pani Ossius byla jéginka ¢eského plvodu, ktera prozila vétSinu zZivota ve Spojenych

statech. Koncem 60. let ve véku kolem sedmdesatky navstévovala Cechy a ugila zde

jégu. Nasleduijici cvi€eni se hodi pro ty, kdo se radi zasméji a nemusi se pfi tom
ohlizet na sousedy za zdi svého panelového obydli.

* Vychozi polohou je leh na zadech, pfitahnéte stehna k trupu a pokrcte ruce v

loktech.

» Nohama i rukama vykonavejte pohyby jako pfi jizdé na kole.

* Do rytmu Slapani vyslovujte ve zrychlujicim se tempu slabiky ,ha, ha, ha - ho, ho,

ho - he, he, he - hi, hi, hi - ha, ha, ha - ho, ho, ho - he, he, he - hi, hi, hi - ha, ha, ha -

ho, ho, ho - he, he, he - hi, hi, hi ...“ Pokracujte tak dlouho, dokud vam staci sily nebo
dech.

Cviceni se hodi spi$ pro lidi celkem zdravé, nebudou ho cvicit ti, kdo jsou kratce po

operaci v bfisni dutiné, maji vaznou srde¢ni nemoc apod.

Smich rukama

» Ve stoji pfitahnéte ruce k ramennim kloubtm. PFi vydechu prudce pfedpazte a
opakujte ,jsem radostny“ nebo ,jsem radostna“.

» S dalSim nadechem znovu pfitahnéte ruce k ramentm. Pfi vydechu upazte a
opakujte ,jsem vesely“ nebo ,jsem vesela“.

» S dalSim nadechem opét pfitahnéte ruce k ramenum. Prudce vzpazte a opakujte:
.Jjsem nadseny“ nebo ,jsem nadSena“. Pfi vydechu a vzpazovani pfejdéte do
vyponu na Spi¢kach nohou. S dalS§im nadechem se vratte do vychozi polohy.

Povidani o smichu a j6ze ukonCime basni vyznamného indického jogina souCasnosti

Paramahansy Satjanandy.



Rozesmat druhé

Neéktefi lidé se cely zivot sméji,
Umeéji rozesmat sebe i druhé.
Jini nafikaji cely zivot.

Povéz, kam patfis ty?

Smich je uméni.

Nékdy pfichazi samovolné,

ale to je néco jiného,

takovy Clovék také pozdéji nafika.

Ale kdyZ se umis smat

a rozesmat druhé, uz nafrikat nebudes.

Kdyz vidi§ nékoho, jak se sméje,
nedokazes se ovladnout, musi$ se pfidat.
Proto ten, kdo umi druhé rozesmat,

je v souladu se sebou i s nimi.

Jak se nauéi$ uméni smichu,

Vv,

Jestli se opravdu chces v ni zdokonalit,
bude$ muset povazovat Zivot za Zert,

protoze Zivot v jediné vtefiné zagina a v jediné kon¢i.

| kdyz place$, povazuj plac za nejvétsi Zert,
jeho podstata je doCasna,

nemuzes neustale plakat,

zanedlouho budes unaven.

Ale smat se muzes stale, dnem i noci,

protoze je mnoho druh( smichu.

Muzes se chechtat nebo usmivat,

muze$ se jen pousmivat nebo se v mysli tiSe smat,
smich té ale neunavi

a Uuzasné ti prospéje.

Nyni ti povim tajemstvi,
kdyz nechces plakat, tak se nau¢ smat.
Jak? Cestu najdes.
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Jak dobfe a zdravé usinat

Problémy s usinanim jsou Casté u lidi, ktefi maji problémy s drogami. Nespavost
nepravidelnym a zmatenym zpusobem Zivota Ci s napétim. Léky, které se pfi
poruchach spanku pouzivaji, jsou vétsSinou navykové. Nékteré z nich navic

zdravé usinat:

1. Dodrzujte ,fialovou hodinu®. Fialova hodina je hodina pfed tim, nez jdete spat. V
té dobé se vénujte pouze klidnym a pfijemnym zalezitostem. Vhodny je rozhovor (ne
hadka), uklidiujici kniha (ne horor), pfijemna a klidna hudba (ne nervy drasajici fev
o mnoha decibelech).

2. Naucte se néjakou relaxac€ni (uvolnéni navozujici) techniku. U nas je to
nejCastéji jogova relaxace nebo autogenni trénink, v jinych zemich pouZivaji také
progresivni relaxaci. Az se naucite relaxovat, staci setrvat v uvolnéném stavu. Ten
sam o sobé vasemu télu i psychice prospiva, at’ uz se spanek dostavi nebo ne.

3. Pred spanim rozhodné nepijte ani ¢aj ani kavu. Zvlast silné pusobi na déti a
mohou u nich vyvolat poruchy spanku. Lépe se také usina, kdyZz nema clovék plny
Zaludek. Pokud nemate podstatny duvod, alespor 2-3 hodiny pfed spanim nejezte.
Kdybyste pfece jedli, alespor ne nic tézkého.

4. Na klidny no¢ni spanek se pfipravujete uz ve dne. Pokud mozno pres den
nespéte, nebo jen velmi kratce. Jestlize pracujete duSevné, najdéte si trochu Casu
na jogu, cviceni, béh nebo prochazku.

5. Zjistéte, co vam pomaha usnout. Nékdo ma rad naprostou tmu, jiny se citi lépe
s rozsvicenou lampickou, nékomu déla dobre prfed spanim tepla koupel, jiny véfi na
bylinky (uklidriuje napf. medunka |lékafska nebo matefidouska).

6. Nékomu pomaha pfed spanim modlitba nebo jiné duchovni nebo meditaéni
cvi€eni.

7. Pfimérena teplota mistnosti, volny a pfijemny nocni tbor a vyhovujici lizko
zdravému spanku prospivaji. Spite-li na boku, podlozZte hlavu tvrdSim polStarkem
nebo slozenou dekou tak, aby hlava byla v prodlouzeni osy téla.

8. Hodné problém( se spankem vznika tim, ze se lidé do spanku nuti a jsou
nervozni z toho, Ze se nedostavuje. Proto nemohou usnout a jejich problém se v
bludném kruhu zesiluje. Uvédomte si, prosim, Ze nedostatek spanku naprosto
neohrozuje vase duSevni ani télesné zdravi. Kdyz nemuzete spat, ¢as vyuzijte.
Udélejte néco, co jste odkladali, napf. vyCistéte zaslé nadobi nebo napiste dopis.
Budete mit dobry pocit a mozna se vam zacne chtit i spat.

9. Pracovnici v tfisménném provozu jsou v naroéné situaci a poruchy spanku u
nich byvaji ¢astéjsi. Méli by proto tim vic dbat na zdravy zpusob Zivota a vyhybat se
alkoholu a navykovym lékim. Udélaji dobfe, kdyz se nauci relaxovat.

PREJEME VAM DOBROU NOC A DOBRY DEN, DOBRY DEN A DOBROU NOC.
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Co délat, kdyz nemate praci

Vas problém ma dvé stranky - tu vnéjsi tykajici se praktickych zalezitosti a vnitini
tykajici se vas$i télesné a duSevni kondice. Obé spolu navzajem souviseji. Tim, Ze si
udrzujete dobrou télesnou a dusevni kondici, zlepSujete své Sance v praktickém
Zivoté. Nabizim vam doporuceni vypracovana odborniky v zemich, kde je
nezameéstnanost dlouhodobou a béznou zalezitosti.

