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NejlepsSi je nezacinat, ale co kdyz uz jsem zacal?

Prvni ¢ast nadpisu této kapitoly je ur€ena lidem, ktefi se drogam dokazali vyhnout.
Druha €ast nadpisu a vétSina této knihy je urCena tém, kdo se drogami zapletli.
Cesta od drog ke zdravi a k zivotu, se kterym muze byt Clovék spokojeny, byva
tézka. Je ale mozna a proslapana. Tato knizka vas bude na této cesté provazet.
Dékuji kolegm doma i v zahranici, jejichz zkuSenosti jsem mohl vyuzivat.
Predevsim jsem zavazan mladym lidem, ktefi za nami kvuli problémUim s drogami
prichazeli. Bez dlouhodobé spoluprace s nimi by tato kniha nemohla vzniknout. K
rukopisu méli fadu napadu, které knihu obohatily.

O tom, Ze je o knihu zajem a je potfebna, svédc&i okolnost, Ze vysla v kratké dobé uz
v péti vydani.

Textem nas bude provazet dvojice postav. Prvni se jmenuje Remcal a druh&a Naiva.
Neni to nikdo konkrétni, on je totiz kousek Remcala a kousek Naivy v kazdém z nés.
Doporucéeni radime v textu od téch nejlepsich k méné dobrym (napf. nebrat —
kdyz Clovék bere, tak si nepichat — kdyz si picha tak vlastnim a Cistym
,nhadobiCkem®).

Asi vas neprekvapi, ze pouzivam slovo ,droga“, i kdyZ z odborného hlediska je
vhodnéjsi vyraz ,psychoaktivni latka“. Slovo ,droga“ je ale krat3i a Castéji se uziva.

Remcal: ,Myslite, ze bude stacit pfecist si tuhle knizku a budu Cisty?*

Odpovéd: To nezarucuji. Rukopis knihy jsem pfed jejim vydanim daval €ist mnoha
lidem, ktefi byli na drogach zavisli. Jedna z reakci se podobala vasim
pochybnostem: ,Je to vhodné pro Clovéka, ktery je z nejhorSiho venku. KdyzZ jsem
bral, nemél jsem naladu na knizky“. Ale napf. divka zavisla na drogach fekla: ,Je to
vyborna kniha, pfesné takovou jsem hledala, kdyz jsem byla upIné na dné (asi tak
mésic pred nastupem do léceni).”

Ostatné, kdyby kniZka nestacila, najdete v ni informace o tom, kde hledat pomoc.



Pro€ se lidé méni?

Naiva: ,Jak mam pFekonat zavislost, kdyz nemam vali?*

Odpoveéd: Ale mate vali! Shanét drogy a délat spoustu nebezpeénych a naméhavych
véci, které jsou s tim spojené, to neni jen tak. Jenze vlle v tomto pfipadé slouzi
Spatné véci. Je tfeba vuli pfesmérovat a pouzivat ji k lepSim vécem.

Lidé se neméni jen tak pro nic za nic. Ve Werichové pohadce Honza Nebojsa od
détstvi nemluvil. Az kdyz uz byl dospély, z ni¢eho nic pronesl pamatnou vétu: ,Ta
polévka neni slana.“ RodiCe byli nadSeni a ptali se, pro¢ nezacal Honza mluvit dfiv.
,Protoze zatim bylo vSechno v pofadku,” odvétil distojné Honza.

Lidé, ktefi maji davod, dokazi neuvéritelné. Tato kapitola vam pomuze najit
divody, pro¢ problém s drogou prekonat, nebo jinak fe¢eno posilit motivaci.

Nasledujici seznam vznikl ve spolupraci s lidmi, ktefi se u nas IéCi pro zavislost.
Zatrhnéte, v ¢em bude pravé pro vas vyhodnéjsi, kdyZ problémy s drogami
pFekonate.

Nékteré vyhody toho, kdyz nechate drog

Co se zlepsi v oblasti télesného zdravi:

LepSi kondice a télesna zdatnost. Vase mozkové buriky pookieji. ZvySi se odolnost
vuci nemocem. MenSi riziko, Ze se stanete obéti zlo€inu nebo utrpite Uraz. LepSi
pocit z vlastniho téla. ZlepSuje se postieh. LepSi sexualni kondice. LepSi traveni a
vétsi pozitek z jidla. Budete hezCi a pfitazlivéjsi, budete mit zdravéjsi barvu pleti,
lepSi drzeni téla. Co z uvedeného je pro vas nejdulezitéjsi? Pfipadné doplrite dalsi:
Co se zlepSi v oblasti duSevniho zdravi:

DusSevni vykonnost. Jistota a sebeduvéra. Postupné vétsi klid. Pfesnéjsi a

Bude pfibyvat zdravé radosti. Vétsi rozvaha a nadhled. ZlepSi se sebeovladani,
budete vice panem sebe sama. Postupné i lepSi spanek. Vétsi svoboda, kdyz
nemusi Clovék shanét drogu. Co z uvedeného je pro vas nejdllezitéjSi? Pripadné
doplnite dalsi:

Co se zlepsSi v oblasti vztaht k druhym lidem:

Zdravéjsi déti a jejich lepsi vychova, pokud je mate nebo budete mit. Odpadnou
hadky kvali drogam. Dokazete se |épe branit proti zneuzivani ze strany druhych.
Budete ohledupIngjsi. Vétsi otevienost vici druhym, vétsi upfimnost, CistSi svédomi.
Hlubsi porozuméni mezilidskym situacim. Postaveni v rodiné i ve spole€nosti se
postupné zlepsi. Problémy se zakonem kviili drogam odpadaiji. Clovék ziskava
skuteCné pratele. VétSi respekt ze strany okoli. Dokazete 1épe fesit problémy ve
vztazich. Sebeduvéra v jednani s druhymi lidmi postupné vzroste. Vétsi vyvazenost
ve vztazich — ¢lovék nejen bere, ale také dava. Dokazete se spiSe zdravé prosadit.
Co z uvedeného je pro vas nejdllezitéjsi? Pripadné doplrite dalsi:

Co se zlepSi v oblasti financi:

Dokézete vyuZivat svych dobrych schopnosti a nadani a to pfinese zaslouzeny
vydélek. MenSi riziko okradeni. Penize, které dfive Clovék utratil za drogy, muze
dobfe pouzit nebo investovat. Rozvaha pfi vydavani penéz. Zdravotni stav se
ZlepSuje a to pfinese dalSi moznosti vydélku. Co z uvedeného je pro vas

Co se zlepsi ve zplisobu zivota:

Dovolena nebo prazdniny, ne otro€eni drogam. Na konicky a zaliby bude vice Casu.
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vzdélani. Schopnost dodrzovat denni program. Hez&i zafizeni bytu nebo mista, kde
Clovék bydli. LepSi zevnéjsek, vétsi péce o néj, Clovék lépe vypada a plsobi lépe na
Co se zlepSi v praci nebo ve Skole

Clovék spi$ najde dobrou praci a ma lepsi $anci si ji udrzet. V&tsi bezpeénost prace.
Odpada skryvani, lhani, vynahrazovani, omlouvani a vymluvy. Pozice vici
nadfizenym, spolupracovnikim, spoluzakim nebo ucitelim se zlepSuje. Pracovni
vykon roste. Pracovni vztahy se lepsi. Vétsi pravidelnost a spolehlivost. Prémie,
osobni hodnoceni, lepSi znamky ve Skole nebo lepsi studijni vysledky. Postupné se
zvySuje sebeduvéra v praci nebo ve Skole. Lepsi soustfedéni. Vydélek se postupné
zvySuje. Dlouhodobé vyhlidky v praci se zlepSuji. Co z uvedeného je pro vas

Vg viiv s

Nékteré nevyhody drog

Télesné zdravi

AIDS. Epileptické zachvaty. Imunitni systém je oslaben (menS$i odolnost vuci
nemocem). Infekce. Jaterni nemoci. Kozni nemoci jsou ¢astéjsi. Menstruacni
problémy. Mozek muZze byt poskozen. Nadory (vySsi riziko u nékterych drog).
Nemoci v€etné koznich maji tézsi pribéh. Odvykaci stav (,abstak®). Otrava krve
(sepse). Predavkovani. Sexualni problémy. PoSkozeni sliznic. Srde¢ni nemoci (napf.
zanét srdeéni nitroblany nebo srdeéni selhani). Poruchy traviciho systému. Urazy a
dopravni nehody jsou ¢astéjSi. Vmetek do plicnice (embolie) s rizikem nahlé smrti.
Zanedbavani zdravi a v€etné Iékarské pécCe a péce o zuby. Zanétliva loziska po
vpisich. Zilni systém byva poskozen. Zloutenky. Co by nejvic vadilo vam? PFipadné
dopliite dalSi nevyhody:

DusSevni zdravi

Nasili vuci blizkym i cizim lidem. ,Dojezdy.“ Deprese. Dezorientace. Vétsi riziko
duSevni choroby. Halucinace (vidiny, hlasy). Nepromyslene, ukvapené jednani.
Néaladovost. Nejistota. Nutkavé mysSlenky na drogy. Touha po droze, ktera se po jeji
aplikaci jesté zvétSuje. Poruchy paméti. Pocity pronasledovani (,stiha“, ,paranoia®).
Rozlad&nost. Sebeklam. Sebevrazedné myslenky. Spatny spanek (mezi spankem a
drogovou narkoézou je rozdil), désivé sny. Vycitky svédomi. Uzavieni se do sebe.
Uzkosti. Zavislost. Co by nejvic vadilo vam? P¥ipadné doplrite dal$i nevyhody:
Vztahy k druhym lidem

Bezohlednost vi&i druhym se &lovéku vraci. ,Cerna ovce” (vzdy jste povaZzovany za
Spatného). Fale$né vztahy s cilem ziskat drogu. Hadky kvuli drogam v rodiné. Napéti
ve vztazich. Nasili. NedUvéra ze strany druhych lidi. Nerozvazné jednani vici
druhym, kterého pak Clovék lituje. Odcizeni partnera, vysSi riziko rozchodu.
Osamélost. Povrchnost ve vztazich. Problémy v mezilidskych vztazich se hromadi a
nefesi. Provinilost vici druhym lidem. Problémy se sousedy a lidmi v okoli. Trestné
¢iny (napf. kradeze), roste riziko ostudy, problému v roding, nékdy i uvéznéni.
rodiny. ZneuZzivani, pfepadani, okradani a vydirani v souvislosti s drogami. Co by
nejvic vadilo vam? Pfipadné doplnte dalSi nevyhody:

Finance

Penize za drogy zbyte¢né vyhozené, jinak investované penize by mohly pfinést
uzitek. Prodej véci pod cenou kvuli drogam. Prodavani sebe kvili droze. Soudy,
advokati a vazby nejsou také zadarmo. USly zisk v disledku nizsi pracovni
vykonnosti. Vydaje v souvislosti s Urazy a nehodami pod viivem drog. VySsi
nemocnost vede k niz§im pfijmam. Co by nejvic vadilo vam? Pfipadné doplite dalSi



nevyhody:

Zivotni styl

Hygiena byva €asto slab$i. Chudy Zivotni styl (droga — opatfit si prostfedky na ni -
droga - opatfit si prostfedky na ni a tak dokola). Nedostatek ¢asu a penéz na lepSi
véci. Zanedbavani péce o zevnéjSek. Utrpeni dlouhodobé roste. Uzavirani se svétu
a druhym. Ubyva zajmu a dobrych zalib. Co by nejvic vadilo vam? Pfipadné doplrite
dalSi nevyhody:

Prace nebo skola

Absence a neomluvené hodiny. Dovolena vybirana po dnech k zakryvani absenci.
Chybné vykony v souvislosti s drogami a urazy jsou CastéjSi. Napéti (skryté nebo
zjevné) v pracovnich vztazich a ve Skole. Nezajem o praci az odpor K ni.
Nezameéstnanost. Nizsi pfijmy. Pozdni pfichody. Pracovni neschopnost. Pracovni
uplatnéni je obtizné&jsi, Casto vykonava &lovék kvuli drogam praci hluboko pod své
moznosti a kvalifikaci. Pracovni Urazy pod vlivem drog nebo v dojezdu ¢i abstaku.
Prestiz v zaméstnani klesa. Propusténi nebo vyhazov ze Skoly. Vycitky. Vykonnost
trpi a stejné i vztahy na pracovisti nebo ve Skole. Hor8i znamky, nesloZzené zkousky,
propadani. Co by nejvic vadilo vam? Pfipadné doplrite dalSi nevyhody:

Remcal: ,V tom povidani nemate vibec Zzadny vyhody drog.*

Odpovéd: Prchavy pocit libosti, ktery asi mate na mysli, se neda oznacit za vyhodu.
Je to navnada nebo past. Vede k tomu, Ze Clovék drogu bere znova a znova a
vytvori si zavislost. Cim déle drogu bere, tim vic utrpeni mu plsobi. Kdyby se dala
radost a utrpeni méfit na kila, kolikrat vic utrpeni vam drogy zpUsobily?

Remcal: ,Tak osmdesatkrat. Ale ani abstinence neni samej med. Vemte si tfeba
flashbacky. Clovék, kdyZ nebere, tak si taky uvédomuje problémy.*

Odpovéd: Flashbacky nejsou nasledkem abstinence, ale brani. Mam dobrou zpravu,
nejpozdéji do roka nebo do dvou flashbacky urcité uplné vymizi. (Poznamka:
Flashback, je stav jako po poziti drogy, i kdyZ droga pozita nebyla. Trva vétSinou
kratce, fadové napf. minuty). Souhlasim s vami v tom, Ze kdyz ¢lovék zaCne
abstinovat, uvédomi si spoustu nepfijemného. Je to, jako byste méli palubni desku
sveho auta zakrytou drogami. KdyZ prestanete brat, deska je vidét a ukazuje, Ze
dochazi olej a jiné nepfijemné informace. KdyzZ to dokazete pfijmout a zafidit se
podle toho, date auto ¢asem do poradku. A vaSe palubni deska za¢ne ukazovat
dobré zpravy.

Remcal pokracuje: ,Kdyz jsem zkouSel, prestal brat, ztratil jsem skoro vSechny
kamarady.”

Odpovéd: Ti byvali kamaradi by vas bez velkych vy¢itek vyménili i za jedinou davku.
Vzpominam na jedno takové kamaradstvi. Jeden ,kamarad® naucil druhého brat
drogy. Druhy ,kamarad“ mu to po Case vratil: Kdyz chtél prvni pfestat a protrpél se
kfeCemi a abstakem, nabidl mu heroin. Od takovych kamaradstvi radéji dal. Kdyz
vydrzite abstinovat, najdete si dfive €i pozdéji skuteCné pratele.

Karticka kamarad

Na maly obdélnik tvrdého papiru si napiste vyhody, které vam pfinese abstinence.
Na druhou stranu karti¢ky si napidte nevyhody, které pfinasely nebo by mohly
prinést drogy. Soustfedte se na véci, které jsou pravé pro vas dulezité a na kterych
vam zalezi. KartiCku noste u sebe. V krizi, nebo kdyz se chcete utvrdit v dobrych
predsevzetich, kartiCku si pro¢téte. Kdyz vas napadne né&jaky dalSi, pro vas dulezity
dlvod, pro¢ abstinovat, na kartiCku ho doplrite. Karticka vam pomuze prekonavat
problém. Z kartiCky si udélejte dobrého kamarada.
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Zvlastni bankovka

Lidé, ktefi chtéji pfekonat zavislost, si nékdy davaji do penézenky specialni mince.
Jsou na nich vyryté symboly abstinence a riizna dobra predsevzeti. Abstinentskymi
mincemi se samoziejmé neplati, ale slouzi jako pfipominka rozhodnuti abstinovat.
Navrhnu vam néco podobného. VétSina mladych lidi rada kresli, mohlo by vas to i
bavit. Alespon tak soudim podle naSich pacientd.

Kousek papiru vystfihnéte do formatu bankovky. Napiste si na néj, pro¢ chcete
abstinovat a doprovodte to pfislusnymi obrazky, jako je to na skute¢nych
bankovkach. Abstinentskou bankovku pak zastréte mezi jiné bankovky do
penézZenky. Pfi nakupech si ji budete pfipominat.
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Jak jsem na tom?

Na tuto otdzku vam muze pomoci odpovédét nasledujici dotaznik. Vznikl podle 10.
verze mezinarodni klasifikace nemoci, kterou vytvofila Svétova zdravotnicka
organizace.

Dotaznik zavislosti

VSechny nasledujici otazky se tykaji obdobi 12 mésicl. Vyberte tu z nasledujicich
odpovédi, ktera se nejvic blizi skute€nosti, a zatrhnéte ji. ,Droga“ znamena i alkohol
nebo marihuanu nebo kombinaci riznych drog.

1. Citil jste silnou touhu nebo nutkani uZivat drogu? Ne - Nékdy - Casto

2. Nedokazal jste se ve vztahu k droze ovladat? (Vzal jste si ji i tehdy, kdyZz to bylo
nevhodné, nebo jste si vzal vic, nez jste pivodné chtél?) Casto - Nékdy - Ne

3. Mél jste télesné odvykaci potize (,abstak®) po vysazeni drogy nebo jste bral
n&jakou drogu nebo lék proto, abyste odvykaci potize zmirnil? Ne - N&kdy - Casto
4. ZvySoval jste davku, abyste dosahl ucinku, pivodné vyvolaného nizsi davkou?
Casto - N&kdy - Ne

5. Zanedbaval jste dobré zaliby kvili droze nebo jste potfeboval vic €asu k ziskani
a k uzivani drogy nebo k zotaveni se z jejiho Gginku? Ne - N&kdy - Casto

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

Vyhodnoceni

Spocitejte odpovédi ,Easto“ a odpovédi ,nékdy".

0 odpovédi ,Casto” a ,nékdy“ znamena, Ze se asi nejedna o zavislost.

1 - 2 odpoveédi ,Casto“ a ,nékdy” - tento vysledek vyzaduje dukladné;jsi vySetfeni.

3 - 6 odpovédi ,Casto” a ,nékdy“ znamenaji, ze se pravdépodobné jedna o zavislost.

Jak chapat vysledky dotazniku?

Remcal: ,Pro¢ ,pravdépodobné’? Znamena to, Ze vas dotaznik neni pfesny?*
Odpoveéd: Dotaznik nemuze nahradit dukladné Iékarské vySetfeni. Nékdo nemusi
otazky spravné pochopit nebo si nepfipusti pravdu (bude tfeba tvrdit: ,Kdyz jsem byl
zavreny, tak jsem nebral a moc mi to nechybélo.”).

Naiva: ,Kdyby mi vySlo, Ze nejsem zavisla, tak se mi nemuize nic stat, vidte?“
Odpoveéd: To, Zze vam vyslo, Ze nejste zavisla, jeSté neznamena, Ze jste v bezpedi.
,Pouhé“ experimentovani (zkouseni) ma také velka rizika. Pfedavkovani, dopravni
nehoda pod vlivem drogy, uraz nebo nemoc mohou postihnout i Clovéka, ktery neni
zavisly. Na druhé strané i zavislost se da pfekonat a 1éCit. Da to ale vic prace, nez
vzniku zavislosti predejit.
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Jak si zbyte¢né neublizit
Remcal: ,Tfeba nechci prestat.”

Odpovéd: V tom pripadé &tete tuto kapitolu zvlast pozorné. Najdete v ni doporuceni,
jak brat s nizSim rizikem.

Jak se vyhnout predavkovani

e Nejjednodussi je Zadné drogy nebrat.

e Meéjte na paméti, ze drogy z riznych zdroji mohou byt rizné koncentrované.
Proto budte opatrni zvlasté tehdy, jestlize mate drogu z neznamého zdroje. Drogu
z nezndmého zdroje pouzijte nejdfiv ve velmi malé davce, abyste predesli
predavkovani. Zvlast Spatné zkuSenosti byly s tzv. bilym heroinem®, po kterém doslo
v Praze i jinde k fadé smrtelnych otrav.

