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Cast 1. Uvod

Byl jsem v tehdejsim Ceskoslovensku prvni, kdo se bazenim jako ptiznakem zavislosti soustavné
zabyval. Také jsem jako prvni pouzil vyraz ,,bazeni* pro pieklad anglického ,,craving®. BaZeni se
tyka nejen alkoholu, drog a hazardu, ale také napt. nakupovani, socialnich siti a pocitacovych her. V
¢em se bazeni lisi od obyc¢ejné myslenky? BaZeni se podoba silnym emocim. Podobn¢ jako hnév
pfipravuje télo na boj a zmocnovani se. BaZzeni doc¢asn¢ oslabuje rozumové schopnosti, je
provazeno stresem a zhorSuje sebeovladani. Postupy, jak zvladat bazeni, se podobaji zvladani
silnych emoci. Ten, kdo se nauci dobfe zvladat bazeni, bude dobie zvladat napiiklad hnév a naopak.
Nejzakladn€jsim zptisobem, jak zvladnout bazeni, je uvédomit si ho. Jedinec, ktery vi, ze bazi, to
bude povazovat za ptiznak nemoci a bude tento problém 1é¢it. Ten, kdo o existenci bazeni nevi, se
muze domnivat, Ze je to projev jeho svobodné viile.

Cast 2. Vyhnout se zevnim spou§té¢iim nebo pierusit jejich piisobeni

Spoustéce jsou podnéty, které vyvolavaji bazeni nebo znesnadiuji sebeovladani. Doporucuje se:

— Vyhybat se rizikové spolecnosti a nestiizlivym prostiedim. Kdyz uz by se tam ¢lovek dostal, tak
zmizet. Muzete tomu fikat at€k nebo rychly strategicky ustup.

— Zv1aste je tieba se vyhybat tzv. ,,ihlavnim® spousté¢tim, které ma ¢lovek spojené s navykovym
chovanim. To mize byt uré¢ita hospoda, klub, toxicky byt nebo sazkova kancelat. Nejlépe je kolem
nich ani nechodit. Jestlize n€kdo péstoval svoji zavislost doma, miiZe si prestavét nabytek, zménit
vyzdobu atd.

— Mit ,,suchy domov*, kde nejsou alkohol, drogy, hazard a nic, co by je ptipominalo.

—V kom vyvoléaval bazeni internet, at’ si potidi jednoduchy telefon, kde internet neni.

— Vyhybat se reklamé alkoholu, drog a hazardu.

— Zménit telefonni Cislo a nové dat jen bezpe¢nym lidem. Slovy basnika: ,,Nové Cislo tajné, Skiidce
nedostane.* Dfive jsem doporucoval piesmérovat rizikové kontakty na vézefniskou sluzbu, to uz ale
neradim. Nebylo by to vi¢i pracovnikiim ve vézenstvi ohleduplné.

Cast 3. Vyhnout se vnitinim spoustééiim nebo prerusit jejich piisobeni

Docent Skala napsal: ,,Dobie Ziju, abstinuju.” Abstinence opravdu usnadiuje dobry zivot, ale
funguje to 1 opacné. JestliZze nékdo Zije dobie a zdravé, usnadni to sttizlivost.

— Pijte dost vody a vodu mé&jte stale pii sob&. Je to osvédEeny zplsob prevence, a da se tak
zvladnout bazeni po alkoholu.

— Pravidelné jist, zejména pamatovat na snidani.

— Pfimétené spat, zlepsi to sebeovladani, a ¢lovéku to pak 1épe mysli.

— K zakladnim potiebam patii pohyb. To muize byt joga, cchi-kung, ale i tfeba chiize nebo télesna
prace.

— Aktivni odpocinek znamena zaméstnat jiné ¢asti mozku a téla nez pfi praci.

— Dobra organizace Casu chrani pfed nudou i pfepracovanosti. Nepfimétené naroky je spravné
zdvotile, ale jasn€ odmitat.

— Vyhybat se silnym, rizikovym emocim a tomu, co je vyvolava.

— Praci vsed¢ je vhodné prerusovat kratkymi piestavkami a pfi nich chodit nebo cvicit.

— Pomah4 vést jasnou hranici mezi pracovnimi povinnostmi a soukromim.