1. Nejlogictéjsi je samoziejmé najit si novou praci - i v jiném oboru nebo na
CasteCny uvazek. Pamatujte si, Ze urcita zaméstnani se pro vas nehodi. Nevhodna
je prace, kde jsou snadno dostupné drogy a alkohol. Nevhodna je také prace v
trojsménném provozu. Nepravidelnost Zivotniho stylu ztéZuje 1é€eni, mize plsobit
poruchy spanku a je stresujici. Nevhodna je ovSem i prace spojena s nadmeérnym
stresem, protoZe vyCerpany a predrazdény ¢lovék je méné odolny i vi&i navykovym
nemocem. Najit vhodnou praci nemusi byt vzdy snadné. Je dilezité, abyste se
nedali odradit pfipadnym netspé&chem. Zadost o misto je nutné spojena s moznosti
odmitnuti. To, Ze jste byli pfipadné odmitnuti, nevypovida nic o vasich kvalitach
odbornych a tim méné o vasi cené jakozZto Clovéka. Hledejte, budte trpélivi a pruzni,
nedejte se odradit.

2. Uvédomte si, ze ve spole€nostech zapadniho typu jsou ¢astéjSi zmény mista a
nezaméstnanost béznou véci. Kritické posuzovani ¢lovéka, ktery méni nebo nema
momentalné praci, patfi i u nas minulosti. Do sou€asné reality se nehodi. | kdyz
nemate zaméstnani, uchovejte si sebedlvéru a hrdost. Zdravému sebevédomi
pomaha i péce o zevnéjSek, oble€eni, uces, panoveé se nezapomenou holit.

3. Obavy ze ztraty zaméstnani nebo nezaméstnanosti jsou €asto provazeny pocity
uzkosti a smutku. Tyto pocity znepfijemriuji Zivot a mohou omezovat tvofive
schopnosti lidi. Nelitujte se. Deprese a uzkosti se daji zmirnit pomérné jednoduchymi
prostfedky. Védecké studie prokazaly pfiznivé u€inky pfiméfeného télesného cviceni
(napt. del$i prochazka), jégy a relaxace i psychoterapie. Uzkost, ktera se dostavuje v
souvislosti s hledanim mista, mlzete snizit tim, Ze si rozhovor s pfipadnym
zameéstnavatelem pfipravite a pfedem si ho zkusite.

4. Pamatuijte, Ze Zivot neni sprint, ale zavod na dlouhou trat. Dulezité je divat se do
vzdalenéjsi budoucnosti. NemUzete-li sehnat misto, mizete rozsifovat svoji
kvalifikaci a ziskat dovednosti, které se vam v bliz§i nebo vzdalenéjsi budoucnosti
budou velice hodit. Sem patfi rizné rekvalifikacni kursy, studium jazyku, ziskani
néjaké femesliné zru€nosti apod.

5. V zapadnich zemich je bézné, Ze néktefi nezameéstnani vyuzivaji své situace k
zapojeni se do riuznych zajmovych, nabozenskych nebo jinych organizaci. To
jim dava opravnény pocit Zzivotniho naplnéni, rozvijeji tim své schopnosti a mohou
navazat uzite€né znamosti. To jim nékdy pomuze k ziskani mista. Nezaméstnanost
Ize nékdy vyuzit i k rozvoji zajmua a koni€kl (samoziejmé pokud to umozni finance).
Z toho, co nejprve vypadalo jako zajem nebo konicek, se nékdy muze postupné
stavat i uspokojivé zaméstnani. Kvalitni zajmy navic rozvijeji vase tvofivé
schopnosti, zvySuji sebevédomi a zpfFijemniuji zivot. Obdobi, kdy nemate praci, byste
také mohli vyuzit k 1&Ceni. | to je dobry vklad do vasi budoucnosti.

6. Vénujte potfebnou pozornost rodiné a mezilidskym vztahiim. Dobré vztahy v
rodiné a pratelské vztahy mimo ni napomahaji udrzovat vasi kondici a snaset rizné
zivotni tézkosti. Nezaméstnanost mize nékdy vést k prerozdéleni ukolu v
domacnosti a k tomu, abyste se vice vénovali rodiné. Najdete-li u rodiny pochopeni,
je v8echno snazsi.

7. Pamatujte, Ze Skodliviny, jako alkohol nebo jiné navykové latky, jsou v



obdobich zivotnich tézkosti zvlasté nebezpeéné. Vyhybejte se jim a také
veskerym formam hazardni hry. USetfite tim nejen penize, ale hlavné své zdrauvi.
8. Ekonomicky nedostatek je dobrou pfilezitosti prehodnotit nékteré zivotni
hodnoty. V zapadnich zemich existuje vlivné ekologické hnuti Casto spojené se
snahou zjednodusit svUj zivot (,voluntary simplicity”). Luxusni automobil, nakladné
jidlo v restauraci, plytvani elektfinou a jinymi zdroji energie, nesmysiné hromadéni
predmétl apod. neni nutné a €asto zivot spi$§ komplikuje nez obohacuje. Pokud
zbytecné plytvani omezite, prospéjete nejen sobé, ale i zivotnimu prostredi.

9. Kondici pomaha udrzovat také rozumny zptlsob zivota - dostatek odpocinku a
dostatek aktivity. | kdyZ nechodite do prace, udrzujte si pravidelny denni rytmus,
nepolehavejte v posteli, udélejte si pfiméfeny denni program a dodrzujte ho.

10. K zdravému zpusobu Zivota patfi i spravna vyziva. Zdravé jidlo nemusi byt
drahé. Lusténiny, pecivo, kyselé zeli, chléb z celozrnné mouky, ovesné vlocky,
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zelenina i levnéjsi druhy ovoce obsahuji mnoho vitamina a dalSich potfebnych latek.

Navic jsou cenové dostupneé.

Mladi lidé, u nichZ se je$té neupevnily pracovni navyky, by méli tato doporuceni Cist

zvlasté pozorné.
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Jak prestat koufrit

Jestlize pfestanete koufrit, prospéjete tim svému zdravi i penézence. Kromé toho
nekoufeni usnadriuje i abstinenci od alkoholu a navic je v fadé zapadnich zemich
moderni. Podle britskych odhad umira denné v Ceské republice na nasledky
koureni tabaku 63 osob. Tabakovy kouf obsahuje fadové 2000 - 4000 latek, z toho
je 60-100 zvysuje riziko nadort. Tabakovy kouf se podili podstatné i na vzniku
srdecnich nemoci. Tabak, jak znamo, zvySuje také podstatné riziko cévnich
mozkovych pfihod (,mrtvice®) a onemocnéni tepen. Tabakovy kouf je ¢astou pfi¢inou
poskozeni plodu. Oslabuje také imunitni systém. Koufeni zhorSuje télesnou
vykonnost a patfi k nej¢astéjSim priCinam impotence u muzu stfedniho véku.

Z velkého mnozstvi chemickych latek v tabakovém koufi je navykovou jen jedina a to
nikotin. Spotfeba tabaku v fadé vyspélych zemi klesa, v rozvojovych zemich
vétdinou stoupa. Da se to vysvétlit i tak, Ze vyspélé zemé své obyvatelstvo pred
tabakem do jisté miry chrani (napf. zdravotni vychovou, cenovou regulaci, riznymi
omezenimi). Nebrani vSak exportu tabakovych vyrobkd do jinych zemi. Porovname-li
ucinky tabaku a alkoholou nebo jinych drog, je jasné, Ze zdravotni Skody, které
tabak pusobi, prichazeji vétSinou mnohem pozdéji.