¢ Neberte nikdy drogy nitrozilné. Drogy podané nitrozilné pusobi rychleji a je u nich
vy$Si riziko pfedavkovani.

e Kdyz uz berete drogy nitrozilné, vstfikujte je velmi pomalu. Snizi se tak riziko
predavkovani.

e Nepouzivejte pfili$ tlustou jehlu (droga se tlustou jehlou dostava do téla pfilis
rychle).

e Dejte si pozor na stfikacku s tuhym pistem. Na pfekonani odporu nékdy ¢lovék
vynalozi velkou silu, pist se poda, latka se rychle vstfikne a Clovék se tak snadno
predavkuije.

e Neberte drogu v dobé&, kdy jste jesté pod vlivem jiné drogy. U&inky obou latek by
se mohly nejen scitat, ale dokonce i nasobit. Kromé toho Clovék, ktery je pod vlivem
drogy, nebyva ani opatrny ani pfesny.

e Dejte si pozor na pokles tolerance (odolnosti) po obdobi abstinence. U
nékterych latek (hlavné heroinu a jinych opiatu a tlumivych 1éka) rychle roste
odolnost vici droze a to vede ke zvySovani davek. Po obdobi abstinence ale
tolerance klesa. Pokud by se chtél nékdo k droze vratit, mél by zacit velmi nizkymi
davkami, aby neriskoval smrtelné predavkovani.

¢ Vyhnéte se aplikaci vysoké davky drogy zejména v nezvyklé situaci. Podle
nékterych odbornik mize odolnost vici droze klesnout pravé v nezvyklé situaci
(tfeba na cestach). Lze si predstavit, Ze télo v takové situaci jakoby drogu neceka a
nebrani se tolik jejimu nebezpeénému plsobeni.

e ,Nesoutézte” ani se neporovnavejte s druhymi. Odolnost riznych lidé je riizna, to
co vydrzi jini, nemusite vydrzet vy.

¢ Nikdy nemichejte rizné drogy. Uz viibec nemichejte rizné drogy v jedné
stfikacce! Alkohol je také droga, nejlépe ho nepit vibec. Kdyz uz ho nékdo pije,
nemél by ho michat s jinymi drogami.

Remcal: ,Ja jsem znal jednoho, kterymu pfidal dealer do psani¢ka néco nastrouhany
omitky, von si to pak pichnul a putoval do nemocnice.”

Odpovéd: Nepfedvidané komplikace vyzadujici okamzitou lIékafskou pomoc se
mohou objevit i po Cisté droze podané v obvyklé davce.

Jak se vyhnout AIDS a Zloutence

Virus AIDS se pfenasi tekutinami téla. To mize nastat pfi pohlavnim styku (infekéni
sperma a jiné sekrety) nebo prostfednictvim krve. Velkeé riziko pfedstavuji nesterilni
jehly a stfikacCky.
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¢ Vyhybejte se drogam i alkoholu. Oslabuji opatrnost a snizuji schopnost se
prenosu infekce branit. Navic oslabuji pfirozené obranné schopnosti organismu.

¢ Neaplikujte ani si nenechte aplikovat zadnou drogu injekéné.

e Zloutenka i AIDS se mohou pfenést nejen $pinavou jehlou, ale také pouZitou
stfikaCkou. Vymeénit jenom jehlu proto nestaci. PouZivejte jen vlastni stfikacky a
jehly. Pouzivejte také pouze vlastni vodu, I1ZiCku i vatu.

e Jehlu a stfikacku mizete vydezinfikovat roztokem Chloraminu nebo pfipravkem
Savo, ktery dostanete v kazdé drogerii a ve vétSiné samoobsluh. Savo zfedte v
poméru 1:10, dikladné v ném jehlu i stfikaCku oplachnéte, roztok nasajte a
vystfiknéte a pak vSe jesté proplachnéte Cistou, nejlépe pfevarfenou, vodou.
Desinfekce riziko pfenosu Zloutenky a AIDS podstatné snizi. Riziko pfenosu infekce
se také znacné snizi, kdyz jehlu a stfikacku na 10 minut vyvafite.

¢ Nevyplachuijte si stfikacku vodou, kterou ke stejnému ucelu pred tim pouZil nékdo
jiny.

e Misto vpichu je dobré vydesinfikovat (tfeba jédovou tinkturou). Snizite tim riziko
infekci a abscesu.

e AIDS i Zloutenka se také mohou pfenést pohlavnim stykem. Vyhnéte se
sexualnim kontaktum s lidmi, ktefi Casto stfidaji partnery, nebo s t&€mi, kdo si pichaji
drogy. Riziko, ze by mohli mit zloutenku nebo AIDS, je totiz vySSi. ZvySene riziko
predstavuji samoziejmé prostitutky a prostituti.

e K pomérné bezpenym formam sexu patfi objimani, masaze, masturbace pfi
neporusené kizi.

e Krrizikovym formam sexu patfi styk do pochvy, ust nebo konecniku, pfi kterém
dochazi k miSeni tekutin téla.

e Spravné pouzity kondom pronikavé snizuje riziko pfenosu zZloutenky i AIDS.
Kondomy pro analni sex jsou zvlasté zesileny, v krajnim pfipadé je mozné pouzit
dva obycCejné kondomy. Kondom by nemél mit proslou zaru¢ni dobu a mél by pokryt
cely penis. Uginnost kondomu zvy$uji spermicidni latky a snizuji tukové latky

a vazelina. Po styku, jesté nez dojde k ochabnuti erekce, je tfeba pfFidrzet okraj
kondomu a opatrné se oddélit. Kondom pred infekci nechrani absolutné, ale riziko
pfenosu infekce vyrazné snizuje.

e Zajimejte se o sveého partnera. Zeptejte se ho, jestli bral nitrozilné drogy, jak
sexualné zil, poZadejte ho pfipadné o to, aby se nechal vySetfit na AIDS.

¢ Nechte si provést vySetifeni na AIDS. Je to dllezité nejen pro vas, ale i pro
partnera nebo partnerku. VySetfeni byva zdarma a maze probéhnout i anonymné,
jestlize si to budete prat. Negativni vysledek jesté nemusi znamenat, ze k pfenosu
infekce nedoslo, protoze od setkani s ni mohla uplynout pfili§ kratka doba (tvorba
protilatek nastupuje vétSinou v intervalu 3 tydny az 3 mésice po setkani s infekci).
Pozitivni vysledek naproti tomu neznamena automaticky okamzité propuknuti AIDS.
O tom, kdy choroba propukne a jak bude probihat, rozhodne do zna&né miry Zivotni
styl pacienta a jeho spoluprace pfi [éCbé. Interval mezi nakazenim infekci

a propuknutim choroby trva vétSinou fadové roky, nékdy i vice nez 10 let. Zcela
nelze ani vyloucit faleSné pozitivni nalez testu, i kdyz to neni Casté.

e Dulezita je opatrnost pfi styku s cizi krvi. To se tyka i situace, kdyZ pomahame
nékomu napf. pfi Urazu.

e Zalezitosti kolem infekce AIDS jsou citlivé a psychicky naro¢né. Pokud mate v
této oblasti nejasnosti nebo se potrebujete prosté svéfit, obratte se na odbornika,
kterému duvértujete, zavolejte linku davéry apod. Informace, které sdélite, podléhaji
lékarskému tajemstvi.
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Jak se nezblaznit

Dusevni poruchy mohou zvlasté po nékterych drogach nastat velmi rychle. Smutné
proslulé jsou z tohoto hlediska syntetické halucinogeny (napi. MDMA ¢ili
extaze), LSD, lysohlavky, pervitin a marihuana. U marihuany se riziko duSevnich
problému o hodné zvySuje u lidi psychicky labilnich a tehdy, jestlize nékdo
marihuanu kombinuje s jinymi drogami.

¢ Vyhybejte se halucinogenim (LSD, MDMA ¢&ili ,extaze“, lysohlavky), pervitinu,
kokainu, i drogam z konopi. Pravé ony totiz vyvolavaji pomérné ¢asto uzkosti,
deprese, pocity pronasledovani a jiné duSevni problémy.

 Drogy z konopi nekombinuite s jinymi drogami. Casto nastavaiji velké potize napt.
po kombinaci marihuany s pervitinem.

e Poruchy duSevniho zdravi mohou nastat pfi odvykacich potiZich u zavislych na
vysokych davkach tlumivych |éku (napf. po Rohypnolu a jinych Iécich na spani). Tyto
stavy mohou ohrozit i Zivot, a proto vyZaduiji |€kare.

¢ Vyhnéte se vysokym davkam. Vétsinou ¢im vyssi davka, tim vyssi riziko.

¢ Neberte halucinogeny, pervitin ani marihuanu v nepfijemném dusevnim
rozpolozeni. Jinak riskujete, Ze droga nepfijemny duSevni stav jesté zesili.

e Neberte drogu (LSD, pervitin, drogy z konopi atd.) ve stresujicim prostredi, riziko
duSevnich problému je tam vétsi.

e Dopfrejte si dostatek spanku.

e Dopfrejte si pfiméfené jidla a nealkoholickych tekutin.

e Mate-li duSevni problémy, najdéte si néjakého psychiatra, psychologa nebo jiného
odbornika, kterému davéfujete. Mozna vam dobfe poradi nebo si alespon spoustu
véci ujasnite uz tim, Ze o nich budete mluvit.

Remcal: ,SlySel jsem, Zze se LSD pouzivalo k Ié€eni. Vy mi tady chcete tvrdit, Zze
muze vyvolavat duSevni problémy.*

Odpoveéd: K léCeni se v historii Iékarstvi zkousSelo ledacos. Od Ié€eni dusevnich
problému pomoci halucinogent se v dneSni dobé prakticky upustilo vzhledem k
vysokému riziku takové IéCby.

Remcal pokracuje: ,Dusevni poruchy se drogou akorat zviditelni, jejich kofeny jsou v
psychice.”

Odpoveéd: Lidé, ktefi jsou psychicky zraniteln&jsi, mivaji logicky vétsi dusevni
Jesté Remcal: ,Nékdo tvrdi, ze bere drogy, aby se nezblaznil.”

Odpovéd: Dovedu si pfipravit, Ze se nékdo po droze citi na chvili Iépe. Jenze

z dlouhodobého hlediska si tak Skodi a jeho duSevni stav se drogami zhorsuje.
Vzpomente si, jak se €lovék citi tfeba pfi dojezdu po pervitinu.

Jak se vyhnout urazu pod vlivem drogy (véetné dopravy)

Pod vlivem drogy se Clovék chova ¢asto neopatrné a mize druhé vyprovokovat.
Druzi také mohou vyuzit stavu obluzeni a pfepadnout ho nebo ho okrast. Pod viivem
drogy (Casté u halucinogend, pervitinu a alkoholu) jednaiji lidé nesmysiné a
nebezpecné.

¢ Nejlepsi je se drogam i nebezpecnym prostfedim vyhnout.

¢ Neberte drogy v prostredi, které je nebezpecné, kde vam muze nékdo ublizit
nebo kde neni dostupna pomoc.

e Pred branim drog zaviete dobfe okno, abyste v obluzeni nevypadli.

e Pokud mozno se vyhybejte lidem, ktefi jsou pod vlivem pervitinu, kokainu,
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alkoholu nebo halucinogenl. Mohou byt velmi nebezpecni.

¢ Nedélejte pod vlivem drog praci, ktera je nebezpeéna pro vas nebo pro druhé.
Drogy pronikavé zhorSuji schopnost fidit motorové vozidlo. Podle jednoho vyzkumu i
po jedné marihuanové cigareté byla schopnost fidit zhorSena na 24 hodin.

Naiva: , Toxici poruSuji zakony jenom proto, Ze jsou drogy nelegalni.”

Odpovéd: Vzpominam na Clovéka, ktery pod vlivem pervitinu ubodal vilastniho psa.
Za normalnich okolnosti by nic takového neudélal. Podobné pfihody nejsou
ojedinélé. | legalni droga, jako alkohol, byva pfitomna v téle mnoha pachatel(i
nasilnych zlo¢inu i v t&€le mnoha obéti.

Jak se vyhnout kriminalu

Zivit se poctivé, Masaryk kdysi napsal: ,Nebét se a nekrast."

Nebrat, pokud to nedokazete sami, jdéte se IéCit.

Vyhnout se lidem, ktefi by ¢lovéka mohli dostat do maléru.

Nikdy neprodavat a nevyrabét drogy.

Neprodavat drogy nezletilym, sazby jsou tady podstatné vyssi. Vys$Si trestni sazby
jsou také tehdy, jestlize nékdo prodava Ci vyrabi drogy jako ¢len organizované
skupiny.

e Kdyz se ¢lovék do maléru dostane, jit se I€Cit pokud mozZno jesté pred tim, nez
dojde k soudu. VétSinou soud rozhodnuti se IéCit bere v uvahu jako polehcujici
okolnost.

e Pokud uz se Clovék dostane do vézeni, pozadat o moznost |éCeni ve vykonu
trestu. Podminky jsou tam lepSi nez v normalnim vézeni. Kapacita zafizeni k |écbé
ve vykonu trestu je ale omezena.

Zalezi vam na vasSem zdravi?

Jestlize ano, mam pro vas par dobrych tipQ.

¢ \yhnéte se drogam.

¢ Nechte si udélat u obvodniho nebo jiného I€kafe jaterni testy. Tfeba vam tam
feknou, co na drogy (nebo alkohol) fikaji jatra nebo jestli nemate Zloutenku. Pfi
abstinenci se jaterni testy vétSinou pomérné rychle zlepsuiji.

 Davejte si pozor na drazy. Clovék, ktery ma problémy s drogami, je jimi vice
ohrozen.

¢ Nevpichujte si rozpusténé tablety, protoze jejich nerozpustna ¢ast mize zpUsobit
téZké komplikace.

e Pod vlivem drog nefid'te auto, kolo ani motorku a vyhybejte se dopravnimu
provozu.

e Zajdéte si obCas k zubafi, kdyz je vSe poradku, staci tak 1x za pul roku.

e Pamatujte na jidlo a na dostatek tekutin.

e Jestlize jste zavisly na opiatech, muzete mit zacpu a hemeroidy. Doporucu;ji
projimavé Caje a jidlo obsahujici nestravitelné zbytky. Nestravitelné zbytky jsou
obsazené v zeleniné, ovesnych vio¢kach, lusténinach atd. Pomaha i pohyb, nékdo
ma dobré zkuSenosti s olivovym olejem nebo s néjakym Setrnym projimadlem.

e Pokud se objevi zdravotni problémy, vyhledejte lékare. Cim dfive se zaénete légit,
tim Iépe.

e Pamatujte, Ze dobra télesna kondice se vam bude hodit pfi pfekonavani zavislosti
I jinak.
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Malér

Predavkovani

Po aplikaci drogy doslo k otravé. Postizeny nereaguje na zevni podnéty a je ohrozen
jeho Zivot. To je skute€né pofadny malér. Jak postupovat?

1. Zavolejte okamzité zachrannou sluzbu (tel. ¢islo 155). Kdybyste to neudélali a
dotyCny zemfel, mohli byste mit zbytecné vycitky svédomi. Neposkytnuti prvni
pomoci by se navic mohlo brat jako trestny ¢in.

2. Polozte postizeného na zem na zada a zjistéte, jestli dycha. Pokud dycha, polozte
ho na bok, aby se nezadusil zapadlym jazykem nebo zvratky. To je stabilizovana
poloha na boku s horni rukou a horni nohou pokréenou, dolni nohou natazenou a
dolni rukou za télem. Nez pfijede Iékaf, zajistéte nepfetrzity dohled.

zapadly jazyk. V tom pfipadé sta¢i mirné zaklonit hlavu, pfedsunout dolni Celist a
pootevfit usta. Pokud jsou onou prekazkou zbytky jidla nebo zvratky, je tfeba je
odstranit prsty.

4. Pokud postizeny nezacne dychat ani pak, mélo by se zahaijit dychani z ust do ust.
PFi ném zlstava hlava v mirném zaklonu, ale je tfeba dvéma prsty ucpat nos, aby
zachrancav dech neunikal nosem postizeného. Na usta postizeného je vhodné
poloZit kapesnik nebo jinou tenkou latku. Pfi spravné provadéném dychani z ust do
ust by se mél hrudnik nazdvihovat.

5. Jestlize vymizel i tep mél by dalSi zachrance zahajit i masaz hrudniku, pfi které se
stlaCuje srdecni krajina si 80x za minutu. Pokud zUstal s ¢lovékem v bezvédomi
jediny zachrance, doporucuje se provadét 2 vdechy umélého dychani na 15 stlaceni
hrudniku.

Napichnuta tepna

V tepné je krev pod daleko vétSim tlakem nez v Zile. Pfi napichnuti tepny muze krev
vytlaCovat pist stfikacky. Po vytaZzeni jehly krvaceni neustava. Krev neni tmava, ale
jasné Cervena. Kdyz si nékdo omylem napichne tepnu, riskuje:

e Velkou ztratu krve.

o Cast t&la, ktera byla poskozenou tepnou zasobovana, se mize poskodit
nedostatkem kysliku. Pokud by se jednalo napf. o ruku, mohl by ji ¢lovék ztratit.

e Aplikace drogy do tepny zvySuje riziko pfedavkovani.

Kdyz uz doslo k napichnuti tepny, postupujte nasledovné:

e Jehlu rychle vytahnéte.

e Misto vpichu néc€im stacte. Nejlepsi je tlakovy obvaz, ale postaci i napfiklad Cisty
kapesnik néCim pevné prevazany.

e Co nejdfiv zavolejte lékare.

¢ Nez pfijde doktor, zdvihnéte, pokud to jde, postizenou Cast téla nad uroven srdce.

Absces a flegména

V mediciné se rozliSuje absces (ohrani¢ené hnisavé lozisko) a flegmona
(neohraniceny Casto Sifici se zanét). Tak €i onak postiZzené misto (typicky po vpichu)
je teplejSi nez okoli, je zarudlé a bolestivé. Bolest je nékdy tepava. Nelécit takovy
zanét znamena riskovat, Zze se zhorsi nebo Ze se infekce pfenese do jinych ¢asti
téla. Lékarska pomoc je potfebna. Studené obklady mohou byt uzite¢né, ale
rozhodné na né nespoléhejte jako na jedinou IéCbu. TotéZ plati o masti Framykoin,
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Visnévského balzamu nebo o masti Ichtoxyl. U rozsahlejSich flegmon vétsinou
nasazujeme celkové podavana Sirokospektra antibiotika.

Zloutenka

Mezi zavislymi na drogach jsme v poslednich letech zaznamenali epidemii
Zloutenek. To se netyka pouze typu Zloutenek pfenasenych krvi a sexualnim

typu A, B a C. V3echny uvedené typy se mohou prenaset krvi a sexualnim stykem,
typ A se, jak vime, pfenasi i usty. Inkubaéni doba (doba od vniknuti infekce do téla
do propuknuti pfiznaku) je u Zloutenky typu A 15-50 dnu, u typu B 30-180 dnG a u
typu C 15-160 dnu). Typ B mlze probihat chronicky, u typu C chronicky pribéh
pfevazuje. | pouhé podezieni na Zloutenku je dobrym ddvodem navstivit I€kafe. Jen
mensina nakazenych totiz skuteéné zezZloutne a stanoveni diagndzy a spravna lécba
byvaji mozné az na zakladé laboratornich vySetfeni. Tim, Ze vyhledate pomoc,
prospéjete vlastnim jatrim a snizite riziko Sifeni infekce. Mlzete tak i snizit
nebezpecdi prechodu zloutenky do chronického stadia nebo poskozeni jater. | u
Zloutenek typu C existuji u€¢inné moznosti Ié€by, dllezita je vSak spoluprace s
|lékafem a abstinence od drog v€etné alkoholu. Lékarsky vyzkum pokracuje rychle
vpred, doufejme, Ze se objevi dalSi u€inné léKky i na Zloutenku typu C. Jestlize mate
chronickou zloutenku typu C, je zasadné dulezité:

¢ Abyste nepili alkohol, alkohol totiz pronikavé zhorSuje schopnost jater branit se
infekci.

e Abyste nebrali drogy, neni totiz jen jedna Zloutenka typu C, ale existuji rizné
virové kmeny. Napichnout si k jednomu ,,cécku” jesté druhé, by byl nerozum.

e Chodte na kontroly do hepatalni (jaterni poradny). Tam vam také feknou, jestli
vas stav vyzaduje léky, jaké a kdy je muUzete dostat.

e Chrante sebe i partnerku pfi sexualnim styku kondomem nebo nejlépe dvéma.
Prenést sve ,céCko” na partnerku® a dostat od ni jeji ,cécko” by byl malér.

Vyhozeni zdomova

Nejvyssi Cas se zacit zajimat o [éCbu. Asi si nebudete moci vybirat a vezmete to
zarfizeni, kde budou mit zrovna misto. A budte tam désné vzorni. V zavéru IéCby si
najdéte misto s ubytovanim nebo zkuste rodi¢e néjak usmifit. Nastéhovat se na
truc do toxického bytu je nesmysl. Az by vam dosly penize, kdybyste onemocnél
nebo se predavkoval, nejspis by vas z toxického bytu majitel vyhodil a byl byste

v horsi situaci nez pred tim.