Cast 4. Pracovat s motivaci

— Zavislost se podoba lichvati. Nejprve ¢lovéku néco malo da a pak mu o hodné vice vezme. Proto
je uzite¢né pracovat s negativni motivaci. Pomaha pfipominat si problémy a utrpeni, které ptsobilo
navykové chovani. Lze pfi tom vychazet z vlastnich zkuSenosti, ze zkuSenosti druhych lidi a vnimat
rizika v budoucnosti.

v

— Prijemngjsi je ptipominat Si vyhody sttizlivosti. K nim patii lepsi zdravi, vztahy, prace, finance,



zajmy nebo prestiz.

— Duivody ke sttizlivosti Ize nachazet kdekoliv. Motivaci mohou byt problémy, protoze za stiizliva
se 1épe zvladnou. Motivuji také dobré vzory a uspéchy, kterych ¢lovek dosahl diky stiizlivosti.

— Dulezitym zdrojem motivace byvaji ohledy vici okoli. Navykové chovani skodi ostatnim lidem a
podporuje ve spole¢nosti to $patné. Stiizlivost pfinasi vyhody doty¢nému, jeho roding,
spolupracovnikiim atd.

Cast 5. Zvladat stres a uklidnit se

Jestlize podafi zvladnout stres, ktery provazi bazeni, to obvykle zmizi nebo zeslabne. Dobré
zvladnuti stresu je navic dalezité v prevenci navykovych nemoci a mnoha zdravotnich problému a
zvysuje kvalitu Zivota.

— Aplikovana relaxace znamena pouzivani vhodné relaxacni techniky pfti objeveni se znamek stresu
v situacich kazdodenniho zivota. Lze pouzit napt. klidné btisni dychani, uvédomovani si dechu,
uvolnéni ruky nebo jiné ¢asti téla a tsmév s primhoutenyma oc¢ima (lisacky neboli Duchenntiv
usmev).

— Té&lesné cviceni, chiize nebo télesna prace mirni stres. Navic se obvykle po jejich skonceni dostavi
relaxace.

— Pomaha blizkost sympatizujiciho ¢lovéka.

— Jestlize je to mozné, 1ze vyhledat klidné a relaxaci navozujici prostiedi nebo si ho ptedstavit.

— K vrozenym zptsobiim, jak zvladat stres, patii usmév a smich.

—Vhodné je klidné bfisni dychani s prodlouZzenym vydechem.

— Caste¢na relaxace znamena uvolnéni nékterych svalovych skupin, zatimco jiné jsou aktivni. Tato
moznost je snadno pouzitelna i v situacich kazdodenniho zivota.

— Lze pouzit techniky k celkové relaxaci, jejich nahravky jsou volné na webu drnespor.eu.

— Obvykle zklidiuje volna a melodicka hudba.

— Mnoha lidem dava vétsi klid néjaka forma duchovniho zivota.

Cast 6. Postupy zaloZené na uvédomovani a praci s mySlenkami

Jak uvedeno vyse, klicové je uvédomit si, ze uréity pocit je znamkou baZeni. To ¢asto pomaha i
samo o sob¢ a usnadnuje to vyuzivani dalSich postupti.

— Bazeni Ize uvolnéné a neosobné pozorovat a pockat, az zmizi.

— Princip opaku znamena udé¢lat opak toho, k ¢emu ¢lovéka nuti bazeni.

— Lze se poradit s nékym vhodnym, kdo problému rozumi.

— Je mozné si predstavit, jak by se zachoval muj vzor, co by poradila skupina, terapeut apod.

— Chyby mysleni vzniklé pti baZeni 1ze opravovat.

— Dalsi moznost je pfemyslet o pfi¢inach bazeni a jeho souvislostech.

— Zména vztahového ramce znamena napt. pojimat neuspéch jako dtivod ke sttizlivosti, protoze tak
se snim Clovek 1épe vyrovna a pouci se z néj.

— Patii sem i humor a nadhled.

— K nejcastéji pouzivanym postuptim patii odvedeni pozornosti. To lze provazet slovnim
komentafem napft. ,.ted’ uklizim.* Nejsnazsi byva odvést pozornost k né¢emu, co doty¢ného zajima,
napft. chovu zvitat, kutilstvi nebo tvorivé ¢innosti.