Jak prestat kourit

Motivaéni nacvik: Kdyz prestanete koufit, prospéjete tim zdravi, pleti, kondici a také
penézence. Uvédomte si co nejvice vyhod nekoufeni, napf. uspory za pfistich 10 let,
lepSi vykonnost, pocit osobni svobody a mnoho dalSich. Hodné lidi pfestalo koufit
kvuli nemocem plsobenym tabakem (nador, infarkt atd.). Jesté lepSi je prestat koufrit
namisto takové nemoci.

Rozpoznani nebezpeénych situaci a vyhybani se jim: Vyhybani se nebezpetnym
mistim a situacim jako jsou kufacky oddil vlaku nebo zakoufena hospoda usnadni
prekonani navyku. Jestlize se koufeni spojovalo s pitim alkoholu nebo ¢erné kavy,
udélate dobre, kdyz se vyhnete i jim.

Prosté prestat: Nékdo dokaze prestat koufit okamzité i bez IéCby. Stanovte si
datum, nejlépe prvni vikendovy den nebo den, kdy vas neCeka velky stres. Toto
datum pfedem oznamte lidem v okoli. Onen, pro vase plice velky den vyhazejte
vesSkeré cigarety a zapalovace. Popelniky mizete pouzit jako misky pod kvétinace, k
nicemu jinému je uz potfebovat nebudete.

Rozpoznavat nebezpeéné myslenky. Nepfipominejte si zbyte€né koureni a
rozpoznavejte i jiné nebezpecné myslenky, které by mohly vést k recidivé (testovani
se, iluze o ucincich cigaret €i pochybnosti). Nebezpené myslenky nechte odejit
nebo je podrobte kritice.

Klidny pozorovatel: Pfi cravingu (bazeni) pasivné pozorujte myslenky, pocity a
fantazie. Nemusite na né reagovat, staCi nechat je odejit.

Chut’ na cigaretu pomaha prekonat napf. rozptyleni néCim, co nejde s koufenim
dohromady (napf. sprcha, zpév nebo oboji), promluvit si o tom s Clovékem, ktery vas
podpofi, cviCeni, prochazka, télesna prace, pfipominani si vyhod nekoufeni nebo
vybaveni si nepfijemnych disledkd koufeni, odmeénovani se (napf. z uSetfenych
penéz za cigarety si muzete koupit néco pro radost).

Svédska metoda: PFi baZzeni provedte nékolik hlubokych nadech( a vydechu a tak
ho prekonejte.

Tvorivé zvladat situace, kdy ¢lovék driv koufil: Tyto situace se daji zvladat napf.

vr wviwvos

kuracke.



113

Relaxace, jéga: Jsou uZiteCné zvlasté tam, kde koureni souvisi se nadmérnym
stresem. Stav klidu navozeny relaxaéni technikou i dobu pfed usnutim nebo kratce
po probuzeni mizete vyuzit k autosugestivnimu sebeovlivnéni. K osvédéenym
formulim patfi: ,Cigarety jsou mi lhostejné* nebo ,Ziji zdravé.“ Autosugesce je ve
stavu klidu a uvolnéni ucinné&jsi.

Nekourit viibec: Byvaly kufak, ktery by si chtél zakoufit ,jenom troSku“ by mohl
probudit spiciho hada zavislosti. Nekoufit viibec je nesrovnatelné snazsi, nez koufit
maly pocCet cigaret.

Zvladnuti recidivy: Kdybyste zacali znovu koufit, nedejte se odradit a zacnéte

s nekoufenim znovu. | jeden den bez cigarety je pro zdravi pfinosem. Je to jako
poslat plice na rekreaci.

Utvrzovat se: Uvédomuijte si vyhody toho, Ze jste prestali koufit a utvrzujte se v tom.
Ptejte se pradusek a plic, jak se jim to libi. Co na to vase srdce? Vidte, Zze uz se tak
nezadychavate? Kolik jste uetfili? Ze je to dobré nemit Zluté prsty a zuby?

Vhodna zivotosprava: Vice se pohybujte, sportujte, vénujte se fyzické praci, kratce
si zacviCte i béhem dne. Jednak se tak preladite a kromé toho si tak Iépe udrzite
vahu. Jezte vice zeleniny, ovoce, celozrnnych vyrobk( a omezte tu€¢na a sladka jidla.
Pro ty, kdo nechtéji prestat koufit najednou

,Metoda védomého koureni“: Kufak koufi védomé. Pfi kazdém tahu vnima vSemi
smysly co citi, svou mysl nuti zabyvat se koufenim celou dobu, co ho provozuje.
Cigarety jsou drahé, koufit jen tak, by bylo mrhani penéz. Principem této metody je
zasada ,Kdyz koufim, tak koufim®. Vnimejte zajimavé slozky tabakového koure jako
kyslicnik uhelnaty (je to jako kdyz koufi kamna), formaldehyd (pachne po
mravencich), dehet (jako kdyz asfaltuji silnici), kyanovodik (hofké mandle) a jiné
pochutiny. Je z €eho vybirat, tabakovy kouf obsahuje asi 4000 chemikalii, asi 100 z
nich zvySuje riziko rakoviny.

Sebemonitorovani: Jestlize nechcete pfestat najednou, zapisujte peclivé u kazdé
cigarety v kolik hodin a v jaké situaci jste ji vykourili, pfipadné i v jakém jste pfi tom
byli rozpolozZeni. Pomoci sebemonitorovani se da znac¢né snizit po€et vykoufenych
cigaret, a Clovék si tak sam sebe lépe uvédomuje. Dokaze tak také pfedem
rozpoznat nebezpecéné situace a pfipravit se na né.

Rozbijeni kurackych stereotypi: Vyzaduje smysl pro humor. Nekufte
bezmysSlenkovité. Krabi€ku cigaret muzete napf. oblepit naplasti. Kdybyste chtéli
koufit, nejdfive odmotate naplast. Po vykoufeni jedné cigarety zase krabi¢ku
zamotate, ale tentokrat jinak, aby bylo pfisti rozmotavani zajimavéjsi. Nebo dejte
krabi¢ku cigaret na nejvzdalenéjSi misto v domé. (Bydlite v patfe? Krabicku umistite
do sklepa.) Kdyby pfiSla chut na cigaretu, zajdete dolt pro krabiCku a po vykoufreni ji
vratite zase zpatky. Tuto proceduru opakujte dokud vam staci sily. To je zvlasté
vhodné pro ty, kdo si chtéji zlepsit kondici. Kufacké stereotypy pomaha prekonat i to,
Ze budete koufit zplsobem nejméné pfijemnym, napf. nejohavnéjSi znacku cigaret,
zasadné sam, nikdy po jidle apod.

Rychlé koureni: Drsna metoda pro lidi se zdravym srdcem. Hluboce vdechujte kouf
v rytmu po Sesti vtefinach bez pfestavky. Po vykoufeni jedné cigarety hned zapalte
dalSi a tak pokracujte, dokud vam nezacne byt Spatné. U této metody se uvadi
pomeérné znacna ucinnost.