Lidi zavislych na drogach je €im dal tim vice, takze vam nemohu zarucit, Ze néjakou
léCbu seZenete hned. Dala by se zkusit Armada spasy, ale pozor, intoxikované tam
neberou.

Trestni stihani

Zase nejvySSi Cas jit se IéCit. ObmékcCite si tak mozna rodiCe a ti vam tfeba zaplati
advokata. Navic mize byt uspésna Iécba polehCujici okolnosti. DalSi viz kapitola
»~Jak si zbyte€né neublizit®, ¢ast ,Jak se vyhnout kriminalu®.

Strach z AIDS

Jedna sle€na, ktera se u nas IéCila, se pred tim vyspala s Clovékem, ktery byl
nakazeny AIDS. Posilali jsme ji na pravidelné kontroly a dostavala specialni 1éky.
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Abstinovala, posilila si tak imunitni systém, navic méla Stésti a AIDS nedostala. Bylo
to ale o nervy.

Mate-li podezieni, ze jste se pfi sexu nebo pfi aplikaci drog nakazili, doporu€ujeme
nasledujici: Nechat si udélat vySetfeni na AIDS i opakované. Protilatky proti viru
AIDS se v krvi objevuji zhruba po 2 tydnech az po 3 mésicich po setkani

s infekci. Pokud jste negativni i 3 mésice po rizikovém chovani, mél jste nejspis
Stésti a infekci jste nedostal. V obdobi nejistoty zapomerite na drogy, Zijte zdravé,
neprepinejte se ani télesné ani dusevné. Posilite tak imunitni systém a zvySite tak
Sanci, Ze se télo infekci ubrani. Jestlize umite néjakou relaxa¢ni nebo meditaéni
techniku, pravidelné ji pouZzivejte.

s tim jsme se setkali. Pozitivni vysledek je proto tfeba ovéfit.

Jestlize jste skute€né pozitivni, je to sice malér, ale i tak mizete mit pfed sebou
hodné let zivota. Jde o to, abyste béhem nich zZili co mozna zdravé a dobre. Oddali
se tak propuknuti choroby. Uz dnes existuje fada ucinnych 1€kl proti AIDS a v
budoucnu jisté pfibudou dalsi.
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Predvidani nasledkd — blokové schéma

Tento uziteény postup vymysleli americti terapeuti. Clovék se tak uéi predvidat
nasledky toho, co déla a Iépe se rozhodovat. Navic posiluje motivaci k tomu, aby
Clovék jednal v souladu se svymi skuteCnymi zajmy.

Vezmeéte si vétsi kus baliciho papiru nebo ¢tvrtku. Do jeji horni ¢asti napiste slovo
rozhodnuti a udélejte kolem n&j rameéek. Reknéme, Ze se budete rozhodovat mezi
abstinenci a branim drog.

1. Nejprve znazornéte Sipkami nasledky brani drog a nasledky abstinence. Kolem
jednotlivych nasledkl udélejte opét ramecky.

2. Za pomoci dalSich Sipek odvodte dal$i nasledky nasledk, které jste zapsali

v pfedchozim kroku.

3. Zamyslete se nad zpétnymi nasledky. Napfiklad abstinence muze zpUsobit to, ze
se zacCnete Iépe citit po télesné strance a to vam zpétné usnadni abstinenci. V tom
pfipadé budou Sipky v obou smérech (od abstinence k zdravi a od zdravi

k abstinenci).

4. Schéma si jesté jednou projdéte a opravte, doplrite a vylepSete ho.

Jako pfiklad uvadim to, co vymyslel Dan. Jak bude vypadat vase blokové schéma?

vigwviv s

Danovo blokové schéma predvidani nasledku
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Sebeobrana clovéka, ktery je Cisty. 13 zpusobl, jak odmitat drogy

Ve Spojenych statech se stala bestsellerem kniha ,Kdykoliv fikam ne, citim se
provinile“. Kniha se tykala hlavné toho, jak odmitat bez pocitd viny. Schopnost
umét odmitnout se hodi v mnoha situacich. Je uzite€na i k tomu, aby si €lovék
udrzel abstinenci, ¢Cili ztistal Cisty.

Rozpoznani rizikovych situaci

To souvisi se zdanlivé nevyznamnymi rozhodnutimi. Zdanlivé nevyznamna
rozhodnuti se déli na dobra a $patna. Spatné zdanlivé nevyznamné rozhodnuti je
navstivit néjaky podnik, kde jsou drogy. Dobré je naopak jit misto toho spat, aby
mohl Clovék rano vstat svézi a nestravil celé dopoledne v mrakotném stavu. UZ to je
dllezité, ze rozpoznate néjakou situaci jako rizikovou. Mizete se jim vyhnout nebo,
pokud to nejde, se muzete na zvladnuti nebezpecné situace Iépe pfipravit.

Vyhnuti se

Je to prosté: Rizikoveé situaci, kdy by vam nékdo drogy nabizel, se vyhnete.
Souvisi to se zdravym zZivotnim stylem, aktivitami neslucitelnymi s drogami a s
vyhybanim se nevhodné spolecnosti. Do situace, kdy by vam nékdo nabizel, se
vétSinou ani nedostanete. Vyhnete se tak i nepfijemné touze po droze a tomu, aby
vas nékdo nebo néco ,rozjizdélo“.

Remcal: ,To bych nesmél vystrcit nos z domu.”

Odpovéd: Reknéme, Ze se pfi trose opatrnosti vyhnete osmi rizikovym situacim z
deseti. Jisté uznate, Ze je snazsi zvladat dvé nebezpecéné situace nez jich zvladat
deset.

Remcal: ,Byt s lidmi, ktefi Clovéka ,rozjizdé&ji“, neni Zadna slast, i kdyZ se Clovék
udrzi a nic si nevezme. Mé to nedavno docela rozhodilo. Ono to vyhybani maze mit
néco do sebe.”

Rychla odmitnuti

Rychlé zpusoby odmitani jsou zaloZeny na tom, zZe s lidmi, ktefi vas ohrozuji, nema
smysl se zaplétat. Nebezpec€nou situaci rychle ukoncite. Je to vhodné hlavné tam,
kde vam na nabizejicim pfili§ nezalezi.

Nevidim, neslysim, €ili ignorovani nabidky: Nabizejiciho ignorujete. Je jakoby
pruhledny, nemusite se na néj ani podivat, jdete pry&. Takto odmita Ameri¢an, kdyz
mu dealer na ulici nabizi drogy.

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

Prosté fici ,,ne!“ (nebo o néco zdvorilejsi ,,nechcil!“): | zde situaci rychle
ukongite. K zakladnim pravim ¢lovéka patfi urcité véci odmitnout a nevysvétlovat.
,Ne“ muzete zesilit zavrténim hlavy a klesajici hlasovou intonaci. Hlavné ve formé
,hechci” je to Casty zplsob odmitani.

Naiva: ,Ty rychlé zpUlsoby jsou nezdvofilé.*

Odpovéd: Hodi se hlavné tam, kde by nabizejici mohl byt pro ¢lovéka nebezpecny.
Proto je dobré se s nim moc nebavit, aby ¢lovéka ,nerozjel“, Cili neprobudil touhu po
droze Cili baZeni (anglicky craving).
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Zdvorila odmitnuti

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

odmitame drogu nebo rizikova mista, ale ne jeho osobu. Pfiklad: ,Ne, tam nepujdu,
prestal jsem a mohlo by mé to rozjet.”

Nabidnuti lepSi moznosti: Nabizite néjakou lepSi moznost, napf. misto alkoholu,
ktery je pro vas také nebezpecény, kavu nebo €aj, misto rockového klubu vystavu,
kino, jit do pfirody nebo na varhanni koncert apod.

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

Omitnuti s odlozenim: Lidé ho pouzivaji pomérné Casto. Nékdy se tim mysli
skutecné odloZeni (,Ne, dneska to nejde, jsem tu autem.”). Jindy se odmitnuti s
odlozenim pouziva ve vyznamu zdvofilého ,ne“. Tento zpusob ale spiSe
nedoporucujeme, vétsSinou je lepSi misto néj pouzit nékteré rychlé odmitnuti nebo
odmitnuti jednou provzdy.

Dlrazna odmitnuti

Nejsou zrovna zpuUsobna, pouziji se tam, kde neni mozné odejit, ale o spolupraci s
nabizejicim neméte zajem.

Porouchan& gramofonova deska: Gramofonové desky se v dnedni dobé vytraceji.
Porouchana gramofonovéa deska dokola opakovala jedno a totéz. Pfi tomto zplUsobu
odmitani ani nemusite poslouchat, co vam druhy fika. Pfiklad:

,Pojd do klubu.®

.Nechci!

»1ak pojd a nedélej drahoty.”

.Nechci!

~Jenom tam zaskoc&ime."

,Nechci!“ ...A tak porad dokola. Malokdo vydrzi nabizet i po tfech nebo ¢tyfech
stejnych odmitnutich.

Odmitnuti protidtokem: Namisto omlouvani se a vysvétlovani, feknete druhému,
co se vam na jeho chovani nelibi, pfipadné mu ustédfime néjakou tu dobrou radu.
Priklad: ,Ne, udélas dobre, kdyz se bude$ starat o sebe!“ Jiny pfiklad: , Nechci,
podivej se na sebe, jak vypadas!”

Kralovska odmitnuti

Odmitnuti jednou provzdy: Pouziva se hlavné tehdy, chcete-li pfedejit tomu, aby
vam doty¢ny nabizel drogy nebo alkohol v budoucnu. Je to velmi uzite€né u lidi, s
nimiz pfichazite ¢asto do styku (sousedé, spoluzaci, pfibuzni apod.). Jedna se o
jeden z nejlepSich zplsobl odmitnuti. Priklady:

»~Ja uz neberu.”

,Nechci, neberu, uplné jsem s tim skoncil.”

.Nechci, co jsem pfestal, je mi lip. Nechci o tom ani slySet.”

Odmitnuti jako pomoc: Timto odmitnutim chrani ¢lovék vlastni zdravi i zdravi
nabizejiciho. Nebudete ho ale rozhodné pouzivat tam, kde to nema smysl. V
takovém pfipadé je lepSi pouzit néktery z rychlych zplsobu odmitnuti a odejit.
Priklad: ,Ja jsem Cisty a ty s tim také prestan, dokud je ¢as.”

Jiny priklad: ,Nechci, |é€im se a ty bys mél se sebou taky néco délat.”
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Pokud byste museli mluvit s lidmi, ktefi jsou pod vlivem drog, bud’te opatrni.
Hlavné pervitin a kokain, ale také alkohol, marihuana a halucinogeny, zvysuji riziko
nesmysiného jednani a agrese. Intoxikovanym lidem se vyhybejte, kdyby to neslo,
mluvte spis tiSe a klidnym hlasem. Tén hlasu, vyraz tvare, dostateCna vzdalenost a
klidna gesta byvaji dulezitéjsi nez to, co fikate.

ZpUsoby odmitani a zpusoby zvladani zavislosti jsem pro vas heslovité shrnul v dalsi
Casti knihy, aby se lIépe pamatovaly.
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Navyk se da prekonat

Remcal: ,Méli byste se vic starat o to, jaké maji lidé problémy a ne IéCit jejich
zavislost. Drogy nejsou problém, problémy jsou v lidech.”

Odpovéd: Souhlasim s tim, Ze se dost lidi dostava do nesnazi s drogami take pro
osobni nebo rodinné problémy. Jenze véc ma hadek. Reknéme, Ze né&kdo nemlze
najit praci, a proto bere drogy. Ale k pfekonani zavislosti nestaci najit praci. Pokud
by Clovék neabstinoval, rychle by o praci pfiSel. Je tedy potrebi oboji — prekonat
zavislost i fesit problémy.

Rozpoznani zavislosti v jejich ,,pfevlecich®

Kdyby pani Zavislost rovnou fekla: ,Co takhle se zblaznit?“ nebo ,Dej mi kousnout
svych jater!" kazdy by se ji zdaleka vyhnul. Aby Zavislost doséhla svého, pouziva
Istivé pfevleky. Treba takové:

,Pro jednou se nic nestane.”

.Potfebujes si odpocinout.”

,~Jenom si s témi lidmi pokecas.”

~Jesté jednou...”

.Nikdo nic nepozna.”

Kdyz dokazete prevleCenou Zavislost poznat, snadnéji se ji ubranite.

Nepfipominat si pfijemné prozitky souvisejici s drogami
Co bylo, to bylo a uz se to nikdy nevrati, neboli, jak Fika filozof: ,Nevstoupis dvakrat
do téze feky.“ UCinky drog s pfibyvajicimi léty slabnou a zevSednuji a pfibyva

vr wvaewvs

toho se zaridit.

Pasivné pozorovat myslenky a pocity a nereagovat na né

Tento postoj nezaujatého divaka velmi pfipomina techniku vnitfniho ticha popsanou
v kapitole o joze. Americti terapeuté nazyvaji tento postup ,surfing“ (Clovék jakoby
surfuje po povrchu myslenek, ale nenamoci se do nich). Je to ucinny postup.

Signél, talisman, denik, symbol abstinence

K takovym symbolim patfi specialni vlastnoru¢né vyrobena bankovka s vyhodami
abstinence a nevyhodami brani, jejiz vyrobu jsme jiz popsali v kapitole ,Pro€ se lidé
méni?“ DalSim oblibenym symbolem je ametyst (od starovéku je tento
polodrahokam symbolem stfizlivosti a zdrzenlivosti, navic ho mnozi povazuji za
léCivy kamen). Za tradiéni symboly moudrosti se povazuji sova nebo slon. Jedna
divka zavisla na drogach si zvolila za symbol abstinence zelvu, protoze ma silny
krunyf a doziva se vysokého véku. Mnoha lidem pfipominaji jejich dobra predsevzeti
nabozenské symboly. Jako symbol abstinence muzete pouzit i tuto knihu a v obdobi
krize si v ni pfecCist néjaké vhodné misto.

Symboly abstinence nosi lidé na krku, v kapse, nebo je umistuji na nebezpecna
mista. (Nebezpecnym mistem mohou byt napf. vychodové dvere z bytu nebo
telefon.)

Prosté vydrzet

Jak dlouho trva chut na drogu? To je to rizné, ale nejdulezitéjsi je uvédomit si, ze
krize za€ina a konci. Staci prosté vydrzet a zmizi. Ne nadarmo se nékdy fika: ,Mas
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chut, tak si ji nech zajit!“ Obdobi, kdy je ¢lovék suzovan touhou po droze, se da
zkratit tim, Ze néco podniknete. Ale i kdyZ nic nepodniknete a vydrzite, vyhral jste.
Jak je to s touhou po droze, si mizeme znazornit na jednoduchém obrazku.

Obrazek Prosté vydrzet

BAZENi PO ALKOHOLU SLABNE A MiZi, STACI VYDRZET

Ve vyhodé ten, kdo ma ,€isty dim®. Co je to Cisty dum si ukazeme na nasledujicim
prikladu. Michal jednou v navalu odhodlani vyhazel veSkeré ,véci“ i ,nadobicko” Pak
mu ale zacalo vrtat hlavou: ,Neni to Skoda?“. Rozhodné ne, mit €isty dim je naopak
velka vyhoda. | kdyby touha po droze Clovéka doCasné pfemohla, v Cistém domeé je v
bezpedi. A nez by néco sehnal, krize muze davno pominout.

Pripominat si vyhody abstinence nebo v ohrozeni nevyhody drog
Pfipominani si nevyhod (Zloutenky, nemoci, ostudy atd.) byva ucinné zvlasté k
prekonani krize. Pfipominani si vyhod abstinence se naproti tomu spiSe doporucuje
k udrzovani abstinentské kondice. MUzete také pouzit postup ,karticka kamarad*®
popsany v kapitole ,ProC se lidé méni*.

Preladéni a rozptyleni

Osvédcilo se udélat si radost, preladit se cvi¢enim, relaxaci, rozhovorem, jégou,
koupeli, saunou, v pfirodé, spankem, za pomoci léCivych rostlin a mnoha jinymi
zpusoby. K nim patfi prace, kutilstvi, hudba, ¢etba, jidlo, kultura atd.

Autosugesce — jak presvédcit sam sebe

Opakovani urcitého predsevzeti (autosugesce) je zvlast ucinné ve stavu relaxace. A
relaxace se da navodit za pomoci jégy nebo autogenniho tréninku. Vhodny ¢as k
autosugesci je také doba kratce pfed usnutim nebo kratce po probuzeni.

Jakeé jsou hlavni zasady pfi volbé autosugestivni formule, nebo, jak se fika v joze,
sankalpy? Formule by méla byt jasna, spi$ stru¢na a kladna. Jinymi slovy nemél by
se v ni vyskytovat zapor ve formé pfedpony ,ne“. Pfiklady nékterych vhodnych
formuli pro lidi, ktefi pfekonavaji problémy s drogami:

o Byt Cisty se vyplati.

e Ziju zdravé.

e Ziju moudre.
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Abstinence je vyhodna.

Jsem klidny a sebevédomy, drogy jsou mi Ihostejné.
Problémy zvliadam.

Abstinence trva.

Princip opaku
Mysleni ma sklon pfeskakovat z jedné krajnosti do druhé. Je tedy ucinnéjsi vyvolat
bezpecné mysSlenky opacného zaméreni, nez nebezpecné myslenky odhanét.

Naiva: , Ty by chtélo pfiklad.”

Odpovéd: Reknéme, Ze dostanu zachvat sebelitovani. V tom pfipadé zkusim vyvolat
pocity vdécnosti a uvazovat o tom, kdy jsem dostal néco naprosto nezaslouzené.
Nebo kdyz mé pfepadne strach, pofadné se mu zasméju (viz kapitola o smichu).

Zasada Anonymnich narkomanu ,,abstinovat pravé dnes“

Remcal: ,NedokaZzu si pfedstavit, Ze bych si cely dalSi Zivot nic nevzal. A co jsou to ti
Anonymni narkomani?*

Odpovéd: Naprosto neni nutné, abyste si to pfedstavoval. Novomanzelka, ktera by
se trapila predstavami nékolika vagonU Spinavého nadobi, které za manzelstvi
umyje, by si asi pokazila svatbu. V prabéhu 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
také uci, ze kazdy den abstinence ma velkou cenu. Stru¢né: ,Dnes abstinuji a zitra
se uvidi!* A o Anonymnich narkomanech (Narcotics Anonymous, zkracené NA) bude
jesté fec€. Je to spoleCenstvi lidi, ktefi si pomahaiji pfekonat problém s drogou.

Prijeti abstinence jako samozrejmosti a trvalého stavu

Nékdo zkousSi sam se sebou smlouvat, kolik drog jesté ano, kolik uz ne, jaky druh a
jaky ne, kdy ano a kdy ne. Drogy si pak déli na mékké, tvrdé, polotvrdé a polomékké
a vSelijak jinak. Mozna jste uz zjistili, Ze pokusy o kontrolované brani drog se pro vas
nehodi. Pfijméte to. Abstinence je pro vas jasné vyhodnéjsi, nepfipustte proto vnitini
diskusi na toto téma. Abstinujte a tecka!

Promluvit s nékym, kdo pochopi a pomuze

Ten nékdo muze byt vas terapeut, psychoterapeuticka skupina, organizace
Anonymnich narkomanu, dobry pfitel nebo i nékdo z rodiny. DalS$i moznosti je to, ze
se vy sam budete podilet na Ié€bé jinych lidi napf. pravé pfi skupinové terapii nebo v
organizaci Anonymnich narkomanu. Utvrdite se tak v abstinenci.

Pét zplsobu, jak prekonavat Spatné myslenky podle Buddhy

1. Vyvolat opacné mysSlenky (napf. misto na drogy myslet na dobré Zivotni cile).

2. Uvédomit si zhoubné nasledky Spatnych mysSlenek (napf. abstak, policie, nemoci).
3. Myslenky pozorovat a nereagovat na né.

4. Hledat pficiny a kofeny Spatnych myslenek (napf. nemél jsem se s tim ¢lovékem
vUbec bavit, nebylo to k ni€emu a malem sem si vzal).