Postupy k odvykani koureni vyzaduji spolupraci s odborniky

Na ruznych mistech pracuji poradny pro odvykani koufeni (pfehled viz dale). Léky:
PFi jejich pouzivani byva vhodné se poradit s Iékafem. Casto se pouzivaji
nikotinové zvykacky nebo naplasti. Takova IéEba ma smysl u kuraku, ktefi si
vytvorili télesnou zavislost na nikotinu. Zvykagka nebo naplast s nikotinem pomohou
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t&lesnou zavislost prekonat. Zvykacku je tfeba zvykat pomalu (napf. jednou zvyknuti
za pul minuty), aby se netvorily sliny, protoZe nikotin se vstfebava v dutiné ustni, ne
v Zaludku. Lé¢ba nikotinovymi zvykackami trva fadu mésicu, denni davky (zhruba 8-
10, maximalné 15 zvykacek) se po stabilizaci stavu velmi postupné snizuji. Pro
pfipad krize je dobré mit zvykacku u sebe a to i v pfipadé, ze nékdo pouziva
nikotinovou naplast. Nikotinové naplasti a Zvykacky se pouzivaji misto cigaret.
Kdyby je nékdo uzival a pokraCoval v koufeni, nijak by si nepomohl. Nikotinové
zvykacky by mohly byt nebezpecné u téhotnych, lidi s vaznou srde¢ni nemoci nebo
s viedovou chorobou zaludku a dvanactniku. Praveé pro tyto lidi jsou ale cigarety
antidepresivum, ukazalo se ale Ze je velmi uziteCny pravé pfi odvykani koufeni.
Podava se v davce 150 mg 1x denné uz v dobé, kdy pacient jesté koufi. Desaty den
podavani Zybanu se doporucuje pfestat koufit a v Ié€bé Zybanem pokraCovat
nejméné 2-3 mésice. K odvykani koufeni mize byt uzite¢na i akupunktura.
Skupinova terapie umoznuje sdilet mezi ¢leny skupiny zkuSenosti s pfekonavanim
zavislosti na tabaku a vzajemnou podporu ¢lenu.

Kombinovani vice popsanych postupt je mozné a zvySuje ucinnost odvykani.

Poradny pro odvykani koufeni v CR na Internetu:
www.koaliceprotitabaku.euweb.cz (link www.koaliceprotitabaku.euweb.cz)

Naiva: ,Neni to nebezpelné, prestat s drogama a jesté prestat koufit?“

Odpovéd: Prestat koufit vam mohu jen doporucit. Odvykaci stav po nikotinu, jakkoliv
nepfijemny, vas neohrozi. Abstinence od tabaku neni podminkou pfekonani
zavislosti na jinych drogach, ale usnadnuije ji.
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Jak pomoci svému ditéti odmitat alkohol a drogy

Prevence podle véku

Od narozeni do 1 roku: Dité tohoto véku je ve vSem podstatném zavislé na
dospélém Cloveéku, vétSinou na matce. Zkusenost s pfiméfené pecujici a laskavou
matkou muze ditéti v dospélejSim véku pomoci divérfovat okoli. Z hlediska prevence
je tedy dulezita péce a vielost, prevence citové deprivace.

Od 1 do 3 let: Dité se zacina duSevné oddélovat od matky a prosazovat svoji vili.
Mysleni tohoto véku je zaméfené na sebe, magicke, fantastické, toporné. Chovani
rodi€t by mélo byt klidné, vielé. Mélo by ditéti laskavé davat najevo, Ze je v pofadku,
Ze se chce prosadit, ale zZe jsou i urCitd omezeni.

pronikat do SirSiho svéta mimo rodinu (Skolka, sousedé, vrstevnici). K tomuto véku
patfi nekone¢né vyptavani se. Dité zkouma okoli, hrou se uci zjistovat, co je
skute¢né a co ne. Jeho chovani se dostava v pfiznivém pfipadé do souladu s
autoritou rodi€u, ziskava cil a smysil.

Jiz v tomto véku je dulezité zadit ditéti vStépovat, Ze zdravi je dulezita hodnota a Ze
zdravi je spravné chranit a podporovat. Proto je tfeba se nékterym vécem vyhnout
(sirky, ostré pfedméty, alkoholické napoje, tabletky). Dité ma védét, Ze okolni svét
skryva jista nebezpeci, a ma se v mezich svych moznosti ucit jak se jim branit - uz
nema spoléhat pouze na vSemocnou ochranu rodi¢u.

Od 7 do 12 let: Dité toho véku se u€i mnoha potfebnym dovednostem. UCi se
vychazet s vrstevniky, zapojit se do skupiny, dusevné pracovat, uspokojovat své
télesné i dusevni potreby. Za€ina byt schopné rozumové uvazovat. O sobé ma
tendenci pfemyslet Cernobile podle o¢ekavani a méfitek druhych.

Informace poskytované détem tohoto véku by mély byt velmi konkrétni. Je tfeba
pokracovat ve zdlraznovani hodnoty zdravi a vStépovat jim pfani byt zdrav nebo
zdrava. Postupné je tfeba informace pfeménovat v pravidla a navyky a srozumitelné
je vysvétlovat. Jesté pozdéji nabyva na vyznamu ziskavani dovednosti. Cilena
prevence zaméfena proti Skodam zpusobenym alkoholem, tabakem a jinymi drogami
by méla zagit jiz ted. U&innost prevence se zvysi, je-li zahajena 2-3 roky prvnim
kontaktem s drogou.

Od 13 do 22 let: Tento vék je narocny. Dochazi k dozravani télesnému i dusevnimu.
Objevuje i rozviji schopnost FeSit problémy, rozhodovat se, abstraktné mysiet,
vytvaret hypotézy, véci spojovat.

Dité se postupné oddéluje od rodiny a vytvari pfedpoklady pro budouci samostatny
Zivot. Zejména v Casném dospivani byva tento vyvoj provazen vzpourou. Ramec
rodiny si dospivajici doplfiuje dal§im ramcem vrstevnikl a kamaradu. Kriticnost vUgi
rodiCovské autorité, jestlize je pfijata s laskou, je pro utvareni budouci osobnosti
nutna. K ukollim pozdniho dospivani patfi rozhodovani o budoucim povolani,
vytvareni zakladl budouciho samostatného Zivota, navazovani budoucich
dlouhodobéjSich citovych vztahl. Neuspéchy v téchto oblastech jsou velmi tryznivé.
Pro mladé lidi tohoto véku je velmi dilezita skupina vrstevnikd, ktera jim mize
pomoci se alkoholu a drogam vyhnout, nebo naopak pfedstavuje nebezpedi.
Dospély se muze nabizet jako zdroj informaci, zaroven by ale mél povzbuzovat k
samostatnosti a sebedlvére. Mél by pocitat s tim, ze mladi lidé tohoto véku se
nespokoji s pfijetim informace, ale budou chtit diskutovat. Prevence v této skupiné je
zasadné dulezita. Zneuzivani alkoholu nebo drog v dospivani muze vést k rychlému
vytvofeni navyku. V prevenci u dospivajicich byvaji uziteCné programy za ucasti
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vrstevniku - ,, peer programy*. Jeden takovy vzorovy program v americkém staté
New Jersey zahrnuje nacvik dovednosti potfebnych pro praci se skupinou,
dorozumivani se s druhymi lidmi, rozhodovani se a feSeni problémd, informace o
nebezpecich alkoholu a jinych drog i o tom, jak pfistupovat k vrstevnikovi, ktery s
nimi ma problémy. Takto pfipraveni mladi lidé pak pracuji se svymi o malo mladSimi
spoluzaky nebo mladymi lidmi z okoli. Organizuji za pomoci dospélych spoleCenské
veCirky bez alkoholu a drog, vedou diskusni skupiny, poskytuji druhym oporu i radu v
obtiznych situacich. Metodiku peer programu pro zakladni Skoly jsme ve spolupraci s
Vyzkumnym ustavem pedagogickym v Praze zpracovali a vyzkousSeli i u nas a
nabidli ji uCitelské vefejnosti. Nacvik dovednosti potfebnych pro Zivot (napf. umét se
rozhodovat, odmitat, pfedvidat nasledky, uvolnit se i jinak zvladat stres). K dalSim
uzitre€nym postupim patfi Nabizeni pomoci tém, kdo jsou né&jak ohrozeni nebo
znevyhodnéni, podle jejich zvlastnich potfeb a tzv. prevence zalozena ve
spolecnosti, pfi které tésné spolupracuji dospivajici, rodice, Skola, mistni urady,
meédia atd.

Naproti tomu promitani filma, protidrogové pfednasky a hromadné akce (tzv.
komponované programy) jsou v prevenci povazovany neucinné.

Zasady prevence v rodiné

Ziskat davéru ditéte

1. KdyZ vam dité zaCne o néCem vypravét, zkuste vypnout televizi, odlozit Casopis
nebo prestat s gruntovanim.

2. Dité k vam nemluvi jen slovy, ale také vyrazem tvare, gesty, tonem hlasu, drzenim
téla. Porovnejte, co fika dité mimoslovné. Mimoslovni sdéleni byva Casto
vyznamnéjSi. Asi kazdy tata a mama se setkali s uplakanym nebo zlostnym , mné
nic neni“ a dokazali ho prelozit jako ,je mi smutno® nebo ,mam vztek".

3. Dité povzbuzujte, aby s vami mluvilo, a pfitom ho neodrazujte pfiliSnym
vyptavanim. Neocenitelnou sluzbu mohou prokazat slivka jako ,hm*, ,aha“, ,fakt?“,
,N0*, ,skuteCné?“ a dalSi. Sdélujete jimi ditéti, Ze to, co Fika vas zajima. Nékdy je
v8ak vhodné polozena otazka potfebna a uziteCna. Ale nez se zeptate ditéte, ptejte
se sebe, jestli unesete odpovéd. Prudka, odmitava, jizliva nebo zlostna reakce na
poctivou odpoved ditéte by mohla mit nechtény ucinek: uz se od n&j nedozvite nikdy
nic.

4. Zkuste vyjadfrit to, co vam dité fekne, vlastnimi slovy, a zeptejte se ho, jestli to tak
skutecné myslelo. Dosahnete tim dvojiho cile. Jednak davate najevo, Ze to, co vam
fika, je pro vas dulezité, a navic se ubezpedite, ze jste spravné porozuméli.

5. Pozor na ton hlasu. Tfeba jen slivko ,hmm* se da Fici takovym zplsobem, Ze dité
povzbudi v jeho povidani. Da se ovSem fici i tak, Ze ho zmrazi uprostfed véty.
Zvlasté déti kolem puberty velmi Spatné snaseji jizlivy ton nebo hlas piny blahovolné
prevahy.

6. Ditéti mGzete odpovidat nejen slovy. Kdyz se vam s né€im pro néj dilezitym svéfi,
muze byt laskavy usmeév, poplacani po zadech, pokyvani hlavou nebo objeti tou
nejspravnéjsi odpovédi.

7. Vyhradte si na dité pokud mozno denné alespon chvili Casu, kdy se budete
vénovat jenom jemu. | pét minut mize vase vzajemné dorozuméni velmi usnadnit.
Znama americka terapeutka pani Satirova doporucuje kazdy den vecer se ditéte
nebo dospivajiciho ptat jestli ho potkalo néjaké nebezpedi.

8. Pokud je to jen ve vasi situaci moznée, nelzete ditéti. Uméjte mu fict ,nevim®, kdyz
néco nevite, a ,, promin ,,, kdyz v nééem chybujete. Tim jeho dlvéru neztratite,
naopak posilejte vzajemny vztah.
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Nespoléhejte na to, ze vztah duvéry si prosté koupite tim, Ze budete davat ditéti dost
penéz. Za urcitych okolnosti mize naopak byt nadbytek penéz nebezpecény, protoze
se tak dité stava velmi lakavou obéti pro Spatné zname.

Umét s détmi mluvit o alkoholu a o drogach

Zvolte si pro vhodnou chvili, kdy jste vy i déti v pratelském a uvolnéném ladéni.
MuZete vyuZzit zajmu, ktery vzbudil néjaky program v televizi nebo snad skutecny
pfibéh vasich znamych. Na rozhovor se pfipravte a opatfete si potiebné informace.

Predchazet nudé

Jednim z davodd, pro€¢ mlady ¢lovék muze sahnout po sklenici nebo po droze, je
nuda a leniva zvédavost. Dité, které neni vazano k rodiné nebo ke zdravé skupiné
lidi mimo ni, je vice ohroZzeno. Muzete udélat velmi mnoho, abyste tomu predesli.

1. Mlzete posilit vazbu ditéte na rodinu. Zejména u starSich déti a dospivajicich
byva uzite€¢né, kdyz se mohou podilet do urc¢ité miry na rozhodovani. S tim jde
samoziejmeé ruku v ruce ucast na provozu domacnosti, v€etné uklizeni, prani,
nakupovani, drobnych oprav apod. Déti se tak mohou ucit prakticky uzite¢né
¢innosti, spoleCna prace navic vyvolava pocit sounalezitosti. Déti si Casu straveného
s rodicCi ceni, i kdyZ se jedna o spoleCnou praci v domacnosti, nékdy dokonce pravée
proto. V rodiné muze dité a dospivajici ziskat mnoho dulezitych dovednosti: jak
hospodafit s penézi, jak peCovat o zdravi, jak se starat o obleCeni, vafit apod. Je
dalezité, aby ukoly, které ditéti svéfujete, odpovidaly jeho véku a moznostem.
Nezapominejte na pochvalu.

2. Muzete povzbudit dité ke kvalitnim zalibam mimo rodinu. Pokud se pfi tom
bude stykat s mladymi lidmi, ktefi nepiji a nefetuji, tim Iépe. Nenutte pfitom dité, aby
vynikalo nebo bylo nejlepsi. Pravé déti neobratné, selhavajici a neuspésné byvaji
alkoholem a drogami vice ohroZeny a praveé pro né jsou kvalitni zaliby zvlasté
dalezité. Uspéch je, kdyz u kvalitnich z&jm( vydrzi.

Dospivajici mivaji mnoho energie, s niz si ¢asto nevédi rady. Proto jsou pro né tak
vhodné razné sporty, télesna a dusevni prace. Jejich energie se tak odvadi
bezpenymi kanaly. Je tfeba umét je ocenovat, davat jim najevo kladné city, ale také
trvat na urcitych hranicich, jak se o tom zminujeme dale.

A jesté poznamka. Spatné placena jednotvarna prace po $kole nebo o vikendech z
ekonomickych dlvodd podle americkych zkuSenosti pfiznivé u€inky nema. Nékdy
muze ztézovat ucast ve Skolnich a mimoskolnich ¢innostech a v rodiné pusobit
nepfiznive.

Zdrava pravidla v rodiné

Je omyl se domnivat, Ze déti o¢ekavaji od rodi¢ll neomezenou svobodu. Déti z rodin,
kde neexistuji zadna pravidla, ktera by se dodrzovala, a kde vladne chaos, nebyvaji
Stastné.

Prevenci problému s alkoholem a dogami pomahaiji nasledujici pravidla:

1. Pravidlo ,,zadny alkohol nebo drogy u nezletilych®. Toto pravidlo ma dobré
lékarské zdlvodnéni. Nedospély organismus je po télesné i duSevni strance ohrozen
alkoholem a drogou mnohem vic. Toto pravidlo je tfeba ditéti nebo dospivajicimu
vysvétlit, aby pochopili, Ze je pro né a ne proti nim.