5. Zatnout zuby, pfitlacit jazyk k dasnim, prosté vydrzet a myslenky pfekonat.

Remcal: ,Nékteré z téch vasich zpUusobl odmitani nejsou moc originalni, kdyz je
znal uz Buddha pfed 2,5 tisici let.”
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Odpovéd: Cilem této kapitoly nebylo vymyslet néco originalniho, ale nabidnout vam
postupy, které se osveédcily. At uz pochazeji odkudkoliv.



Zpusoby odmitani a zplsoby zvladani zavislosti v prehledu
Zpusobu zvladani touhy po alkoholu jsme uvedli tfinact, stejné jako jsme uvedli

tfinact zpasobl odmitani. Pozorny ¢tenaf najde mezi zplsoby odmitani a zvladani

zavislosti urcité podobnosti. To usnadnuje zapamatovani.

Jak odmitat drogy a alkohol

Jak zvladat zavislost

1. Rozpoznéni rizikovych situaci
(nebezpelny znamy, koncert, telefonat).

1. Rozpoznéni zavislosti v pfevlecich (napf. ,pro
jednou si nic nestane").

2. Vyhnuti se rizikové situaci, nevhodné
spole€nosti, nebezpe¢nému prostredi.

2. Vyhnuti se pfijemnym vzpominkam na drogy.

3. Nereagovat na nabidku a jit pry¢.

3. Nereagovat na nebezpecné myslenky. 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 symbol podle vlastni volby).

5. Prosté rici NE!

5. Prosté vydrZet.

6. Vysvétlit odmitnuti. Napf. ,Nechci ze
zdravotnich ddivod0.*

6. Vysvétlit sobé proc¢ abstinuji. Pfipomenout si
vyhody abstinence i pfi ohrozeni nevyhody alkoholu
nebo drogy.

7. Nabidnuti lepSi moznosti druhému.
»Mohli bychom zajit na vystavu.”

7. Nabidnuti lepSi moznosti sobé: nealkoholicky
napoj, udélat si radost, relaxace, jéga, koupel,
sauna, priroda, spanek, lécivé rostliny atd.

8. Odmitnuti a prevedeni fedi jinam:
.Nechci. Co je u vas nového?"

8. Prevedeni myslenek jinam: prace, kutilstvi,
hudba, Cetba, jidlo, kultura atd.

9. Odlozit nabidku a tak odmitnout.

9. Odlozit avahy ,Jak vydrzim abstinovat cely Zivot?*
Zasada Anonymnich narkomand abstinovat prave
dnes, zitra zase dnes a dalSi dny stejné.

10. Opakovat odmitnuti (porouchana
gramofonova deska — napf. opakovat
zhechci!“... ;nechci!“..."nechci!*).

10. Opakovat formuli autogenniho tréninku nebo

sankalpy v joze (,Ziju zdravé*, ,Stfizlivost
je vwhodnd" apod.).

11. Protiutok jako odmitnuti.

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

12. Odmitnuti jednou provzdy: ,Ja uz
neberu“ nebo ,s drogama jsem skoncil®.

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
narkomani nebo alkoholici, terapeut).

ABSTINENCI ZDAR!
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Navyk se da prekonat (pro pokrocilé)

vigwviwv s

blahopfeji. Zde jsou k vasim sluzbam.

Semafor

Hodné problémU vznika z toho, Ze Elovék reaguje automaticky a nepfemysli.
Nasledujici postup vam mlize pomoci nahradit automatické jednani jednanim
rozvaznym, které bude ve vasem zajmu.

Kdykoliv se dostanete do situace, kdy byste mohli jednat zbrkle, vybavte si dopravni
semafor a nechte na ném postupné rozsvitit Cervené, Zluté a zelené svétlo.

Q |Cervena: Stop, zastavit, uvazovat.

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

(O |Zelena: Vybranou moznost uskutecnit a vyhodnotit.

Jednoduchy pfiklad z praxe: Nékdo vas pozve tam, kde se berou drogy. Vas
semafor bude vypadat napf. nasledovné:

(j:ervené: Stop, prestat uvazovat automaticky, zastavit.

Zluta:

1. moznost. Jit tam. Nasledky: Pfi Spatném sebeovladani ve vztahu k drogam by to
nejspis skoncilo intoxikaci a tim, Ze bude druhy den Clovéku Spatné, bude mit ze
sebe Spatny pocit a navic problémy.

2. moznost. Vymluvit se, Ze nemam ¢as. Nasledky: Vyhnu se problémm, ale pfisté
mi bude zase otravovat.

3. moznost. Rici, Ze na takové akce nechodim ze zasady. Vyhnu se tak problémiim
a navic mé pfisté necha na pokoji.

Vybér nejvhodnéjsi moznosti: 3.

Zelena: Vybranou moznost uskutec¢nit a zhodnotit.

Remcal: ,Ten vas semafor Clovéka prosté zpomali, takze trochu vic pfemysili.

Nemusite z toho délat takovou védu.”

Odpovéd: Zpomaleni je dobré slovo. Misto rychlych ale primitivnich ¢asti mozku pfi

semaforu pouzivate pomalejsi ale vykonngjsi ¢asti jako je mozkova kura. To mi

nepfipada az tak malo.

Remcal: ,Nékdy je ale rychly mozek potfeba!”

Odpovéd: S tim souhlasim. Kdyby se na vas nékdo fitil s napfazenou injekéni

stfikackou, ve ktera je krev infikovana virem AIDS, je I1épe rychle zmizet. Teprve

dodate¢né muzete pfemyslet tfeba o tom, pro€ s nim uz nebudete kamaradit a jak
najit dobrou spole¢nost.

Naiva: ,Jak se ten semafor nau¢im?“

Ze jste to vy, zde je par tip(:

e Zpétné rozeberte situace, kdy jste jednala automaticky, a vyzkousejte na nich
semafor.

e Dejte si predsevzeti, ze semafor pouzijte kazdy den alespon jednou, i kdyz to
nebude nutné. Samozfejmé pouzivejte semafor také v situacich, kdy je to
potfebné a vhodné.

e Uvedeny postup vam bude pfipominat maly semaforek, ktery si vyrobite
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z tvrdSiho papiru a ktery budete nosit béhem dne u sebe (tfeba v penézence).

Tristupnova obrana

Tento postup shrnuje mnoho z toho, o ¢em uz byla fe€. Néktera americka lIéCebna
zarizeni pouzivaji tfistupfiovou obranu jako hlavni [é€ebny postup. Princip je
jednoduchy. Stfedovéka mésta a hrady byly chranény vice fadami hradeb. Pokud
nepfitel pronikl zevnim okruhem hradeb, stale jesté bylo mozné ho odrazit od
nékterého z vnitinich okruhl. Nepfitelem je pro nas puzeni brat drogy. A nepfiteli
muzete postavit do cesty nasledujici hradby.

1. hradba: Zkoumani fetézcu vedoucich k setkani se spoustéci a pferuseni téchto
fetézcu.

© Hlava (rozum)

v Srdce (emoce)

& Koncetiny (jednani)

&“Spoustéc

2. hradba: Zkoumani fetézcl vedoucich od spoustéci k recidivé (mysSlenky, pocity,
chovani) a preruseni téchto retézca.

©Hlava (rozum)

vSrdce (emoce)

& Koncetiny (jednani)

é*“Recidiva

3. hradba: Zkoumani fetézcl vedoucich od prvniho poruSeni abstinence k
debaklové situaci a preruSeni téchto fetézcu. Rychlé zastaveni recidivy.

© Hlava (rozum)

v Srdce (emoce)

& Koncetiny (jednani)

é*“Debakl

Remcal: ,Co je to ten spoustéc?”

Podnét, ktery probouzi zavislost, vyvola bazeni (craving) nebo automatické jednani
smérujici k recidive.

Remcal: ,Stejné by to chtélo pfiklad!*

1. hradba

Rekné&me, Ze vas spoustéé bylo setkani se znamym, ktery bere drogy. Vase hlava si
fikala: ,Pro€ se s nim nesejit, jenom hodime fe€. Co jste si mohl fikat misto toho?
Remcal: ,Ze by m& mohl téma feéma pé&kné rozjet. A Ze se kvdli nému nechci
octnout na ulici.”

Spravné, tak to bychom méli hlavu. A co srdce? Neobjevila se nahodou silna touha
po drogach (bazeni, anglicky craving). Jaké jiné pocity byste mohl v této situaci
vyvolat?

Remcal: ,Vzpominku na rGzné ulety, ostudy, trapnosti. Nebo bych mohl brat ohled
na mamu. To se mysli tim srdcem?*

Ano. A kam se tim padem vydaji vase koncetiny?

Remcal: ,Nékam jinam.”

2. hradba

Nyni ke druhé hradbé mezi spoustéfem a recidivou. Hlavu jste pfi setkani s
takovymi znAmymi asi moc nepouzival?

Remcal: ,To ne, ted bych uz byl opatrnéjsi, abych se nedostal do prusvihu.®
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A vaSe touha po drogach v takové spolecnosti asi jesté zesilila?

Remcal: ,To je fakt. Mél jsem si rychle zmizet.”

Dobfre, to uz jsou koncetiny.

3. hradba

A ted tfeti stupen chranici vas pfed debaklem. Kdyz uz jste zacal brat, nedokazal
jste prestat a domd jste pfiSel za tfi dny se znacné pocuchanymi krovkami. Tady se
vase hlava také moc nevyznamenala?

Remcal: ,Nejdfive jsem mél vyCitky svédomi, pak mi to bylo jedno.”

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

Remcal: ,Misto vyCitek svédomi bych rychle odesSel. Mama by stejné poznala, ze
jsem ulit, ale i tak by to bylo lepsSi. Tim bych pfedeSel tomu, ¢emu Fikate debakl.”
Ano, mohl jste také nékomu zavolat a poZzadat o pomoc, coz je zase jednani Cili
koncetiny.

Naiva: ,Nedal by se semafor smichat s tfistupfiovou obranou?*

To skvély napad. Uvedené postupy se pouZzivaji samostatné, ale i jejich spojeni je
mozné a vhodné. V semaforu 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.

Remcal: ,Vyhybani se spoustééum je malickost. Prosté se odstéhuju na hory nebo
jesteé lip do ciziny!®

Odpoveéd: Zménit prostfedi mize byt nékdy vhodné. Musim ale varovat pred
cestovanim po ciziné v odvykacim stavu. V ciziné nebyva snadné a hlavné laciné
sehnat Iékafskou péci, kdyby nastaly problémy. | v ciziné mohou byt drogy dostupné,
pfi tom tresty za jejich drzeni nebo prodej tam byvaji vétSinou tvrdSi nez u nas.
Zejména jestlize ¢lovék dobfe nezna jazyk a zvyky cizi zemé, byva dlouhodoby
pobyt v zahranicCi Casto stresujici. Vybavuje se mi smutny osud mladého muze, ktery
se vypravil do jedné blizkovychodni zemé. Jeho asi pétimési¢ni anabaze skoncila
uvéznénim, deportaci zpét a psychozou.

Ritualni odhozeni problému

Najdéte si néjaky predmét, ktery bude symbolizovat vas problém s drogami. Muze to
byt napf. kus uhli, rezavy hfebik, pecka od ovoce. Tento pfedmét noste stale nebo
alespon vétsinu Casu u sebe po dobu nejméné deset dni. Pak na néjakém klidném
misté, kde budete sam nebo sama, pfedmét spalte nebo zahodte. Uvédomuijte si, co
pfi tom citite a co pro vas znamena se problému zbavovat.

Nahradit drogy

Premyslejte, k Cemu vam drogy mély slouzit, a hlavné o tom, jak je Iépe nahradit.
Jako inspiraci pro vaSe uvazovani nabizim to, co vymysleli lidé, ktefi se u nas I&Cili.
Ale nejdfive se zastavime u oCekavani, ktera jste s nimi mél spojena.

Ocekavani od drog

Ocekavani od drog Typicka skuteénost

Zmirnéni nervozity a Z dlouhodobého hlediska se tyto stavy jen prohlubuiji.
uzkosti. Problémy v jinych oblastech.

Mirnéni smutku a Drogy prohlubuji i deprese (v dojezdu, v odvykacich
depresi. stavech a v disledku Zivotnich komplikaci, které plsobi).
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Touha po Stésti a
prjemnych pocitech.

Mira utrpeni a bolesti pfesahuje kratkodobou libost
navozenou navykovou latkou. Navic problémy v jinych
oblastech zivota.

Spolecenskost.

Samota, vzdalovani se normalnim vrstevnikim i rodiné.
Pro povrchni nové znamosti trpi rodinné a jiné dalezité
vztahy.

Zmirnéni odvykacich
obtizi.

Prohlubuje se tak zavislost.

Odreagovani.

Zavislost vede vétSinou k chudému a k unavnému
Zivotnimu stylu.

Zesileni pfijemného
stavu.

Zbyte€né problémy, krize a utrpeni. Zbyte€né problémy a
komplikace.

ZvySeni pracovni
vykonnosti.

Pracovni problémy a selhavani.

Zvédavost a unik pred
nudou.

Jednotvarny Zivot to€ici se kolem drogy.

Unik pfed rodinnymi
problémy.

ZhorSeni rodinné situace, klesa prestiz, ¢lovéka neberou
vazné. Navic vznikaji problémy v jinych oblastech.

Uték pfed samotou.

Problémy s okolim rostou, ¢asto samota.

Vynahradit si domnéla
nebo skutecna prikofi,
forma pomsty, brani ,na
just”.

Clovék si jen zbytedné& sam ublizuje, misto aby si
pfipadnou kfivdu vhodné vynahradil nebo se zamyslel
nad tim, jestli si problémy s druhymi lidmi sam nezavinil.

A ted uz jak Iépe uspokoijit sva oCekavani drog a co se osvédcilo lidem, ktefi se u

nas Iédili.
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Ocekavani od drog — nékteré lepSi moznosti

Ocekavani

LepSi moznost

Zmirnéni nervozity nebo
Gzkosti.

CviCeni, prace, relaxace, pohovofit si s nékym, zavolat na
linku davéry, hudba, jit do pfirody, s nékym se poradit,
podivat se na problém z jiného Ghlu atd.

Mirnéni smutku,
beznadéje a zoufalstvi.

Pfimét se k €innosti, télesné cviCeni, relaxace,
psychoterapie, nékam zavolat, svéfit se, uvédomit si dobré
moznosti, které ¢lovék ma. Hudba nebo jiné druhy uméni.
Nechtit nesmysIiné mnoho a vazit si toho, co je. Néco se o
depresich dozvédét, pfi silnych nebo dlouho trvajicich
depresich vyhledat odbornou pomoc atd.

Touha po Stésti a
pfijemnych pocitech,
snaha zesilit pfijemny
stav.

Koupit si néjakou mali¢kost, najit si dobré zajmy,
partnersky a sexualni zivot, dat si néjaky rozumny cil a
dosahnout ho, udélat si €as pro sebe, uvafit si néjaky
dobry €aj, pustit si hudbu, néco dobrého si uvafit, udélat
radost jinému ¢lovéku atd.

Spolecenskost.

vr wiwos

mezilidskych vztazich se daji naucit (v IéCbé nebo od
dobrych pratel).

Zmirnéni odvykacich
obtizi.

Jit se lédit.

Odreagovani.

Najit si koniek, nebo se vratit k néjakému dobrému

vr waiwvs

nebo do kina atd.

Zvyseni pracovni
vykonnosti.

Umeét si planovat Cas, pfiméfené odpocivat, péstovat své
zdravi, umét se motivovat, pocit, Ze ma prace smysl a Ze je
potfebna, nechtit nemozné. Nevyhybat se ani nepfijemnym
nebo nezabavnym &innostem. Umét oddélit dulezité a
nedulezité, umét se o praci rozdélit atd.

Zvédavost, hledani
novych podnétd, unik
pred nudou.

Sport, cestovani, najit si dobré zajmy a zaliby, kultura a
umeéni (nejen pasivné, ale i aktivng, napf. psat basné nebo
povidky nebo kreslit)...

Unik pfed rodinnymi
problémy.

Navstivit psychologa (napf. v rodinné poradné), naucit se
srozumitelné domlouvat, zbyte€né nevybuchovat a ovladat
se, umét se zdraveé prosadit, umét najit kompromis, byt
tolerantnéjsi.

Unik pfed samotou.

Napsat dopis, nékomu zatelefonovat, udélat si program
dne, kde budou i €innosti, kde je ¢lovék mezi lidmi, chovat
néjaké zvife (napf. psa nebo koCku), najit si pratele, najit si
zajmy, pfi kterych se ¢Clovék dostane do dobré
spolecnosti...

Vynahradit si domnéla
nebo skutecna prikofi.

Vynahradit si té€Zkosti jinak, ucit se mit rad sdm sebe a
umeét o sebe pecovat. Dokazat odpoustét, domyslet
nasledky, uvédomit si, Ze by tak ¢lovék Skodil sobé,
nejednat ukvapené a dat si Cas na rozmyslenou, podivat
se na problém oCima druhého, Zit odpovédné. Nebo staci
pocCkat, zadostiucCinéni se Clovék nékdy docka az po letech.
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Takeé recidiva je zkuSenost

Co je to recidiva

Anekdota fika: ,Prestat koufit je snadné, podafilo se mi to uz desetkrat.” Jestlize
nékdo po obdobi abstinence sahne po droze, mluvime o recidivé. Anekdota ma
hlubSi smysl. Pro nékoho je recidiva divodem k beznadéji, jiny se z ni co nejrychleji
vzpamatuje a usiluje (tfeba i opakované) o abstinenci. Druhy pfistup se libi jatrdm,
mozku i okoli daleko vice. Recidiva muze byt ovSem nebezpecna a muize ¢lovéku
v zivoté hodné pokazit. Proto recidivam predchazejte. Recidiva ale také muze
¢lovéka nécemu pro néj dulezitému naudit.

Jak vypada recidiva?

Co stalo na zacatku vasi recidivy. Vyberte nékterou z nasledujicich moznosti nebo
doplnite o dalsi.

Nékteré spoustéce recidivy

® Podcenovani ® Nebezpecna ® Hadka ® Touha po droze
zavislosti spole¢nost

® Naivita ® Vycerpani ® Nuda ® Samota

® Vztek @® Smutek ® Lehkomyslnost |® ?

Co z uvedeného se tykalo vas? Cim byste tento seznam doplnil?

Recidiva pak roztaci bludné kruhy zavislosti, kdy problémy vedou k brani drog a
drogy k dal$im problémdm.

Spatny kruh
e = 2
Problémy Drogy
a nepfijemné stavy
= g

Tento bludny kruh je potfeba rychle pferusit a zménit v pravy opak. Abstinence
pomaha zdravému zplsobu zivota a zdravy zpusob zivota pomaha abstinenci.

Dobry kruh
g = 5%
Abstinence Zdravy zpUsob zivota
& &

Remcal: ,Znam jednoho, co se u né&j o recidivé neda mluvit. S kratkymi pfestavkami
bere drogy pofad. Zadny spoustéd nepotfebuje.”

Odpoveéd: To je pravé ten bludny kruh, ktery jsme pfed chvili popsali a z kterého se
mu nedafi dostat. Ale i ty kratké prestavky jsou dulezité. Je docela mozné, ze mu
zachranily Zivot.

Recidivu nepodcenujte
»Tak jsem si vzal a ono se nic nestalo,” si na pocatku recidivy leckdo s uspokojenim
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fekl. JenZze mrzutosti nastaly pozdégji. Prvni davka drogy vyvolala touhu po dalSi a
projevilo se i zhorSené sebeovladani ve vztahu k droze. Nevyhnutelné pak pfisly
problémy, které zde nemusim popisovat, protoze si je snadno domyslite. Maly pozar
se da snadnéji uhasit nez velky. Kdyby si doty¢ny recidivu v€as uvédomil a
zastavil ji, mohl si uSetfit zbyteCné nepfijemnosti. Recidiva je vazna véc. Da se
premoci, ale ne s jednou rukou za zady.

Recidivu neprecenujte

Chybou je recidivu pfecenovat. Recidiva neznamena slabou vuli. A uz viibec
neznamena, ze by pfedchozi upfimna snaha Zit |épe a bez drog byla zbyteCna. Az
recidivu zastavite, mizete na to dobré z prfedchozi abstinence navazat. Znam fadu
lidi, ktefi se k dlouhodobé nebo k trvalé abstinenci dopracovali az po opakovanych
recidivach.

Recidiva jako tvrda, ale uziteéna zkusenost

Recidivam je samozfejmé nejlépe pfedchazet. Jenze aby €lovék recidivé ucinné
predchazel, musi brat svij problém vazné. A pravé tomu mize recidiva naucit.
Co v8echno recidiva lidi, které znam, naucila?

Recidiva mize naucit, ze se vyplati:

© Vyhybat se ,spoustécim® (napf. nebezpeéné spolecnosti).

© Vyhledat odbornou pomoc a pfi [é€bé spolupracovat.

© Vyhybat se nejen ,tvrdym drogam®, ale i marihuané a alkoholu.

© Vyhybat se ,toxickym fe¢em®, tedy povidani o drogach.

© Zménit nebezpeéné zaméstnani.

© Rozejit se s Clovékem, ktery bere drogy a nechce s tim nic délat.

© Organizovat si Iépe Cas.

© Opatrnost.

© Poradné a dlouhodobé se ambulantné nebo i ustavné I&cit.

© Jit do terapeutické komunity.

© Zbavit se iluzi o drogach.

© Co z uvedeného nebo dalsiho naudila recidiva pravé vas?

Jak zastavit recidivu?

Ameri¢ané déli recidivy do dvou skupin. ,Laps” je kratké recidiva, kterou se podafi
rychle zastavit, tedy takové kratké ,Slapnuti vedle“. Naproti tomu ,relaps” je dlouh&a
recidiva, ktera vétSinou zpusobi vazné problémy a komplikace. Jak to udélat, aby u
vas nedoslo k relapsu?

1. Recidiva se da a ma rychle zastavit. KdyZ jsem se ptal lidi, ktefi kvali recidivé
vyhledali pomoc, co jim pomohlo pfestat a pfijit, odpovidali:

»,Mél jsem strach o praci.”

.Bal jsem se o zdravi“.

.Nechtél jsem dostat stihu®.

,U mé to byl pud sebezachovy.”

,Ohledy na rodinu.”

e Zdravotni problémy.”

K preruseni recidivy byva uzite€né uvédomit si nepfiznivé dusledky dalSiho brani
drog. K tomu muzete pouzit prehled v kapitole ,Pro¢ se lidé méni?“. Zastavit recidivu
sam neni ale snadné. Pokud by se objevily tézké odvykaci pfiznaky nebo
halucinace, rozhodné doporucuji vyhledat odbornou pomoc.
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2. Najdéte si spojence. Mate-li k tomu, abyste recidivu pfekonal, spojence, jste ve
vyhodé. Spojencem muze byt profesionalni terapeut, centrum krizové intervence,
linka divéry, blizky Clovék, ktery s vami bude v prvnim nejhorSim obdobi,
zdravotnické nebo jiné zafizeni. Profesionalové jsou samoziejmé vazani Iékarskym
tajemstvim. Znam takeé lidi, ktefi kvuli recidivé odjeli na venkov a odevzdali nékomu
blizkému vSechny penize.

3. Poté, co jste recidivu zastavil, si diikladné popremyslejte o tom, v éem vam
tato zkusSenost byla uzite¢na. Samoziejmé jesté Iépe je moci si o tom s nékym
rozumnym pohovofit. Nékomu se pfemysli |épe s papirem a tuzkou. Mize tak
recidivu popsat a vyvodit z ni zavéry do budoucna.

Havarijni plan

Reknéme, Ze jste recidivu uz piekonali a véfite, Ze se vam néco podobného nikdy
nestane. Pfeji vam, aby to byla pravda. Pfesto vam ale navrhuji, abyste vypracoval
.havarijni plan“. Ve velké vyhodé je totiz ten, kdo je na recidivu pfipraveny.
Samoziejmé to neznamena ji pfedpokladat nebo dokonce pfivolavat. Ve spousté
domd jsou také instalovana hasici zafizeni, i kdyz nikdo nepfedpoklada, ze by tam
hofelo. Podobné i vy budte na recidivu pfipraven, zaroven ji ale pfedchazejte. Jak
sestavit takovy pisemny havarijni plan?

1. Kdo vam muze pomoci recidivu zastavit? Udélejte seznam ,,spojenct” pfi
zastaveni recidivy, tedy lidi a zafizeni, ktefi by vam mohli byt v tomto sméru
uziteni (napf. rodice, dalSi pfibuzni, pracovnici néjakého ambulantniho zafizeni,
pracovnici lizkového zafizeni atd.).

2. Uvazujte o tom, co byste chtéli, aby pro vas udélali v pfipadé recidivy?

3. Uvazujte i o tom, jak by méli postupovat, kdybyste nebyl schopen nebo ochoten
dodrzet dohodnuty postup a pfi zastaveni recidivy dobfe spolupracovat.

Nasleduje jednoduchy pfiklad havarijniho planu:

Havarijni plan ke zvladnuti recidivy

Kdybych zrecidivoval, odevzdam vSechny penize rodi€im a pozadam je, aby odpojili
telefon a vypnuli zvonek. Pozadam nékoho z rodiny, aby si vzal volno a zaSel se
mnou do... (Ié€ebné zafizeni) telefonni Cislo... Zafizeni s rodi¢i navstivim a pfijmu
jakeékoliv doporuceni, které mi tam daji.

Datum a podpis:

Na védomi: rodiCe

Remcal: ,Pfiznat recidivu nékomu jinému je tézke."

Odpovéd: Souhlasim, ale tajit ji nikam nevede, protoze si tak ¢lovék komplikuje
situaci a recidiva se prodluZuje.

Remcal: ,Ono se na to brani stejné nakonec vzdycky pfijde, a vlastné je lip, kdyz to
feknu sam.”
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Zazracny lék ZZZ (ZZZ = zdravy zpuUsob zivota)

Erich se sice chtél zavislosti zbavit, ale jinak nebyl ochotny ve svém Zivoté nic
zmeénit. Chtél se dal stykat se stejnymi lidmi, ktefi byli na drogach, a chtél chodit na
stejna mista, kde dfiv drogy bral. Chtél také poslouchat stejnou hudbu, i kdyZ ho
,rozjizdéla®“. Vysledek byl pfedvidatelny — recidiva.

Marek naproti tomu poucen nejednou trpkou zkusenosti zménil okruh lidi, s nimiz se
stykal. Do podniku, kde jsou bézné drogy a kde se pije, prestal chodit. Misto toho
oprasil tretry a zacal dbat o kondici a vic €etl. Byl dokonce pfipraven kdykoliv
vypnout televizi, kdyby se tam objevilo néco pro n&j nebezpecného. Zkratka se dal
na ZZZ &ili zdravy zpGsob Zivota. Jeho cesta k abstinenci byla proto daleko snazsi.

Prace

Jsou né&ktera zaméstnani, ktera jdou s ZZZ t&zko dohromady — tfeba ¢&idnik, nebo
vyhazovac€ v baru. Stres se tady poji se snadnou dostupnosti drog. Nic proti takovym
lidem nemam, dost se jich u nas IéCilo. Pfi pfekonavani zavislosti to ale maji tézké.
Casto se jim vyplati zménit zamé&stnani.

K nebezpelnym profesim patfi i prace ve zdravotnictvi, u policie nebo

v bezpec€nostnich agenturach, ve sdélovacich prostfedcich, v dopravé. Pokud nékdo
z vas vykonava praci spojenou s velkym stresem, s no¢nimi sménami anebo se
snadnou dostupnosti alkoholu a drog, mél by realisticky odhadnout, jestli na to ma.
Pokud dospéje k zavéru, Ze ne, at zméni misto. Kdo by chtél délat rizikovou praci
dal, mél by na zdravy zpusob zivota dbat o to vic.

Remcal: ,Ty vase bezpecné prace jsou ¢asto hir placené!”
Odpovéd: Recidiva také neni zadarmo. Do abstinence musite nejdfiv néco
investovat, a pak se vam zacCne vyplacet.

Zasobarna radosti

Lidé, ktefi pfestanou brat drogy, nékdy mivaji néjaky €as pocit, ze Zivot je
neradostny. To, co je dfive téSilo, je najednou nebavi. Tuto situaci Ize pfirovnat k
situaci ¢lovéka, ktery by si zvykl silné kofenit nebo solit. MGze se stat, Zze mu to IékaF
zakaze. Najednou mu budou jidla pfipadat upIné bez chuti. Nastésti to ale nepotrva
vécné. Postupem Casu zjisti, ze nepiekofenéné jidlo ma dobrou a pfijemnou chut.
Podobné clovék, ktery prestane brat drogy a vytrva v abstinenci, zacne
postupné nachazet v normalnim zivoté potéseni a radosti.

Na kousek papiru napiste 20 i vice véci, které vam v zZivoté mohou udélat radost.
KartiCku papiru méjte pfi ruce. Kdyz budete citit, Ze toho na vas zivot naklada moc,
vyberte ze své zasobarny radosti tu, na kterou mate chut a ktera je pravé vhodna.
Pro zajimavost a inspiraci nabizim abecedné sefazenou zasobarnu radosti, kterou
zpracoval Ondrej.

Moje zasobarna radosti: Cestovani - cviCeni - divadlo - fotografovani a vyvolavani
film0 - hudba - chytat na kratkych vinach vzdalené stanice - jednou se poradné
vyspat - jidlo - jit do kina - jit do lesa nebo do parku - knizka - koupel, sauna nebo
alespon sprcha - koupit si néjakou uzite€nou drobnost - kutilstvi - laska - napsat
kamaradovi - néco dobrého si uvafit a pak si na tom pochutnat - plavecky bazén -
pomoc druhym - pustit si kazetu s nahranou relaxaci - rodinny Zivot - sex - Sachy -
ucit se cizi jazyk, ktery mé bavi - vylet za mésto - zajit do knihovny. A co byste
doplnili vy?



37

Potrebujete hodné silnych podnéti nebo ne?

Psychologové zjistili, Ze lidi Ize zhruba rozdélit na ty, ktefi potfebuji hodné silnych
podnétl, a na ty, kterym staci malo a slabSich. Hledac silnych podnéti ma rad
vzruch, zménu, prekvapeni. Pravé mezi hledaci silnych podnétu je vice téch, kdo
maji problémy s alkoholem nebo jinymi drogami. Pokud mezi né patfite i vy,
premyslejte, jak si takové podnéty opatfit. Lidé, ktefi se u nas IéCi, jsou Casto
podobné zalozeni a navrhuji vam nasledujici moznosti.

Nékteré celkem bezpecné zdroje silnych podnét

Sporty a cviceni - turistika - rozumné posilovani - néco neobvyklého studovat -
neobvyklé koni¢ky - pomoc druhym - malovani - seznameni s neznamymi a
zajimavymi lidmi - neobvykla prace - zména prostredi. Pokud jste hledac silnych
podnétl, co byste jesté doplnil?

Pozor, zdanlivé nevyznamna rozhodnuti!

Zdanlivé nevyznamna rozhodnuti délime do dvou skupin:

o Spatna zdanlivé nevyznamna rozhodnuti: Napt. rozhodnout se, Ze se &lovék
setka s néjakym znamym, ktery bere nebo prodava drogy, ze se ,jenom* podiva
do néjakého nebezpecného klubu, Ze ,pro jednou se nic nestane®. To, co nejdfiv
vypada jako nevyznamné rozhodnuti, se pozdéji snadno obrati ve velkou
nepfijemnost.

e Dobra zdanlivé nevyznamna rozhodnuti: K nim patfi napfiklad zménit
nebezpelné zaméstnani, rozejit se s nékym, kdo nechce prestat brat drogy,
stravit ve€er néjakym bezpecnym zplsobem.

Jaké zdanlivé nevyznamné rozhodnuti jste v minulosti udélali vy? Jaka dobra

zdanlivé nevyznamna rozhodnuti se chystate délat v budoucnu?

Remcal: ,Ta vaSe zdanlivé nevyznamna rozhodnuti nejsou nevyznamna, ale
poradné dllezita. Mél byste je pojmenovat jinak.*

Cinnosti usnadiujici abstinenci

Mnoho nasich byvalych pacientd si vyzkouselo, Ze kdyz se vénuji uréitym Cinnostem,
je pro né abstinence pomérné snadna. Nasleduji pfiklady €innosti, které usnadnuiji
abstinenci.

Nékteré €innosti, které usnadnuji abstinenci

Ambulantni psychoterapeuticka skupina - setkani Anonymnich narkomant nebo
Anonymnich alkoholikt - béh nebo turistika - horska tdra - hrani si s détmi - jizda na
koni - kdyZ se u€im - navstéva lidi, ktefi drogy odmitaji - plavani - prace na chaté u
rodi€l - prochazka se psem - zameéstnani, kde jsem pod dohledem nadfizenych.
Které z uvedenych Cinnosti se pro vas hodi? Jaké dal§i napady mate?

Zasadni zména prostredi

Pritel, ktery vede stfedisko jogy v Italii, vypravél nasledujici pfibéh. Obratil se na néj
jeden mladik, ktery zagal brat drogy a zapletl se svétem zlo&inu. Zadal o pomoc.
Pritel 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¢um mladika, ktefi byli vlivni a bohati, doporudil,
aby syna na novém misté nijak nepodporovali. Syn tak musel spoléhat na vlastni
sily. Tento zdanlivé tvrdy pfistup pravdépodobné zachranil mladikovi Zivot.
Zasadni zména prostredi je vhodna zejména tam, kde by se jinak ¢lovék jinak
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obtizné odpoutaval od nebezpeéné spole€nosti. O uziteCnosti takové zmény
existuji i v odborné literature urcité dukazy. V zasadé je to dobry napad. Zména
prostfedi (napf. z mésta na venkov) je ale také psychicky naro¢na. Znamena to
napf. vytvorit si novy okruh pfatel a znamych, vyznat se v novych pomérech
nebezpecné je odejit do ciziny.

Samotnou zménu prostfedi ale nepfecenujte. Pokud si nékdo mysli, Ze za jeho
problémy mize jenom zaméstnavatel, rodi€e nebo okoli, mohl by byt nepfijemné
prekvapen. Casto se vyplati se nejdfive soustfedit na pfekonani problému s drogou
(pfipadné za pomoci IéCby) a teprve pak uvazovat o tom, jak si Iépe usporadat dalSi
Zivot. Zména prostiedi, ktera je bezpecna a funguje, je odchod na rok nebo tak
néjak do terapeutické komunity (podrobnéji viz dale).

Nemoci zZivotniho stylu

Nemoci zivotniho stylu mohou pfedchazet vzniku zavislosti, ale mohou nastat i v
jejim dusledku. Pfekonat zavislost znamena pro mnoho lidi zaroven uzdravit sv(j
Zivotni styl.

Pfesponovany zivotni styl: Clovék toho chce stihnout pfili§ moc. Ma svdj program
pFilis nabity, je Casto v Casové tisni. Co s tim: Zbytecné nespéchejte, vyhybejte se
stavim vyCerpani, nepfibirejte si dalSi povinnost, dokud nevypustite jinou nejméné
tak Casové i jinak naro¢nou, nechtéjte vSechno udélat sami a o praci se rozdélte,
nakonec: Odpocinek si planujte stejné zodpovédné jako dllezité pracovni ukoly.
Kniha ,NeSpor, K.: Zavislost na praci (Grada, 1999)" obsahuje dalsi uzite¢na
doporuceni. Mlzete si ji zadarmo stahnout s webovych stranek www.drnespor.eu.
Prazdny Zivotni styl: Pro néj je typicka nuda a prazdnota. Do¢asné prazdny zivotni
styl muze vyvolat napf. nezaméstnanost nebo nemoc. Co s tim: V takové situaci
nepodcenujte ani prace, které by vas dfive nenapadlo délat. | kdyz vas k tomu nikdo
nenuti, vstavejte v urcitou dobu, ¢as si rozvrhnéte a svuj rozvrh dodrzujte. Uvazujte o
dobrych moznostech, které vam situace poskytuje. Mlzete napf. rozvijet své zajmy,
pomoci blizkému ¢lovéku, studovat atd.

Chaoticky (zmateny) Zivotni styl: Pro chaoticky Zivotni styl je typické nepfedvidané
stfidani obdobi mimoradného vypéti a naprosté necinnosti. To mize byt dano
zevnimi okolnostmi (pfiprava na zkousku, terminovana prace) nebo sklonem
nechavat véci na posledni chvili. Co s tim: Nedovolte, aby vas spéch pfipravoval o
radost z prace nebo dokonce zvySoval riziko urazu. Rozdélte si naléhavé zalezZitosti
na ty, které skute¢né spéchaji, a na ty, které mohou pockat. Témi méné naléhavymi
se v situaci, kdy nemate Cas, vabec nezabyvejte. Ur€ité si pofidte diaf a pouzivejte
ho a planujte do né€j praci i odpocinek. Dbejte na rovhomérnéjsi rozlozeni a vétsi
rovnovahu (strategie ,Janosik”, ktery bohatym bral a chudym daval).

Rizikovy a stresujici zivotni styl: Rizikovy a stresujici zZivotni styl se tyka lidi, ktefi
se nachazeji v tézké situaci nebo vykonavaji rizikové a stresujici zaméstnani
(policisté, servirky, pracovnici kasin, ale i vedouci pracovnici velkych firem a bank,
zdravotnici, politici nebo novinafi). Problémem neni tedy pouze nadbytek prace, ale
jeji charakter. Co s tim: Uvazujte o tom, jestli mate na to, uvedenou praci
dlouhodobé vykonavat, nebo jestli by bylo lepSi si najit néco klidnéjSiho. Urcité byste
se méli naucit néjakou relaxacni techniku a hlavné ji pouzivat pravidelné. Mate-li
nékoho, komu se svéfit, jste ve vyhodé a stres zvladnete Iépe.

Neradostny Zivotni styl: Ten je naplnén nepfijemnymi povinnostmi a schazi v ném
néjaké radosti a potéSeni. Takovy Cloveék Casto lopotné pokracuje do okamziku, kdy
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jeho trpélivost preteCe, pak udéla hloupost, je zaplaven vycitkami svédomi, v
neradostné lopoté zas pokracuje, dokud jeho trpélivost zase nepretece. Co s tim:
Neodkladejte i drobna potéSeni na neurcito, az na né ,bude Cas“. NevyZivejte 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 mizete
obstarat sami.

Zavislostni a abstinentské scénare

Zavislostni a abstinentské scénare se tykaji Zivotniho stylu, ale hlavné oCekavani od
drog, motivace k abstinenci a schopnosti vyuZzivat pfi Ié€bé svych zkusenosti.
Zavislostni scénare
Doéasného uniku: Drogy slouzi k unikani pfed nepfiznivymi okolnostmi zZivota
nebo nepfijemnymi dusevnimi stavy (napf. vyCerpani nebo uzkost). Drogy ale z
dlouhodobého hlediska stav jen zhorSuji.
Socialni: Nékdo si drogy spojuje se spoleCenskym Zivotem. Problémem je ale to,
Ze o skutecCné pratele pfichazi.
Partnersky: PFizplsobeni se brani drog partnera (€asté u divek). Kdyz se takova
divka stane zavisla, partner ji asto opusti.
Zkumavka: Navykové chovani je vnimano jako prostfedek poznavani a hledani
novych zazitkd. Casem se ale Zivot se zavislosti vétdinou stava velmi nudny.
Pozitkarsky: Navykové chovani slouzi uspokojovani okamzitych potreb.
Paradoxné vede tento scénar k utrpeni.
Nihilisticky a depresivni: Stejné nema nic cenu atd. Bohuzel neni nikdy tak
Spatné, aby nemohlo byt jesté hafr.
FaleSného sebevédomi: Drogy slouzi k zakryvani malého sebevédomi.
Dokazovéani si zachované kontroly: Zavisli se pfi ném opakované a neuspésné
zkouSeji dokazovat sobé a druhym, Ze maji ,brani“ pod kontrolou.
Abstinentské scénare
Proziravy pesimisticky: Uvédomovat si Spatné nasledky a rizika brani drog.
Umét si vzpomenout na Spatné zkuSenosti s drogami v minulosti.
Proziravy optimisticky: Uvédomovani si vyhod abstinence.
Nekompromisni: Abstinuji a dost, nepfipustit vnitfni debatu na toto téma,
vyhnout se prvnimu porusSeni abstinence.
Duchovni: Obrat k duchovnim hodnotam jako opaku navykového chovani.
LéEebny a zdravotni: Abstinence, doléCovani atd. je pfi ném pojimana jako
léCebné doporuceni, které je tfeba respektovat. Zdravotni ohledy maji prednost.
Zdravé sebeduvéry: Uvédomovani si svych dobrych moznosti a vlastni ceny.
Sociélni: Pfi ném bere abstinujici ohled na lidi ze svého okoli, na kterych mu
zaleZi a ktefi jeho navykovym chovani trpéli nebo by trpét mohili.
Zdravého sebeprosazeni: Abstinence je pojimana jako prostfedek vzestupu a
posileni prestize v rodiné i v praci.
Moudrého uzivani si: Nachazeni bezpecnych zpusobl uspokojovani svych
potfeb a vyhybani se zbyte€nému utrpeni, které drogy plsobily.
Hrdinsky: Pfekonavani drogového problému je pojimano jako hrdinska zalezZitost
a poskytuje abstinujicimu pocit zadostiu€inéni a hrdosti.