2. Pravidlo predem danych a logicky souvisejicich dusledki poruseni pravidla.
Dité by mélo védét, co bude nasledovat, pokud se napije nebo bude fetovat: snizeni
nebo pozastaveni kapesného, domaci vézeni, zakaz navstévy riskantnich vecirkl
nebo koncertl. Je spravné ditéti vysvétlit souvislost mezi jeho porusenim pravidla a
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zakazem, ktery ho ma chranit. Samoziejmé by bylo nerealistické ¢ekat jeho nadSeny
souhlas.

3. Pravidlo neustupnosti vaé€i vydirani. Plac, vycitky typu , Ty mi nevéris!“ nebo
sliby by nemély rodiCe zviklat. Je tfeba ditéti vysvétlit, Ze rodiCe jsou za né
zodpoveédni a tedy nemohou svoji rodi€ovskou zodpovédnost jen tak odloZit.

4. Pravidlo prava na kontrolu. Neostychejte se zkontrolovat, kde dité skute¢né je,
jestli u nékoho z kvalitnich kamaradu, v zajmovém krouzku, nebo nékde uplIné jinde.
5. Pravidlo informovanosti. Budte pfipraveni o alkoholu a drogach diskutovat,
opatrete si potfebné informace, abyste védéli vice nezli dité. V diskusich ovéem
musite trvat na zakladnim pravidle ,Zadny alkohol a drogy nezletilym®. Dité se muze
v rozumné mife na vytvareni pravidel podilet -stanou se pro né pfijatelnéjsi. O
pravidlech by se nemélo vyjednavat, kdyz byla porusena.

Rodi¢ jako nositel hodnot a vzor pro dité

Déti jsou ovlivhiovany hodnotami, které cti jejich rodiCe, a jejich pfikladem. Neni to
samoziejme vliv jediny, ale je dulezity. Hodnoty v rodiné, které pomahaji ditéti
odmitat alkohol nebo jiné drogy:

1. Pravdivé, tfeba rizné zdivodnéné (moralné, nabozensky, zdravotné, spole¢ensky
i jinak) pfesvédcCeni o nevhodnosti alkoholu a jinych drog.

2. Duraz na svobodu, nezavislé rozhodovani a originalitu tam, kde je piti nebo
zneuzivani drog rozSifeno.

3. Respekt vuci télesnému a duSevnimu zdravi a jeho ochrana a posilovani.

4. Schopnost se ovladat a byt odpovédny za své jednani za vSech okolnosti jsou
dalezité hodnoty. Pomahaji odmitat latky, které tyto schopnosti oslabuiji.

Déti se od rodi€¢l samoziejmé neuci jen ze slov, ale i z jinych €ind. Ve vyhodé jsou
pochopitelné rodice, ktefi:

* Nepiji alkoholické napoje nebezpenym zplsobem, neopijeji se, nekonzumuji bez
lékarského doporuceni kvanta Iékd. Pokud jsou i nekufaci, tim Iépe.

¢ Odmitaji disledné u sebe i u druhych vysoce rizikové chovani jako Fizeni pod
vlivem alkoholu.

* Umoznuiji ditéti setkani s jinymi dospélymi, kde alkohol neni tim podstatnym.
Nenabizeji a zejména nevnucuji alkohol hostlim, ukazuji, Ze je mozné se dobfe na
urovni bavit bez alkoholu a drog.

» Slouzi ditéti jako vzor hledani vychodiska ve slozitych situacich, pfi rozhodovani a
planovani stfizlivym zplsobem.

| v pfipadé jste rodi¢ a mél jste s alkoholem problém, mél byste si udrzet autoritu.
MuZzete ditéti vysvétlit, Ze alkohol nebo drogy jsou v jeho véku mnohem

ho, nebo Ze se o to poctivé snazite, je cenna zkuSenost. Vy sam jste na vlastni kizZi
poznal, Ze piti se nevyplaci, a jisté dokazete vhodnym zplusobem predat tuto
zkuSenost ditéti.

Pomoci ditéti branit se nevhodné spolec¢nosti

V dospivani pfirozené roste vliv vrstevniku, ale to neznamena, Ze rodice svuj vliv
ztraceji. Obavy z nevhodné spole€nosti jsou ale na misté.

1) NejlepSi pomoc predstavuje jina, kvalitnéj§i mlada spole€nost. V tom muzete
prispét tim, Ze se sami budete zajimat o moznosti zajmovych sdruZeni, sportovnich
klub( a podobné. Je dobré s tim zadit uz v détském véku, kdy se dité samo
neorientuje v organizovaném svété, ale i pozdéji vyuzijte svého rozhledu.

2) Ucte dité, aby si vazilo vlastni osobnosti. Nemusi se vrstevnikim pfizplsobovat
za kazdou cenu, pokud bude mit dost sebeduveéry. Ptejte se ditéte, v &em se citi
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jedine€né. Sami mu ukazte jeho pfednosti, 0 nichz mozna nevi.

3) Pomozte mu rozliSovat mezi skuteCnym pratelstvim, jehoz soucasti je ucta k pfiteli
a jeho zdravi, a bezohlednymi vztahy, které chtéji druhého spis vyuzit.

4) Déti se obvykle uCi byt poslusné a zdvofilé. Mnohdy je pro né tézkeé postavit se na
odpor, kdyz je to tfeba. To se samoziejmeé tyka i nabidky alkoholu nebo drog. Naucte
ho za spravnych okolnosti odmitnout a stat si na svém. To je dovednost, kterou lze
trénovat i s vasi pomoci.

Nacvik odmitani muze byt zabavny. Mate-li smysl pro humor, nebojte se ani
humorné nadsazky. Odmitani se hodi i pfi jinych pfilezitostech a rozviji socialni
dovednosti ditéte. Zejména dospivajicim je dobré zduraznovat, ze zalezi na ném,
jestli dovednost odmitnout pouzije nebo ne. Kdo neumi odmitat, neni svobodny,
protoze si nemUze vybrat. Kdo to umi, je ve vyhodé. Dovednosti odmitani jsme si uz
podrobné popsali v kapitole ,Sebeobrana abstinenta aneb 13 zpusobu jak odmitat
alkohol*.

Posilovat zdravé sebevédomi ditéte

Zdravé sebevédomi pomuze ditéti odmitat alkohol a drogy a bude mu v Zivoté
uzite€né i jinak. Lidé, ktefi maji s alkoholem a drogami problémy, mivaji Casto
problémy se svym sebevédomim. Odbornici pro rozvoj zdravého sebevédomi déti
rodi¢im doporuduiji:

1. Chvalte dité. Chvalte ho i tehdy, kdyz nedosahne uspéchu, ale vyvinulo poctivou a
upfimnou snahu. VSimejte si i malych uspéchu a ocenujte je. To je zvlast dulezité
pro déti selhavajici, ty, které maji problémy a nestaci.

2. Pomahejte ditéti davat si rozumné cile. Uvédomte si, nac€ vase dité ma a nac ne.
Zklamani z neuskutecCnitelného cile by pro sebevédomi ditéte bylo bolestivou ranou.
To, Ze vi, Zze ho mate radi a Ze vam na ném zalezi, at uspéje, nebo ne, mu muze dat
potfebny klid a sebevédomi. Mlze to i zlepSit jeho vysledky.