Naiva: ,Mné se libi skoro vSechny abstinentské scénare!”

Odpoveéd: To je v pofadku, mlzete si vytvofit vice z nich a také je kombinovat. Navic
se abstinentské scénarfe méni a prechazeji v sebe v riznych obdobich zivota. Tak
tfeba zacnete ,proziravym pesimistickym*“ scénarem a dopracujete se k ,zdravému
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Hodny a zly stres

Anglické slovo ,stress” se da prelozit jako zatéz. Pfiméfena dusSevni nebo télesna
zatéz neskodi, ale prospiva. Odbornici nékdy oznacuji ,hodny“ stres vyrazem
eustres. VétSinou se ale slovem stres rozumi stres ,zly“, tedy zatéz pfili$ silna nebo
trvajici moc dlouho. V Zivoté Clovéka, ktery ma problémy s drogami, je spousta
stresu. Uvazujte o stresujicich vlivech ve svém Zivoté.

Nékteré zdroje stresu pfi brani drog

e DuSevni zatéz zpusobena drogami (Uzkosti, deprese pfi dojezdu, stihy Cili pocity
pronasledovani, no¢ni miry, vycCitky svédomi atd.).

e Télesna zatéz pusobena drogami (napf. zatéz srdce u pervitinu nebo ,extaze®).

e Stres pusobeny bolestivymi zdravotnimi problémy kvuli drogam. Télesné nemoci
vyvolané drogami (Zloutenky, abscesy, koZni nemoci atd.).

e Stres pfi shanéni penéz na drogy.

e Stres pusobeny strachem z budoucnosti.

e Stres pusobeny vnitfnimi konflikty - rozdily mezi tim, jak by chtél ¢lovék zit a jak
Zije.

e Stres souvisejici s rizikem trestniho stihani.

e Stres z konfliktd v rodiné a nejblizSim okoli.

e Stres z toho, Ze kvuli drogdm zemfel znamy. Kdyz jsem se ptal lidi, ktefi se u nas
|€Ci, kolik jejich znamych kvili drogam zemfelo, vétSinou odpovidali 3-5.

e Co z uvedeného se vas tyka? Co byste jesté pfidali?

Proti zlému stresu se nastésti muzete ucinné branit. V této kapitole budeme
spole¢né premyslet o tom, jak.

Naiva: ,Ja jsem ve stresu brala. A bylo to ¢im dal horsi.”

Odpovéd: Ano. Citila jste se sice nejdfiv trochu lépe, ale pak o to huF. Zkuste se
zeptat mozku, jater, ledvin, srdce a dalSich organd, co si o takovém ,zvladani® stresu
myslely. Urcité tiSe nebo i nahlas protestovaly. Ted uz ale o tom, co mlzete pro
zvladani stresu délat.

Prekonat zavislost

Souhlasim s tim, Ze to neni snadné. Pfipoustim i to, Ze zaatky abstinence nejsou
vzdy pfijemné. Ale pokracovat v brani drog je jesté nepfijemnéjSi a mnohem vice
stresujici. Kdyz ¢lovék abstinuje od drog, pferusi tak bludny kruh zvySujicich se
problému, pokracujiciho brani drog, zvySujicich se problému a tak dokola.

Hybat se je dobry napad

V terapeutickych komunitach ve Spojenych statech i v jinych zemich je télesna prace
nebo cviCeni samoziejmou soucasti programu. To, Ze si lidé v Ié€ebném zafizeni
spoustu véci udélaji, ma samoziejmé i prakticky vyznam. Je to ale dllezité i z
psychologického hlediska.

Pro¢ prospiva télesna prace a cviceni

e To ze Clovék déla néco uzite€ného, zvySuje jeho sebedlvéru a sobéstacnost.

K tomu, na ¢em se ¢lovék aktivné podili, miva lepsi vztah.

Télesna prace nebo télesné cviceni zmirnuji uzkosti a deprese.

D4 se tak odreagovat hnév a rozcileni.
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e P¥fi pravidelném provozovani zvySuji kondici a zdravé sebevédomi.

o Pomahaji vytvaret zdravy Zivotni styl.

e Usnadnuji relaxaci (uvolnéni). Ta se nékdy dostavuje automaticky po pfedchozi
télesné aktivité.

¢ Mohou vyvolat pocit libosti (euforii).

e Zdrava a pfiméfena namaha nebo vhodné cviceni jsou soucasti prevence nebo

|lé€eni mnoha nemoci (obezita, cukrovka, vysoky krevni tlak, néktera onemocnéni

pohybového systému, duSevni poruchy atd.).

Clovéka, ktery rozumné cviéi, neboli tolik zada a jiné &asti téla.

Pfiméfrené cviCeni posiluje imunitni systém a zvySuje celkovou odolnost.

Lidé, ktefi pravidelné cviCi, maji hezCi postavu.

Pfi cviceni se rychleji odbouraji Skodliviny, které se pfi stresu dostaly do krve.

V nasledujicim pfehledu, uvadim vyhody a nevyhody nékterych télesnych aktivit.
Vyhody a nevyhody nékterych télesnych aktivit

Chuze, turistika atd.: Je to moderni, nenaro¢né na vybaveni. Prospivaji patefi. Da
se pfi nich povidat, pfemyslet, obdivovat pfirodu nebo poznavat zajimava mista.
Nevyhody nemaji skoro zadné, pokud nepovazujete za nevyhodu to, Ze Clovék
ob&as zmokne. Snad jen ve velkoméstech mize dat trochu usili najit klidné zakouti
nebo park k pfijemné prochazce.

Béh a poklusavani prokladané chtizi (jogging): Jsou vydatnéjsi nez chize a
pomérné nenaroCné na vybaveni. Nevyhody: S ohledem na klouby je 1épe béhat po
mékkém podkladu v lese, v parku nebo na bézecké draze, coz neni vzdy mozné.
Pozor na rozumné davkovani a jen postupné zvySovani zatéZze. 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 doporucuje 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 hodné
patfit i helma. Cyklistickych stezek u nas neni mnoho, alespon si tedy vyberte trasu,
kde neni velky provoz. Na misté je opatrnost. A dejte pozor, aby vam kolo neukradli,
jako se to stalo mné.

Kondi€éni gymnastika, aerobic, strecink, kalanetika apod.: Da se cvi¢it 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 bezpe&ném prostfedi, ma
minimalni nevyhody.

LyZovani, brusleni, vodactvi: Jsou hezké a zajimavé sporty. Nevyhoda: U nas jsou
bohuzel vazané na urcité roéni obdobi (pokud vam bankovni konto nedovoluje vydat
se za snéhem v Cervenci a Zelezné zdravi sjizdét Vitavu v unoru). Tyto sporty jsou
také pomérné naro¢né na vybaveni.

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. Ostré starty na mic a tvrdé doskoky zatézuji
klouby. Tyto sporty se nedaji provozovat kdykoliv, ale to zase tak nevadi, napf.
fotbalisté délaji i doplfikové sporty jako béh.

Tenis, stolni tenis: Hezké sporty narocné na pohotovou reakci a soustfedéni.
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Vv s

chtél nékdo nacviCovat zakladni tenisové udery o zed.

Joga: Kombinuje cviCeni a relaxaci, soustfedéni na vlastni pocity umoZzniuje cviceni
dobfe pfizplsobovat osobnim potfebam, procviuje i soustiedéni. UCi [épe poznavat
télo i vlastni psychiku. Nevyhody: Minimalni, pokud se zvoli spravna kombinace
cvikl podle vaSich potreb. Jestlize kombinujete jogu s jinym cvi¢enim nebo sportem
zarazujte jogu po nich.

Télesna prace: Prace mlze byt uzite€na, davat pocit smysluplnosti, Clovék si tak
muze pfivydélat nebo zlepSit vztahy (tfeba tim, Ze vytfe podlahu na spole¢né
chodbé). Tak tfeba prace na zahradé patfi k tradi¢nim koni¢kam Britli, Japoncu i
mnoha dalSich narodd. Nevyhody: Prace muze byt nékdy jednostranna nebo
monotdnni, proto je dobré rizné Cinnosti stfidat, pfipadné praci kombinovat

s vhodnym cviCenim nebo s relaxacni technikou.

Na konec ale pfece jen mensi varovani. Lidé, ktefi maji problémy s drogami, mivaji
starosti a nemusi byt dost pozorni. To nékdy vede k zbyte¢nym Urazim. Budte
proto, prosim, pfi sportu i pfi praci zvlasté opatrni.

Naiva: ,Ale ja jsem nikdy nebyla Zadny sportovec!”
Odpoveéd: Nejde vibec o sportovni vykony, ale o to, abyste si za pomoci cvi¢eni
zlepsila naladu a byla vic fit. Jestli jste dfiv necvi€ila, je to o divod vice zadit ted.

Protistresova strava

Mnoho lidi zavislych na drogach, s nimiz jsme se setkali, bylo zjevné nebo skryté
podvyzivenych. To bylo zplsobeno vice okolnostmi.

e Poruchami traveni (napf. po heroinu a jinych opiatech byva typicka uporna
zacpa).

Nedostatkem €asu na jidlo.

Nedostatkem z4jmu o jidlo.

Nedostatkem prostfedkd na jidlo.

Nevhodnymi stravovacimi navyky.

Casto nedostatkem tekutin (typicky po ,extazi“ nebo po pervitinu).
Pfidruzenymi nemocemi.

Jak by méla vypadat strava, ktera posili zdravi a zvysSi odolnost vigci stresu?

e \/ prevenci stresu jsou dllezité potraviny nebo napoje obsahujici vitamin C, napf.
papriky, ¢erny rybiz, dalSi druhy ovoce, Cerstva zelenina, Sipkovy €aj, nékterée
ovocné Stavy.

e Pro nervovy systém a jatra jsou pak dulezité vitaminy skupiny B. K pfirozenym
zdrojum vitaminu B patfi celozrnné vyrobky (grahamuv chléb, placky z celozrnné
mouky, atd.), ovesné vloCky, hnéda ryze (u nas ryze Natural), lusténiny a ofechy.

¢ O potravinach obsahujicich karoten (zejména mrkev a Spenat) se tvrdi, Ze
zpomaluji starnuti.

e Musim varovat pfed potravinami obsahujicimi nadbytek Zivo€iSnych tuku. Vepfové
sadlo se ve vyspélych zemich pouziva dnes vétsinou jen k primyslovym uceliim.
Vhodné neni ani tuéné maso nebo nadbytek masla. Vejce obsahuji nezdravy
cholesterol, ale na druhé strané vitaminy skupiny B.

e P¥ili$ sladka jidla jako rlizné zakusky nebo oplatky vedou ke kolisani krevniho
cukru. To mlze vyvolat pocit hladu kratce po jidle a podle nékterych odborniku
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I urCitou duSevni nerovnovahu. Nachylnost lidi, ktefi jsou zavisli na drogach, ke
sladkostem také pfispiva k neutéSenému stavu jejich chrupu, i kdyz to neni jediny
davod.

 Slagrem svétové dietetiky jsou nestravitelné zbytky neboli vliaknina. Tyto latky se z
traviciho systému nevstfebavaji a opoustéji ho zhruba ve stejném stavu, v jakém se
do néj dostaly. Zpomaluji tak vstfebavani cukrd a tim brani prudkym vykyvim
hladiny cukru v krvi. Navic vlaknina urychluje prichod potravy stfevem a je prevenci
nadorl tlustého stieva. Mezi potraviny s vysokym obsahem viakniny patfi opét
vyrobky z celozrnné mouky, lusténiny, zelenina, brambory, ovesné vlocky.

e Problémy se zacpou pomaha odstranit také dostatecny pfisun tekutin (napf.
mineralky nebo bylinkoveé €aje s projimavym uc€inkem, ale nékdy postaci i napf. Cista
voda)

e Varfeni, jak znamo, patfi k uslechtilym zalibam. Je Iépe néco si doma uvafrit, nez
chodit do hospod, kde je nakoureno, kde se kSeftuje s drogami, kde se
podéavaji alkoholické napoje a kam chodi lidé, jimz by bylo Iépe se vyhnout. Je
prevahu jidel odpovidajicich zdravé vyzivé. Az budete doma mit uvafeno, muzete
pozvat ke stolu rodinu nebo pratele. At maji z vasi kucharské tvofivosti pozitek i oni.
Potom si muzete posedét pfi Salku bylinkového nebo jiného dobrého caje.

Otevrit se

Mit moznost se nékomu svérit a popovidat si je velka vyhoda. Ve vyhodé je i
ten, kdo dokaze o svych pocitech mluvit. Mladi lidé ¢asto radi kresli, i to je jeden ze
zpusobd, jak pocity projevit. Nékdo se dokaze vyplakat, vykficet své trapeni. Da se
také pouzit technika ,vnitfniho ticha“ ktera je popsana v kapitole o joze.

Zvlasté cenné byva promluvit si s lidmi, ktefi podobnou obtiZznou situaci prfekonali
nebo pfekonavaji. Na tom je do zna¢né miry také zaloZena skupinova psychoterapie
nebo prace v terapeutické komunité.

S kym se osvédcilo si pohovofit tém, kdo se u nas IéCi:

o Lékar

Linka daveéry

Nizkoprahové zafizeni (kontaktni centrum apod.)

Ordinace AT

Psycholog

Rodice

Smich a humor

Mozna to nékoho prekvapi, ale existuji dikazy o tom, Ze odolnost vici stresu
zvySuje i smich. O smichu jsem napsal celou knihu (Nespor, K.: Lé&iva moc smichu,
VySehrad, 2002) a doctete se 0 ném vice v jedné z dalSich kapitol.

Relaxace - pfirozeny opak stresu

Jisté znate ten pfijemny pocit unavy, ktery se nékdy po tézsi télesné namaze dostavi
sam od sebe. Je ale velka vyhoda, kdyzZ si relaxaci dokazete navodit kdykoliv a
podle svého pfani. Pravé k tomu slouzi relaxa¢ni techniky. Vysledny stav navozeny
rdznymi relaxacnimi technikami je v mnoha ohledech podobny. Zmény, které
relaxace v téle vyvolava, jsou opakem stresu. V némecky mluvicich zemich a
také u nas je rozSifeny autogenni trénink, v anglicky mluvicich zemich se praktikuje
&astéji Jacobsonova progresivni relaxace, ve Francii a Spanélsku sofrologie a po
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celém svéteé relaxacni techniky prevzaté z j6gy. Hezkou a pomérné snadnou
relaxacni techniku najdete v dodatku o joze, 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 ruzné kvality. Relaxacni nahravky v mp3 si také mlzete zadarmo stahnout z
www.drnespor.eu.

Joga

Spravné provadéna joga v sobé spojuje vyhody relaxace a télesného cviceni
do jednoho celku. Zakladni kurs jogy spolu s informaci o tom, jak mize joga
pomahat lidem, ktefi maji problémy s drogami, uvadim v dodatku. U lidi, ktefi
pravidelné cvi€i jogu, prokazali odbornici nizsi spotfebu drog, alkoholu i cigaret.

Naiva: ,Nejsem pfece blazen, abych se stavéla na hlavu.”

Odpovéd: O stavéni se na hlavu nejde. Podobné obtizné cviky v nasem kursu jogy
ani neuvadime. Jégova cviCeni se daji snadno pfizplUsobit lidem v dobré i v méné
dobré kondici a také lidem s riznymi zdravotnimi omezenimi. Jestlize se budete
jégou zabyvat trochu hloubéji, najdete v ni urcité néco, co se pro vas bude hodit a co
vam bude prospivat.

Dobré mezilidskeé vztahy

Clovék uz od pravéku zil ve tlupach. Ocitnout se sam v divo&ing, znamenalo
ohrozeni Zivota. | v dnesni civilizované dobé dava pocit bezpedi to, Ze je Clovek ve
své ,tlupé® (tj. mezi lidmi, kterym muaze dlvérovat). Odbornici tomu fikaji sit

socialnich vztaht a bude o tom jesté fec.

Opatfrit si informace a zvladnout dovednosti

Kdyz Clovék nastupuje do nové Skoly nebo do nového zaméstnani, vétSinou se tam
obtiZzné vyzna a nékdy déla i zbytecné chyby. Po Case si ale zvykne, nauci se
potfebné dovednosti a jeho vykonnost roste. ZvySuje se i sebejistota. Podstatné
informace o pfekonavani zavislosti najdete v této knize nebo vam je poskytne vas
terapeut.

Zajmy a zaliby

Pokud je to mozné, doporucuje se vést jasnou hranici mezi zaméstnanim

a koniCkem. Zaliby, které nesouviseji se stresujicim zaméstnanim, umozni lepsi
obnowvu sil. V pocatcich abstinence prozivalo mnoho lidi, ktefi pfekonavali zavislost,
obdobi, kdy je nic nebavilo. Toto obdobi je tfeba pfekonat a nutit se do dobrych a
rozumnych zpusobd, jak travit volny ¢as. Az po ¢ase se vam abstinence zalibi.

Odborna pomoc

V zapadnich zemich, zejména v USA, je naprosto bézné, ze €lovék, ktery ma i jen
bézné problémy, vyhleda psychologickou nebo psychiatrickou pomoc.
Psychoterapie, neboli IéCba psychologickymi prostfedky, se v téchto zemich stala
normalni soucasti Zivotniho stylu.

Vase vlastni zplUsoby zvladani stresu

Nékteré postupy funguji na vétsinu lidi, jiné jen na nékoho. Zpusoby, které se
osvédcily lidem, ktefi se u nas IéCili: pfiroda, pravidelny zpUsob Zivota, vira, hudba.
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O brani ob¢as a o snizovani rizika

Zavislost nékdy pfirovnavam ke spicimu hadu. Had je studenokrevny Zivo€ich. Kdyz
se ochladi, zaleze do diry a spi. Béda ale, kdyby se oteplilo a nékdo ho drazdil. Pak
by had vylezl a mohl by uStknout. Zavislost neni mozné uplné odstranit. Je ale
mozné ji zdravym a bezpecénym zplisobem zivota i dalSimi postupy oslabit tak,
ze necha ¢lovéka na pokoji.

Vzit si drogu byl opak toho, o€ nam jde. Je to jako by nékdo zkousSel onoho spiciho
hada zavislosti Simrat pod bradou.

Remcal: ,SlySel jsem o nékom, kdo bere drogy dlouhodobé a ma to pod kontrolou.®
Odpovéd: Nékdo se rad vytahuje. Kdybyste se zeptal lidi z okoli toho ¢lovéka,
mozna by vam fekli néco jiného. Ale i kdyby to byla pravda, neni jisté, jak dlouho mu
sebeovladani vydrzi. Riskuje a mize na to doplatit.

Naiva: ,Mate pravdu, Ze pervitin se mi ukocCirovat nedafilo. Ale mohla bych si aspon
obcas zakoufit travu.”

Odpovéd: Hodné lidi, s nimiZ jsme se setkali, mélo s travou neboli marihuanou
Spatné zkuSenosti. Oslabovala totiz jejich schopnost se ovladat i ve vztahu Kk jinym
drogam. Pokud ma nékdo dusevni problémy, konopi je ¢asto zesiluje. Navic je
mrzuté, Ze tato droga pUsobi nepfiznivé na pamét. Michat marihuanu s jinymi
drogami v€etné alkoholu, to uz je vubec kaskadérstvi a nesmysl. Je to dobry zpusob,
jak se zblaznit.

Remcal: ,Snad mi nechcete namluvit, Ze bych mél pfestat i pit alkohol.”