3. Kdyz dité udéla néco Spatné, kritizujte konkrétni chovani, ne samotné dité.

Dobry pfiklad: ,Nelibi se mi, Zes pfiSla pozdé doma.*

Spatny pfiklad: ,Jsi hrozna, nespolehliva a bezohledna - chodit nékde po nocich jako
dévka!”

4. Neslibujte mu vzdusné zamky, nevychovavejte z né€j absolutni jedni¢ku a hvézdu,
nebo mu okolni svét neSetrné vezme iluze. Pomozte mu laskavé a vécné poznat i
jeho slabiny a chyby. Bez ostychu pfiznejte i vlastni slabé stranky: vzdyt na svété
neni dokonaly Clovék a ani vase dité neni povinno vynikat.

5. Dejte ditéti pocitit pfiméfenou odpovédnost za rlizné ukoly v domacnosti. Dité se
tak nauCi vnimat se jako nékdo, kdo ma druhym co nabidnout.

6. Davejte ditéti najevo, ze ho mate radi. Vztah rodicu k ditéti utvafi jeho vztah k
sobé samému. Své city vidi ditéti mizete dat najevo nejen slovy, ale i dotekem,
pohlazenim, ismévem. je dllezité pro kojence i dospivajiciho.

Uzite¢na spojenectvi

Osaméla matka nebo otec tvafi v tvar dospivajicimu ditéti, které zneuziva drogy a
neda se nijak ovlivnit, citi asto bezmoc. Je pravda, Ze nékdy ani dobfe minéna
snaha nepfinasi oCekavany vysledek. Vétsi nadéje na uspéch je vSak rozhodné tam,
kde ziskate kvalitniho spojence.

byste méli spolupracovat, dohodnout spole¢ny postup nebo se pfinejmensim
vzajemné informovat. Kdyby se vam to nepodafilo, mohlo by dité vaSich rozporu a
neinformovanosti zneuzit, a to by neprospélo nikomu.
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2. Cenna je spoluprace v SirSi rodiné. DédecCkové, babicky, stryckové nebo i
davéryhodni rodinni pfatelé, které dité pfijima, vam mohou velmi pomoci. Tfeba
bude jejich argumentlim a radam naslouchat dité€ ochotné&ji, mozna pomohou vyjasnit
nedorozumeéni mezi vami a ditétem. Nékdo z SirSi rodiny muze také nahradit
chybéjiciho otce v rozvodovém manzelstvi a fungovat jako autoritativni muzska
postava.

3. Spoluprace se Skolou je dllezita ve vice smérech. Jednak tam dité travi velkou
Cast svého Casu a méli byste védét, co se ve Skole déje. Prudké zhorSeni prospéchu
byva nezfidka prvni varovnou znamkou poc€inajicich problému s alkoholem nebo
drogami. A konec¢né druzi rodi¢e a ucitelé jsou vasimi pfirozenymi spojenci, ktefi
musi mit zajem na tom, aby se témto problémum pfedchazelo.

4. Vasimi spojenci se mohou stat i dospéli z néjaké zajmové nebo nabozenské
organizace, sportovniho oddilu, klubu jogy apod. To, Ze alkohol a jiné drogy odmitaji,
posiluje i vasi pozici v tomto sméru.

5. Velmi uzite¢na je spoluprace rodi¢u navzajem. Druzi rodi¢e se mohou dozvédét o
problémech v okoli, o kterych vam dité nefeklo nebo o nich nevi. Mohou spole¢né
také snaz dohlizet na mimoskolni aktivity déti. RodiCe, ktefi spoji své sily, dokazi
ucinnéji vyjednavat se Skolou nebo mistnimi ufady. Mohou nap¥. podat stiZznost na
hernu v blizkosti Skoly, prosazovat zakaz prodeje alkoholu nezletilym v blizkém
hostinci, nebo pfemyslet o vhodném zpusobu traveni volného €asu pro své déti.

V zahrani€i pracuje fada organizaci rodi¢u, jejichz cilem je prevence problémuU s
alkoholem a drogami. Pro zajimavost uvadim nazvy nékterych z téchto zahrani€nich
organizaci: DADDY - Otcové proti zneuzivani nebezpecnych drog u mladeze, Safe
Homes - Bezpecné domovy, Tough Love - tvrda laska, Families Anonymous -
Anonymni rodiny, MADD - Matky proti Fizeni v opilosti (vlivna organizace zalozena
1980 pani C. Lightnerovou poté, co jeji dcera byla zabita opilym fidi€em), EURORAD
- Mezinarodni evropska organizace rodicu.

6. Neobycejné dulezitym spojencem muze byt zkuSeny Iékaf nebo psycholog, ktery
umi pracovat s rodinami, kde se vyskytuji navykové problémy.
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Casté otazky tykajici se pravnich zalezitosti
(ml€enlivost, placeni Ié¢by, nedobrovolné Ié€by a spor o dité pFi rozvodu)

Pravni pfedpisy doznavaji zmén, nevim jaké budou platit v dobé&, kdy ¢tenar dostane
tuto knihu do rukou. Navic nejsem pravnik a tuto knihu nepisi pro pravniky. Pfesto
vam nabizim odpovédi na Ctyfi Casté pravni otazky, s nimiz se v praxi setkavam.

Je vazan lékar nebo jiny zdravotnicky pracovnik lékafskym tajemstvim, i kdyz
se jedna o zavislost na alkoholu?

Ano. Za poruSeni povinné mi€enlivosti by se zdravotnicky pracovnik mohl ocitnout ve
vézeni, a to az na dva roky. Informaci o IéCbé je mozné poskytnout pouze tehdy,
jestlize s tim pacient vyslovné souhlasi. To se nékdy déje napf. kdyz chce nékdo
presvédcCit svého zaméstnavatele, Ze chce problém s alkoholem vazné prekonat,
nebo pokud doSlo ke spachani néjakého deliktu pod vlivem alkoholu a pacient chce
opét dolozit svoji upfimnou snahu se I1éCit.

Musi si pacient zavisly na alkoholu Ié¢bu platit?
V soucasnosti (rok 2002) probiha ambulantni i Ustavni |éCba za stejnych podminek,
jako kdyby se jednalo o jakoukoliv jinou nemoc (napf. cukrovku).

Je mozné lécit nékoho, kdo se lécCit nechce?

Ano, ale pouze za pfesné vymezenych okolnosti.

1. Osoba jevi znamky duSevni choroby nebo intoxikace a ohrozuje sebe nebo sve
okoli. Typickym pfikladem je pacient s alkoholickou psychdzou, ktery napf.
halucinuje Martany nebo slysi hlasy neexistujicich lidi a pod vlivem téchto halucinaci
jedna. Podobna situace muze nastat u ¢lovéka po sebevrazedném pokusu nebo po
Zivot ohrozujici otravé alkoholem. Ponékud sporné je, kdyz se €lovék zavisly na
alkoholu ,rozpil“, neni schopny piti zastavit sam, riskuje vazné nasledky, ale IéCbu
odmita. Nékdy lze uvazovat o kratkodobé nucené Ié¢bé i v tomto pfipadé. Je to vSak
velmi sporné a je samoziejmé lepsi, kdyz se Clovék zavisly na alkoholu k 1é¢bé
rozhodne dobrovolné (tfeba i pod tlakem okolnosti a okoli). Doporuceni k nucené
lécbé tohoto typu muze vystavit kterykoliv I€kaF a o pfijeti do pfisluSeného zafizeni
rozhoduje lékar tohoto zafizeni.