Odpovéd: Je to dobry napad. Pfed listopadem 1989 méli lidé zavisli na drogach
Casto velky strach z policie. Néktefi zavisli zanechavali v té dobé pervitin a presli na
alkohol. Policie na né nemohla, ale jejich zdravi tim také trpélo. Ve vztahu k alkoholu
se obtizné ovladali. Jedna zavislost se zménila v druhou. Od nas i ze zahrani¢ni
vime o pfechodech mezi zavislosti na heroinu k zavislosti na alkoholu. Odborniky to
neprekvapuje, védi totiz, ze alkohol v mozku plsobi také na opiatové receptory.
Jesté jeden argument pro abstinenci. V praxi jsem nezazil jediny pfiklad
.abstinentské Zloutenky“ nebo to, Ze by manzelka uvadéla jako duvod rozvodu
»-nenapravitelnou abstinenci“. Také jsem se nesetkal s tim, Ze by byl nékdo vyhozen
ze Skoly nebo z prace jako notoricky abstinent. Znam naopak dost lidi, ktefi si
nejdfiv fikali, Ze o nic nejde, Ze je to jenom ,trava“, pak si fikali, Ze pofad o nic nejde,
Ze pervitin jenom Snupou, pak si fikali, ze pofad o nic nejde, protoze to jesté neni
heroin a pak byli na gramu heroinu denné, ani nevédéli poradné jak. Abstinence od
Nasi pacienti, kterym jsem daval rukopis této knihy Cist, mi radili, abych tuto kapitolu
uplné vypustil, protoze ,brani obCas” pro zavislé ,prosté neexistuje”.
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Jak zvysit sebevédomi?
LepSi sebevédomi vam pomUize prekonat vas problém.

Naiva: ,Ja znam jednoho vafiCe a ten ma sebevédomi az az.”

Odpoveéd: Zdanlivé suverénni vafrice (lidi, ktefi vyrabé&ji drogy) zname také. Nékteré
suverenita pfejde az na vazbé, kdyz jim po paté za tyden k vecefi naserviruji
rozvarena kolinka v hnédé omacce. Nékdy je ,sebevédomi® spi$ pdza provazena
velkou vnitfni nejistotou. Sebevédomi byva u lidi na drogach €asto otfesené. Na tom
nic neméni asi silacké reci.

Remcal: ,Nahodou sebevédomi miiZze byt také nebezpeéné. Clovék si mysli, Ze
jemu se nemuze nic stat a je v psychéze ani nevi jak. Ja bych vam mohl vypravét...“
Odpovéd: Prominte, ale ted mluvime o zdravém sebevédomi, ne o podcenovani
zavislosti. Jak zdravé sebevédomi posilovat?

RozliSujte mezi sebou a svym problémem s drogou

Rekne-li nékdo jen to, Ze mate problémy a s drogami, fekli toho o vas velmi malo.
Treba kromé toho jste Sikovni, mate dobry vztah k lidem, mate smysl pro uméni, radi
kreslite, atd. To, Zze mate problém s drogou, je pouze jedna z mnoha
skutecnosti, které se vas tykaji. Uvédomte si prosim, Ze Cloveék je to
nejdokonalejSi v nam znamém vesmiru. Kazdy Clovék je jedineCny a
neopakovatelny. Podle Alberta Einsteina méa kazdé misto ve vesmiru stejné pravo
nazyvat se jeho stfedem. Plati to i pro vas.

Rozpoznejte a pojmenujte silnou stranku své osobnosti

Problémy s drogami jsou malou Casti vas, podobné jako bolavy zub je jen malou
Casti téla. Ohromna ¢ast vasi osobnosti je zdrava, schopna rozvoje, obrany,
sebezdokonalovani. Zamyslete se nad silnou strankou své osobnosti. Tato ¢ast
osobnosti nam mize pomoci prfekonat problémy s drogou. Tuto zdravou a silnou
¢ast néjak pojmenujte. Priklady, které vymysleli nasi pacienti: Ferda Mravenec,
Chytra Anicka, Andél Dobrovolny, Kvétoslava Laskava, Honza Chytry, Ludmila
Libezna, Jaroslav Otevieny.

Nékomu pomoci

Nékomu pomoci nebo poradit je jedna z nejucinnéjSich véci, kterou muzete pro
zlepSeni svého sebevédomi udélat. Nemyslim tim, ze byste méli ,,zachranovat*
lidi, ktefi jsou na drogach. To by mohlo byt v prvnim obdobi abstinence
nebezpelné a neprospéli byste tak ani sobé ani druhym. Mozna je nékdo z okoli
osameély a potési ho vas dopis nebo drobny darek. Zamyslete se nad tim, kdo z
vaseho okoli by mohl potfebovat pomoc. Je to mozna nékdo se zdravotnimi
potiZzemi, nékdo v zivotni krizi, nebo nékdo, kdo si nevi rady s véci, kterou vy
ovladate. Je samoziejmé, ze nebudete pomahat tam, kde to dotyCny odmita. Budete
respektovat také své sily a moznosti a rozhodné se nedate zneuzit k néemu
Spatnému. Vase pomoc se mUlze tykat i zvifat nebo pfirody. Pro zajimavost, tedy ne
jako navod, uvadim orientalni doporuceni, jak 1€Cit jakékoliv nemoci. Staci pry

Ty

Ctyficet dni krmit divoce Zijici zvifata nebo ptaky.

Co umim, co dokazi
S lidmi, ktefi maji problémy s drogami, pracujeme mnoho let. V |[é€ebném programu
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si organizuji besedy o svych koni€cich nebo povolanich. Leckoho by mozna
prekvapila vysoka uroven, jakou tyto besedy nékdy mivaji. Uvédomte si nejen své
problémy, ale i to, v ¢em jste dobfi, a co umite. Mlzete probirat jednu oblast za
druhou:

e Co jsem se naucil ve Skole, v uceni, pfi studiu?

Co jsem se naucil v praxi, jaké jsem ziskal praktické zkuSenosti?

Jaké zajmy a konicky jsem si vytvofil?

Jaké mam télesné dovednosti (napf. sportovni)?

Umim hrat na hudebni néastroj, zpivat, kreslit?

Jaké mam praktické dovednosti (napf. vafeni, Siti, domaci prace, opravy v byté
atd.)?

Umim urcity sport?

e Mozna jste trpélivi nebo se nebojite Zadné prace?

e Urcité jsem na néco zapomnél, na co?

Péce o zevnéjsek

Slavny indicky statnik Néhru piSe ve svém Zzivotopise, ze se v dobé véznéni nikdy
nezapomnél rano dikladné oholit. Podle néj to bylo dulezité, aby si udrzel svoji
uroven a sebevédomi. Pfiméfena pécCe o zevnéjSek véetné obleceni a uCesu je
samé. Dobfe obleceni, Cisti a upraveni se naprosta vétSina Zen i muzu citi
sebevédoméji.

Uvédomovani si téla

Soucasti sebevédomi je také vnimani svého téla a schopnost se s nim spfatelit. Kdo
vnima své télo a lépe rozumi jeho potfebam, dokaze predejit riznym zdravotnim
problémum. Jak to udélat, aby Clovék Iépe vnimal své télo? Nabizim nékteré
moznosti:

e Joga, relaxacni techniky.

Cviceni, posilovani, béh, plavani.

Masaz, automasaz (automasaz je masaz, kterou si ¢loveék provadi sam).
Akupresura, orientalni masaze.

Sauna, koupel, otuzovani.

OSetfovani téla krémy, télovym mlékem apod.

Je dobré si télo uvédomit ¢as od ¢asu i béhem dne v rlznych situacich

a polohach i pfi praci.

Drzeni téla

Mozna mate doma vétsi zrcadlo. Podivejte se do néj, trochu se narovnejte, zvednéte
hlavu, lopatky tahnéte mirné doll a k sobé. Nejen, ze budete Iépe vypadat, ale také
se budete lépe citit. Kdyz budete na drzeni téla myslet ¢astéji, nebudou vas tolik
bolet zada a bude se vam volnéji dychat. Budete se také citit sebevédoméji.

Zrcadlo povéz mi...

Sebedlvére napomaha zodpovédné chovani. Nabizim zajimavy, mozna i trochu
tajemny pokus. Podivejte se na sebe do zrcadla v dobé, kdy jste udélal néjaky malér
nebo hloupost. Jak se sam sobé libite? Jste se sebou spokojen? A nyni zkuste
stejny pokus za jiné situace. Cely den abstinujte a udélejte néco dobrého, ¢im
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prospéjete sobé i druhym. VecCer se pak zase podivejte do zrcadla. Nepfipada vam,
ze jste zkrasnéli? Dobré jednani vede k sebedlvére a dobra sebedlvéra k
rozumnému chovani, rozumné chovani posili sebedlvéru a tak dokola. Tomu se
fika ,kruh ctnosti“. Jedna dobra véc v ném posiluje druhou a druha prvni. Tak ¢im
zacnete? Sebedlvérou nebo jednanim?

Schranka pokladu

Sam dobfe vim, Ze po tézkém dni mize Clovék propadat malomysinosti. Kdyz se ale
dikladnéji zamyslim, ¢asto zjistuji, Ze to nebylo tak zlé. Pravda, néco se nepovedlo,
ale jsou i duvody ke spokojenosti. Jako schranka pokladll vam muize docela dobfe
poslouzit oby€ejny notysek. Do vodorovnych fadek si napiste dobré vlastnosti, které
chcete rozvinout. Pak svislymi Carami rozdélte stranku nebo dvojstranku na svislé
sloupce pro jednotlivé dny. Jednou nebo vicekrat denné si notysek projdéte. Kdyz
zZjistite, Ze se vam podafilo néco z toho uskutecnit, udélejte si do prislusné kolonky
Carku. Neuspéchy nebo zklamanimi se zde nemusite zabyvat. Pfiklad nasleduje.

2.8.04| 3.8 4.8. 5.8. 6.8. 7.8 8.8. 9.8.

Odvaha X X X X
Trpélivost X X X X X
Sebekazen X X X X
Cviceni X X X X

Relaxace X X X X X X X
Vstavani véas X X X X X X
Studium X X X X X
Abstinence X X X X X X X X
Péce o sebe X X X X
Pomoc druhym X X X

Pokud byste nékdy na svij zapisniCek zapomnéli, nevadi, dulezité je pokracovat, i
kdyz ¢lovék obcas vynecha.

Rozdélit si velké cile na mensi

Vzpominam na sle€nu, kterd méla velmi ctizadostivé rodiCe. Nejradéji by z ni méli
nositelku Nobelovy ceny. At se snazila sebevic, rodi€im to nestacilo. Jako dité
Casto snila, ze vykona néco vyjimeé&ného a Ze ji rodi€e za to budou mit radi. Jenze
sny znovu a znovu vystfidalo tvrdé probuzeni. Dnes, kdyZ se objevily problémy s
drogami, o sob& pochybuje tim spi$. Casto se citi bezradna a pfedem piedpoklada
selhani, které prozila uz tolikrat. Navrhuji davat si rozumné cile a i ty rozdélit na
mensi, které jejich dosazeni mohou pfiblizit. Pfiklady uvadime v nasledujicim
prehledu.

Rozdéleni velkych cili na mensi - priklady

Velky cil: Zlepsit vztah k rodi€im. MenSi cil na cesté k vétSimu: S né¢im jim
pomoci.

Velky cil: Mit uspéch v praci. MensSi cil na cesté k vétSimu: Chodit do prace v€as a
Casem si zvysSit kvalifikaci.

Velky cil: Pomoci narodu. Mensi cil na cesté k vétSimu: Poslat tfeba i par korun
na dobrocCinny ucel.

Velky cil: Dosadhnout, aby si vas vazili sousedé. MensSi cil na cesté k vétSimu:
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Napf. uklidit schody, kdyZ tam nékdo cosi rozsypal, nebo vyménit prasklou Zarovku
na spolec¢né chodbé.

Vychytani a zkoumani kritickych myslenek viéi sobé

Vychytavejte kritické myslenky o sobé. Zkoumeijte je z riznych hledisek. Kdyz
budete mit ¢as, mlzete si je i zapisovat. Pfiklad toho, jak mohou vypadat vase
zapisky, nasleduje.

Zkoumani kritickych myslenek

Situace Kriticka Zkoumani kritické myslenky
mySlenka

Rozbity talif ,10 jsem ale »Je to blbost nebo jen chvilkova neSikovnost?
blbec.* Neprfemyslel jsem prosté zrovna o néfem jiném?*

Recidiva »~Jsem slaboch.” | ,Dfiv moje vulle fungovala. Neni to proto, Zze jsem

drogy podcenil? Mozna potiebuiji Ié€bu.”

Hadka ,Nikdo mé ~okuteéné nikdo? Mozna by to dopadlo uplné

s pritelkyni nema rad." jinak, kdybych na ni nezacal kficet.”

Nemam misto |,Nikdo mé »Vyzkousel jsem vSechny moznosti? Uvazuji
nepotfebuje.“ |0 rozsifeni kvalifikace nebo o praci v pfibuzném

oboru? Mohu své schopnosti vyuzit jinak?*

Vycitky rodicu
kvali drogam

~Jsem Spatny.”

,AZ problém s drogami pfekonam, bude to jiné.
Navic se dokazu o sebe lépe postarat a nebudu
na rodi€ich tak zavisly."

Nékdo mé bez
priciny urazil

.Moje Cest
utrpéla.”

~Je pro mé nazor tohoto ¢lovéka tak moc dulezity?
Neni to spiS jeho problém, Ze se neumi chovat?
Kolik slavnych lidi klidné& snaselo urazky?“

Sebevédomi jako pfirozené pravo

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 svoiji praci ji mdze ztratit, i ten nejlepsi manzel nebo nejlepsi
manzelka se mohou dostat do rozvodoveé situace, télesna nemoc mize do€asné
nebo i dlouhodobé ztizit sportovani a oslabit fyzickou silu. Filozofové a mystici od
nepaméti tvrdi, ze ¢lovék ma uizasnou cenu sam o sobé, at’ se mu v zivoté dari
nebo ne. Basnik zase hovofi o BozZi jiskfe v Clovéku. Je v pofadku, Ze jste hrdi na
nékteré své silné stranky. Ale i v pfipadé, ze by nastaly v Zivoté problémy a
komplikace, vasim sebevédomim to neotfese. Zdravé sebevédomi ma totiz hlubsi

kofeny.

Co jesté zvysSuje sebevédomi?

Lidé abstinujici od drog uvadeéli, Ze jim sebevédomi zvysila abstinence, lepsi vztahy,
to, Ze je Clovék spolehlivéjsi. Sebevédomi se Casto zvySuje pozvolna. Pomaha i
pocit, Ze ¢lovék zvlada kazdodenni povinnosti a praci a ze je uZiteCny.
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Umeéni a prekonavani zavislosti

Remcal: ,Co mi to chcete namluvit? Kdyz sem poslouchal hudbu, tak sem se
naopak rozjel!”

Odpovéd: Souhlasim, urcité druhy hudby mohou vyvolat nebezpecné vzpominky. Je
to hlavné hudba, kterou mél ¢lovék spojenou s branim drog. Proto je dobry napad se
rizikové hudbé (ale i tfeba filmim nebo ¢etbé) vyhnout.

Hudba, ktera Iéci

Mame uz mnoho roku dobré zkusenosti s kombinovanim hudby a relaxace.
Relaxace totiz zvySuje vnimavost vici hudbé a vhodné volena hudba mize zase
prohloubit a ozvlastnit relaxaci. Nasim pacientim se pfi relaxaci libi napf. pomalejsi
véty Bachovych skladeb, ale i hudba orientalni, i kdyz by si tfeba za normalnich
okolnosti takové skladby nepoustéli.

Jsou i jiné druhy hudby nebo zpévu. Jestli mi nevéfite, nabizim pisni¢ku, kterou na
znamy napév slozili s davkou recese nasi pacienti.

(Na napév ,,My jsme muzikanti...).

Ja jsem na héraku, pfichazim k vam z Republiky,
my jsme na héraku, pfichazime k vam.

Ja mam abstak. My ho mame taky.

A to je blby. Co s tim budes délat?

[: VyléCim se, vyléCim se, bude ze mne abstinent. :]

Roztomilou pisen slozil svého ¢asu doc. Skala. Existuje i jeji sloka v madarsting, té
vas ale usetfim.

Dobfre Ziju, abstinuju Charaso Zit abstinentam

a ty taky a ty taky. mé i tébé, mé i teébé.

Dobfre Ziju, abstinuju Charaso Zit abstinentam

a ty taky, je nas moc mé i tébé, mnogo nas.

Besser leben abstinieren Better living teetotallers,

fur uns alle, fur uns alle. for me, for you, for me, for you.
Besser leben abstinieren Better living teetotallers,

fur uns alle lebenslang for me, for you, for us all.

Naiva: ,Ja vlibec neumim zpivat, ja bych lé¢bu nezvladala.*

Odpovéd: Ja zpivam velmi faledné, a proto mam pro podobné postizené pochopeni.
Pfi vyuzivani hudby nebo vytvarného uméni v 1é€bé nejde o vysledek. Jde o to si za
pomoci hudby nebo jiného druhu uméni Iépe porozumét. Uméni muze také pomoci

Clovéku zlepsit naladu, prekonat krizi a projevit pocity.

Vytvarné umeéni

Ostatné neni jenom hudba a zpév. Zkuste napf. nakreslit obrazek na nékteré
z nasledujicich témat:

e MUj totem s n&jakym ochrannym zvifetem.
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Muj erb (v erbu by se mély objevit symbolicky zachycené vlastni dobré vlastnosti).
Vystup na horu.

Mé lepsi ja.

Kde hledat silu.

Jak bude vypadat muj zivot, kdyz budu v pofadku.

Poklad v mém nitru.

Mé setkani s moudrym starcem nebo dobrou kouzelnici.

Poezie

Podobné se da vyuZivat i poezie. Nasledujici basen jsem napsal sam. Ale mohu vas
ubezpecdit, Ze podobné a lepSi napsali nasi pacienti. Nemohu je zde uvadét s
ohledem na lékarské tajemstvi. Zejména divky projevovaly v tomto sméru znacné
nadani. Opakuiji ale znovu, Ze pfi vyuzivani uméni v [éCbé& neni dulezity vysledek, ale
prospéch, ktery tvorba pfinese tomu, kdo se ji vénuje.

Sneci

Je po desti.

Na cesté mali Sneci.
Jdu opatrné.

Oni také.

Remcal: Jak ta vaSe basnicka souvisi se zavislosti?
Opatrnost se pfi abstinenci hodi. Ale fekl jste si o to, tady mate jinou basen,
tentokrat o uz popsané tfistupriové obrané.

Tristupnova obrana ve versich
Nebezpecli rozpoznam
spoustécum se vyhybam.

Kdyz mé spoustéc prepadne,
postavim se rozhodné.

Z recidivy debakl

nejednou mé zahakl.
Nezahékne vice,

myslim na Bohnice.

Pro zajimavost uvadim, Ze v Kalifornii existuje uz skoro 30 let Institut pro 1éEbu
poezii. Nasleduje par tipQ, jak poezii v psychoterapii vyuzivat:

o V urcité naladé si vyberte pravé takové verse, které souzni s onou naladou. Pfi
muzikoterapii (I€€eni hudbou) se tomu fika ,level princip®, volné pfeloZzeno zasada
podobného vyladéni.

e Basné mulzete Cist s nékym, kdo je vam blizky a porozumi vam. O té ¢i oné basni,
myslence anebo pocitech, které ve vas vyvolavaji, mizete hovofit a dost mozna
zZjistite, Ze vas napadaji véci a souvislosti, na které byste sami nepfisli. Podobné
muze s poezii pracovat i skupina.

e S textem rozmlouvat. Néco ve vas mozna vyvola pocit spfiznénosti a budete to
chtit rozvinout. Nebo pravé naopak bude vase vnitfni zkuSsenost v néCem jina.
Zkuste odpovédét na néci basen vlastni basni. Takové vymény basni byly bézné ve
starém Japonsku i jinde a lze se s nimi setkavat i dnes.

e Pocity, které ve vas ta €i ona basen vyvolala, mizete vyjadfit i jinak - v proze,
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kresbou nebo tfeba hrou na néjaky hudebni nastroj (to, Ze jste na n&j mozna nikdy
nehrali, vibec nevadi). Vznikne néco, co mozna potési druhé nebo to zlstane jen
vam. Sebevyjadieni ma velkou cenu v kazdém pfipadé. Schopnost uvédomovat si
vlastni pocity a vhodné je projevit mize predejit i rtiznym nemocem. Nékdy se
dokonce tvrdi, Ze pravé okolnost, Zze Zeny vétSinou dokazi Iépe projevovat pocity, je
jednim z ddvodu, pro€ se dozivaji vysSiho véku.