2. Nékdo se dopustil trestného €inu a IéCbu (ambulantni nebo ustavni) mu nafidil
soud. V praxi jsou s realizaci ustavnich l1éCeb nafizovanych soudy velké a léta
nefesené problémy.

3. Dfive mohl protialkoholni ustavni Ié€eni nafidit i odbor zdravotnictvi okresniho
ufadu. Tuto mozZnost ovSem ustavni soud v roce 1997 zrusil.

4. Podle zakona CNR &. 37/1989 Sb. je mozné nedobrovolné umisténi na
protialkoholni zachytné stanici. Zakon v tomto pfipadé fika: ,Osoba, ktera se pozitim
alkoholického napoje uvedla do stavu vzbuzujiciho vefejné pohorseni nebo do stavu,
v némz bezprostiedné ohrozuje sebe, svou rodinu nebo jiné osoby, vefejny poradek
nebo majetek, je povinna podrobit se Iékafskému vySetieni podle jeho zaveéru i
oSetfeni v protialkoholni zachytné stanici na dobu nezbytnou k vymizeni
alkoholického opojeni. Tato osoba je t€z povinna podrobit se podle zavéra
Iékafského vySetfeni odbéru krve, zuc€astnit se vychovy k ochrané pred
alkoholismem a uhradit naklady na dopravu, vySetfeni a oSetfeni v protialkoholni
zachytné stanici.“ Pobyt na zachytné stanici si tedy na rozdil od protialkoholniho
léCeni Cloveék pIné plati.
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Muze ziskat zena zavisla na alkoholu pfi rozvodovém fizeni dité do své péce?
| v tomto pfipadé neni dullezita zavislost na alkoholu sama o sobé, ale dalSi
okolnosti. Podstatné je zejména, jestli se zavisla zena je ochotna I&Cit a jestli
abstinuje. Vétsina pacientek, které se u nas |éCily a abstinovaly, déti dfive nebo
pozdéji ziskavaly do sveé péce.
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Evropska charta o alkoholu
(byla prijata 14.12.1995 v Pafizi zastupci vlad evropskych zemi a pfipojila se k ni i
Ceska republika)

Etické zasady a cile

Parizska konference v souladu s Evropskym akcnim planem o alkoholu zada
vSechny Clenské zemé, aby pfipravily vdestranné politické kroky a uskute¢riovaly
programy, které budou s ohledem na jejich rozdilna kulturni, socialni, pravni a
ekonomicka prostfedi naplfiovat nasledujici etické principy a cile. Rozumi se, Ze
tento dokument si neCini pravni naroky.

1. VSichni lidé maiji pravo na Zivot v roding, spoleCnosti a v pracovnim prostfedi, kde
budou chranéni pfed urazy, nasilim a dalSimi negativnimi dusledky konzumu
alkoholu.

2. VSichni lidé maji od asného véku pravo na nestranné informace a vzdélavani
tykajici se nasledk konzumu alkoholu na zdravi, pro rodinu i pro spolecnost.

3. V8echny déti a vSichni dospivajici maji pravo vyrustat v prostredi, které je
chranéno pred negativnimi dusledky konzumu alkoholu a v pokud mozno i pfed
propagovanim alkoholickych napoju.

4. Vsichni lidé, ktefi rizikové nebo Skodlivé pozivaji alkoholické napoje, a ¢lenové
jejich rodin maji pravo na dostupnou IéCbu a péci.

5. VSichni lidé, ktefi si nepreji pozivat alkoholické napoje, nebo ktefi je pozivat
nemohou ze zdravotnich nebo jinych divodu, maji pravo byt chranéni pfed tlakem
alkoholické napoje pit. Pfi odmitani alkoholu by se jim mélo dostavat podpory.

Deset strategii tykajicich se alkoholu

Vyzkum i uspésné pfiklady z riznych zemi ukazuiji, ze v evropském regionu lze
dosahnout velkého zdravotniho a ekonomického prospéchu, jestlize se podafri
realizovat nasledujicich deset strategii podporujicich zdravi. Tyto strategie naplfiuji
vySe zminéné etické principy a cile v souladu s rozdilnymi kulturnimi a socialnimi,
pravnimi a ekonomickymi prostfedimi v kazdém cClenském staté.

1. Informovat lidi o dusledcich konzumu alkoholu pro zdravi, rodinu a spole¢nost a o
ucinnych opatfenich, jez pfedejdou Skodam nebo je snizi na minimum. Vytvaret
vzdélavaci programy pocinajici uz v Casném détstvi.

2. Podporovat vznik vefejnych, soukromych a pracovnich prostfedi chranénych pfed
urazy, nasilnostmi a dalSimi negativnimi disledky konzumu alkoholu.

3. Vytvaret a prosazovat zakony, které budou ucinné odrazovat od fizeni motorovych
vozidel pod vlivem alkoholu.

4. Podporovat zdravi regulaci dostupnosti napf. u mladych lidi a ovliviiovat cenu
napf. zdanénim.

5. Berouce na védomi existujici omezeni nebo zakazy v nékterych zemich,
prosazovat striktni regulaci pfimé i nepfimé reklamy alkoholickych napoju.
Zajistovat, aby zadna forma reklamy alkoholickych napoji nebyla specialné
zameéfena na mladez napf. spojovanim alkoholu a sportu.

6. ZajisStovat dostupné a ucinné Ié€ebné a rehabilitaéni sluzby s dobfe pfipravenymi
pracovniky pro lidi, ktefi piji rizikovym nebo Skodlivym zptisobem a pro €leny jejich
rodin.

7. ZvySovat védomi etické i pravni zodpovédnosti u lidi, ktefi se zabyvaji prodejem
alkoholickych napoji nebo obsluhou. Zajistovat striktni kontrolu bezpe&nosti
produktu a uskuteCnovat pfimérena opatfeni proti ilegalni vyrobé a ilegalnimu prodeji
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alkoholu.

8. ZvySovat schopnost spole€nosti zvladat zaleZitosti kolem alkoholu prostfednictvim
pfipravy profesionalnich pracovniku v riznych oblastech jako je zdravotnictvi,
socialni sluzby, vzdélavani a soudnictvi spolu s posilovanim rozvoje spole¢nosti i
jejiho vedeni.

9. Podporovat nevladni organizace a svépomocna hnuti, které podporuji zdravy
zpusob Zivota, zvlasté ty, jez maiji za cil pfedchazet Skodam plsobenym alkoholem
nebo tyto Skody sniZovat.

10. Formulovat Siroce zalozené programy v ¢lenskym zemich berouce v uvahu
existujici Evropskou chartu o alkoholu, specifikovat jasné cile a indikatory vysledkd,
monitorovat pokrok a zajiStovat periodickou aktualizaci programu zaloZzenou na
vyhodnocovani.
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Dalsi informace

DalSi informace tykajici se prevence a IéCby problému plsobenych navykovymi
latkami najdete na Internetu na adresach:

www.plbohnice.cz/nespor

www.mujweb.cz/veda/nespor

www.geocities.com/dr_nespor
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Vase telefonni €isla prvni pomoci
(doplrite)

Telefonni Cislo odborného zafizeni pro 1éEbu zavislosti:

Telefonni Cislo a adresa vaseho praktického Iékare:

Zachranna sluzba ma Cislo 155

(Centrum krizové intervence ma prazskeé Cislo 284 016 666)

DalSi uzite¢né telefony na pfibuzné, kvalitni pratele a dalSi osoby nebo zafizeni, kde
je mozné hledat pomoc:

1.

2.

3.