¢ Nahodné néjakou knihu dobrych basni oteviete na libovolném misté a nechte prst
spocinout na urcitém versSi. Pfectéte si tento text a pfemyslejte, zda a v €em a jak
souvisi s va$i sou€asnou situaci, s tim co citite a jak Zijete.

e \yberte si Cast basné nebo myslenku, které vas nécim pfitahuji a jimz chcete
hloubéji porozumét. V duchu si je znovu a znovu opakujte. Rozumova vysvétleni,
ktera vas budou napadat, odsouvejte stranou. Nejde o myslenkové konstrukce, ale o
pocit a intuitivni porozuméni. Meditaci o hlub§im smyslu mizete provadét témér
kdykoliv. Zvlast zajimavé ale budou vase pokusy ve stavu klidu a uvolnéni, které
navodite néjakou relaxacni nebo meditacni technikou. Podobny stav védomi také
nastava kratce pred usnutim &i brzy po probuzeni. Je pochopitelné, Zze k takovému
ucelu se zvlasté dobfe hodi verSe duchovniho obsahu jako napf. nasledujici text ze
staroindické Kausitaki UpaniSad.

Neni to jen chut, které bychom méli chtit rozumét,

méli bychom znat Chutnajiciho.

Neni to jen €in, kterému bychom méli chtit rozumét,

méli bychom znat Konajiciho.

Nejsou to jen radost a bolest, kterym bychom méli chtit rozumét,
méli bychom znat Prozivajiciho.
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Mezi lidmi

Mezilidské vztahy mohou abstinenci usnadriovat, ale i komplikovat. Zpusoby
odmitani drog jsme uz popsali, jenze nejde jen o odmitani.

O ¢em si s nimi mam povidat?

Pfesné tuhle otazku nam polozila jedna sleCna, které se po vice letech brani drog
podafilo prestat a ktera zacCala chodit do prace. Praci zvladala, ale jejim nejvétSim
problémem bylo, Ze nevédéla, o ¢em si povidat se spolupracovnicemi. Nechtéla si
povidat o drogach jako dfiv. Asi by je tim vydésila a kromé toho by tak zbyte¢né
vyvolavala Spatné vzpominky. A obvykla témata hovoru, jako oblékani, vafeni,
rodina ji moc nefikala.

Mohl jsem sle¢nu ubezpedit, Ze je to otdzka cviku. Dovednost bézného
spoleéenského hovoru zvladne stejné snadno, jako se v zivoté naucila mnoho
jiného - napf. jezdit na kole nebo plavat. A po Case ji zacne bavit povidat si tfeba i
0 oblékani.

,Oni mi nevéri!“

Praveé toto jednoho dne zvolala zhrzena Naiva v reakci na jakousi poznamku své
matky. V odpovéd na toto zvolani, piSi nasledujici fadky. Je to totiz Casta stiznost
lidi, ktefi pfekonavaji problémy s drogami. RodiCe i dalSi pfibuzni mivaji Spatné
zkuSenosti a to se neda zménit pfes noc. Bylo by to krasné, kdybychom mohli lidem,
ktefi se u nas |éCi, dat recept, na ktery by dostali od rodiny tu spravnou davku
daveéry. Jenze chtit na druhych, aby ¢lovéku hned véfili, neni realistické. Davéra neni
véci rozhodnuti, ale vychazi ze zkuSenosti. Duvéra se asi dostavi, ale az za Cas,
mozna az v dobé, kdy to pro vas nebude tak dulezité.

To, Ze nam druzi véfi, muze i povzbudit. Znam lidi, kterym nikdo nevéfil a které okoli
povazovalo za ,odepsané®. Pfesto problém piekonali. Mozna, Ze pravé nedlvéra je
zdraveé naStvala. Nékdy je nedivéra dokonce lepsi nez naivni divéra lidi, ktefi
se dali dlouho vodit za nos.

Je pro mé dulezité, co si 0 mné mysli?

Lidé trpi Casto podivnym omylem. Mysli si, Ze druzi nemaji na praci nic lepSiho nez
myslet neustale na né. To ale neni pravda. Lidé vétSinou mysli pfedevSim na sebe.
Soustfedénou pozornost druhym vénuje v bézném Zivoté malokdo.

Lidé, ktefi se u nas IéCi, mivaji nékdy velky strach z toho, jak je pfijmou ve Skole, v
praci, vdomé, kde bydli. Rada z nich ndm pak po propustce nebo po propusténi fika
s trochou prekvapeni: ,Oni se ke mné chovali docela normalné.“ A i kdyby ne, kdo
chce druhé pomlouvat, vZzdy si na nich néco najde. Neznam c¢lovéka, at' mél
problémy s drogami nebo ne, kterého by méli vSichni radi.

Na druhé strané ale musim uznat, Ze ohledy na okoli a stud jsou ¢asto dulezitym
motivem k léCbé. Za urcitych okolnosti mohou také ¢lovéka ochranit pred recidivou.
Jeden Iékar uspésné léCeny pro zavislost na morfinu odpovédél na otazku, jestli
nema i po letech na drogu chut takto: ,Nékdy ano, ale stydél bych se.”

Nacvicit zvladnuti tézké situace

Dana hleda praci. Ma strach z pfijimaciho rozhovoru a ma ze setkani obavy. Tady
nabizim postup pouzivany kandidaty na ufad prezidenta v USA pfed televiznimi
debatami. Zkuste si vicekrat nahlas fici to, co chcete pfi vstupnim rozhovoru
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uvést. Muzete si také pfipravit odpovédi na pravdépodobné otazky. Jestli chcete a
mate moznost, mizete pozadat nékoho, komu duvéfujete a kdo to s vami mysli
dobfe, aby hral roli mozného zaméstnavatele. Takto pfipraveni zvySite svoji nadéji
na uspéch.

Remcal: ,To jako myslite, Ze mé pak vezmou? Nékde lidi, jako jsem ja, nesnaseji.”
Odpovéd: Je pravda, Ze sbirka nausnic v uchu a potrhané dziny mohou vstupni
pohovor zkomplikovat. Tfeba byste nasel ve skfini sluSivou koSili a néjakou tu
kravatu. Ale véc je slozitéjsi, precCtéte si prosim dalSi odstavec.

Nutnarizika

Zuzka by méla rada jistotu. Chtéla by mit zaru€ené, ze misto, o které usiluje, ziska a
Ze si ho pak urcité udrzi. Chtéla by mit garantované, Ze ji bude jeji pfitel urcité a cely
Jenze takové jistoty ji nemuze nikdo poskytnout. Urcité riziko je nutnou soucasti
fady zivotnich situaci i u lidi, ktefi zavisli nejsou - at’ se tykaji zaméstnani,
partnerstvi nebo rodinného Zivota. To je tfeba pfijmout.

Jak proti samoté

Tim, Ze se rozejdete s byvalymi znamymi a budete se vyhybat nebezpecnym
mistim, se mUze doCasné zuzit okruh vasich znamych. Zddraznuji doCasné, protoze
jestlize vydrzite abstinovat, najdete si dfive nebo pozdé&ji nové a lepsi pratele.
Udélejte si jednoduchy seznam. Své vztahy v ném rozdélte na davérnou oblast,
okruh pratel a okruh znamych. Co tim myslim?

Duvérna oblast: Tyto vztahy neznamenaji vzdy vztahy sexualni. Sexudlni vztah
muze a nemusi byt zaroven duvérny. Lidé v divérném vztahu jsou si blizci kusem
spole¢ného Zivota, silnéjsSi naklonnosti, pfibuzenskymi vazbami, sdilenim néceho
velmi podstatného. Vétsinou jsou k sobé mnohem otevienéjsi nez u jinych typl
vztahu.

Okruh pratel: Zde lidi spojuje néco, co spolu prozili, spolecna prace, koni¢ek nebo
zajem. Znaji se pomérné dobfe, maji Casto snahu si navzajem pomahat.

Okruh znamych: Pozdravi se, povidaji si vétSinou nezavazné, tfeba o pocasi.
Casto toho o sobé& vé&di jen malo.

Jak mlze vypadat takovy seznam, ukaze priklad. Asi vas nepfekvapi, Zze problémy s
drogami sit’ mezilidskych vztahu Naivy dost poSkodily. Bude to chvili trvat, nez si je
zase da do poradku.

Jak vypadaji vztahy Naivy

Duvérna oblast: Mama, tata, bracha a to je vlastné vSechno.

Okruh pratel: Byvalé toxické kamarady nepocitam, takze Erika (spoluzacka ze
Skoly), Marek, Ruda (bratranec, uz dlouho jsem u nich nebyla).

Okruh znamych: Zlata, Eda, Honza (ze skoly), moznéa par dalSich...

Seznam je mozné zpracovat i formou obrazku. Do stfedu nakreslete sebe jako bod a
do tfi soustfednych kruht (jako na ter¢) dalSi body. Do vnitiniho kruhu zaneste lidi

z davérné oblasti, do stfedniho kruhu pratele a do vnéjsiho kruhu znamé. Cim je
vam kdo blizSi, tim ho nakreslete blize stfedu.

Zamyslete se nad tim, jak jste nebo nejste spokojeni s mnozstvim i s kvalitou vztah(
v jednotlivych oblastech. Uvazujte i o tom, co vylepsSit. Jak, to se doCtete dale.
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ZlepSujeme vztahy

Davérné vztahy

Vztahy lidi, ktefi maji problémy s drogami, a jejich rodi€u nebo pFibuznych byvaiji
napjaté. PfiCin je vic: mozna tyto vztahy nebyly v pofadku uz pfed tim, nez vznikly
problémy s drogami. Dobrym vztahim asi nepomohly nesplnéné sliby, vyslovené |zi,
tajnustkarstvi, nepfedvidatelné a z hlediska rodiny nesmysiné jednani. Je jasné, Ze
ke zlepSeni blizkych vztahu je dulezité prfekonat problém s drogami. To mize oteviit
cestu k vétsi otevienosti. A Clovék je také schopen ve vztahu vice davat a vztahy se
stavaji vyvazengjsi.

Moznosti jak rozsifit poCet dlvérnych vztahu je vic. Mizete ozivit nékteré vztahy,
které byly diivérné drive, ale z nichZ se intimita vytratila. To se tyk& zejména
vztah( v rodiné. Mlzete také zkusit posunout néktery z pratelskych vztaht do
divérné roviny. Mlzete také vytvorit dlivérny vztah se znamym nebo s uplné
na ni urazit nejvétsi kus cesty a neni vylou€eno, ze v jejim prubéhu zjistite, ze se

k sobé nehodite. Vétsi otevienost a duvérnost davérného vztahu by méla jit ruku v
ruce s lepSi schopnosti vcitit se do druhého a domluvit se s nim. Nic tak neposiluje
davérny vztah, jako to, Ze si lidé pomahaji, podporuji se a pusobi si radost. A nic
davérny vztahy neoslabuje vice, nez to, kdyz ¢lovék pusobi druhému zbyteéné
utrpeni. Lasku a hluboké pratelstvi oslavovali basnici i jini umélci od nepaméti.
Vytvofit a udrzet divérny vztah neni vzdy snadné. Vyzaduje to ¢asto ur€itou miru
sebekazné a schopnost se do jisté miry pfizpUsobit.

Naiva: ,Nejdfiv mé musi chapat a musi na mé byt hodni. Potom mozna pfestanu
brat.”

Odpovéd: Preji vam oboji, ale asi budete muset pfehodit pofadi. To znamena
nejdfive pfestat brat. Vztahy se zaCnou zlepSovat teprve pak.

Pratelé

Pratelé jsou duleziti nejen jako ,rezerva“ pro duvérnou oblast, ale sami o sobé.
Pratelstvi napomahaji zejména spole¢né zajmy a podobné nazory, vzajemna ucta a
zajem. Pratelé se daji pomérné snadno ziskat pfi péstovani néjakého konicku, v
néjakém kursu, v klubu jogy, pfi sportovani, v néjaké nabozenské organizaci apod.
Znami

Znédmé snadno ziskate prosté tim, Ze povedete aktivni zivot. Se spoustou lidi se
muzete seznamit v praci, pfi péstovani zalib, v misté bydlisté atd.

Co pomaha dobrym vztahim?

Jako jste se naudili psat nebo nasobilku, mizete se naucit vytvaret dobré vztahy. |
tady je tedy dllezity cvik a praxe. Nasledujici pfehled vam to mize usnadnit.

Co pomaha dobrym vztahlim a co jim Skodi

Dobrym vztahim pomaha Dobrym vztahum Skodi

Kdyz druhému pozorné naslouchame | Nevénovani pozornosti druhému
Porozuméni druhému Neporozuméni druhému

Schopnost vidét silné stranky a Podcenovani druného a pohrdani jim
prednosti druhého

Poskytovani radosti druhému Pasobit druhému utrpeni

Schopnost projevit kladné city Osobni kritika (napfF. ,Jsi blbec®) misto
druhému. Pristihnout druhého pfi vécné kritiky (,Dalo by se to udélat tak




nécem, za€ ho muzete pochvalit

a tak.”). Neschopnost projevit kladné
city, projevovani pouze téch
zapornych

SpiSe souhlas

SpiSe nesouhlas

Usmév nebo vyraz tvare, ktery souzni
s vyrazem druhého

Odmitavy vyraz nebo vyraz, ktery je v
rozporu s tim, co citi druhy (Usmév se
nehodi pfi ,upfimné soustrasti)

Pfiméfené dlouhy spolecné straveny
Cas

Zadny nebo maly spole&ny &as

Klidny a davérny ton hlasu

Ostry, usecny ton, pfilis rychlé tempo
fedi

Klid a uvolnénost

Napjatost, nervozita a ostraZitost

Vzajemna oCekavani jsou v souladu

Rozdilna vzajemna oCekavani

Duvéryhodnost

Lzi

Spolec¢ni pratelé

RUzni pratelé, ktefi se nesnaseji

Spole¢né cile a zajmy

Rozdilné cile a zajmy

Spoluprace Soupefeni
Humor Posméch
Pratelskost Nenavist

Schopnost vyjednavat a dosdhnout
dohody

Neschopnost se domlouvat a
dohodnout

V urcitych vztazich dotyky, pohlazeni
apod.

Vyhybani se dotykim v divérnych
vztazich

Péce o zevnéjSek, obleCeni a hygienu

Zanedbany zevnéjSek

Vyvazené vztahy (Clovék zhruba
stejné bere i dava)

Nevyvazeneé vztahy - velky rozdil mezi
tim, co Clovék bere a dava
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Jestlize chcete své vztahy s druhymi lidmi skutecné zlepSit, vyberte si pro kazdy den

jednu véc, ktera vztahim pomaha. Tu ten den co nejvice pouzivejte. Tak postupné

vyzkousite vSechny body a budete se vracet k tém, které jsou pro vas zvlasté

dulezité a osvéddi se.
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Mam hrozné rodice?

Milanovi je dvacet let. PfiSel za mnou s rodici kvali pervitinu. Nastésti se mu podafilo

pfestat. Za asi Ctvrt roku pfiSel s rodiCi znovu. Pervitin nebere a chodi do prace.

VsSechno je mnohem lepS$i nez dfiv. Ale Ze by doma vladla pohoda, to se rozhodné

fici neda.

Rodi¢um, ktefi s nim zacali travit mnohem vic €asu, pfipada Milan naladovy a maji

dojem, Ze u néj propukla opozdéna puberta. Milan ma zase pocit, Zze rodi¢e niemu

nerozumi a Zze maji pfedpotopni nazory. Sesli jsme se vsichni. Z naSeho rozhovoru
vyplynulo nasledujici:

o Jejisté, ze Milan udélal pokrok, ktery je potfeba ocenit.

e Drogy mohou vést k tomu, Ze se vyvoj jakoby opozdi. Dojem, Ze se Milan chova
trochu pubertalné, mize byt tedy spravny. Nastésti se da takové vyvojové
opozdéni dohnat.

e Naladovost mlze souviset i s tim, Ze Milan ob¢as koufi marihuanu a muze
souviset i s pfedchozim branim pervitinu, Obé drogy €asto vyvolavaji poruchy
nalady a dalSi duSevni problémy. S marihuanou je potfeba pFestat i z dalSich
dlvodu. Mohla by totiz vyvolat recidivu pervitinem a ztézovat odpoutani od
nebezpecné spolecnosti dealert a nebezpecnych znamych. Milan trpi chronickym
zanétem pridusek. Trochu ho prekvapilo, kdyz jsem mu Fekl, ze marihuana
obsahuje latky, které dychaci cesty poSkozuji a navic oslabuji imunitu (schopnost
téla se branit infekci).

S Milanem i s jeho rodi¢i jsme se rozesli pratelsky. RodiCe na ném pfestali chtit pfilis

mnoho pfili§ rychle. Milan mize dohnat své vrstevniky zhruba za dva az tfi roky. Na

druhé strané si Milan uvédomil, Ze obavy rodi€l nejsou bezpfedmétné a Ze je v jeho
zajmu uplné abstinovat.

Zdanlivy a skutecny vék

Zdence je 21 let, kdyZ za mnou pfiSla, brala pervitin asi 4 mésice, z toho dva mésice
denné. Prestala chodit do prace a rodi€e vazné hrozili, ze ji vyhodi z domu. Zdenka
oteviené pfiznala, Ze neni schopna bez pomoci rodiny existovat. Kdyz jsem ji fekl,
Ze ji drogy vratily nékam do 14 let, po chvili vahani souhlasila. Navrhl jsem tedy ji i
rodi€um, aby tuto situaci pfijali. At se tedy k Zdence chovaji, jako kdyby ji bylo téch
14 let. Zdenka na oplatku slibila, Zze bude rodi¢e poslouchat jako zplisobna
¢trnactileta divka a Ze se bude I&Cit. Je jasné, Ze to neni natrvalo. Ale pro pfekonani
prvniho tézkého obdobi abstinence je to dullezité. Teprve pak bude Zdenka schopna
se osamostatnit a Zit jako dospéla Zena.

Remcal: ,S tim vékem se mi to nezda.”

Odpovéd: Jeden americky psycholog hovoii o emoéni (citové) inteligenci, ktera je
dulezita pro zivotni Uspéch a dobré fungovani ve svété. K emocni inteligenci patfi i
schopnost se ovladat a oddalit kvuli dlouhodobym ciliim okamzité uspokojeni.
Z tohoto hlediska bylo Zdence skute¢né tak ¢trnact let.

Zameéna roli

Zivotni role se méni a jak roky plynou, z déti se stavaiji rodi¢e. Nasleduijici
jednoduché cvi¢eni maze Clovéku se na takovou zménu pfipravit. Muze také pomoci
rodiCe lépe chapat. Prestavte si, Zze mate dité, které ma problém s drogami.

e Jakeé pocity by to ve vas vyvolavalo?
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e Co byste mu fekl? Jakymi slovy byste ho varoval?

¢ Byli byste ochotni ho podporovat, i kdyby se k vam chovalo Spatné a bralo dal
drogy?

e Pokud byste byli ochotni mu poméhat, za jakych podminek a jak dlouho?

Mezi rodice je lIépe se neplést

Erika se v dobé, kdy byla na drogach, dostala se do role nemocného a
neposlusného ditéte. Jeji povinnosti v rodiné pFebirali druzi. Jejim hlavnim
problémem bylo sehnat si drogy. Co se déje v rodiné ji az tak nezajimalo.

Nyni abstinuje a dfivéjSi problém s drogami ustoupil do pozadi. Najednou si
uvédomila, Ze rodiée se dost asto hadaji. Spatné to snasi. Chtéla by je usmitit a
dosahnout toho, aby v rodiné byla pohoda. Ale nikdo ji nebere vazné. Prisla za
mnou se zadosti o radu. Chtéla védét, co mize udélat pro to, aby se rodice prestali
hadat.

Odpoveédél jsem, Ze toho neni az tak mnoho. Mozna by rodie potfebovali napf.
manZzelskou poradnu (poradna pro rodinu manzelstvi a mezilidské vztahy a chodi
tam i lidé neZenati nebo nevdané). Erice jsem také navrhl, aby mi jeji rodiCe zavolali.
Eriku jsem vSak zaroven varoval, aby se pfiliS nepokousela rodi¢e smirovat.
Pravdépodobné by se ji to nepodafilo. Navic by tak ztracela ¢as a energii, kterou
potfebuje ve Skole nebo pfi navazovani dobrych vztah( mimo rodinu.
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Partnerstvi a manzelstvi

Partnerstvi jako malér

Neékteré typy vztahU jsou pfi pfekonani zavislosti pfekazkou. Mame na mysli hlavné

tfi typy vztah(.

e Sdilenéa zavislost. On bere drogy a ona také. Jeden z nich se pokousi pfestat,
ten druhy ale pokracuje. Vysledek? 1. rozchod 2. zase berou oba 3. i ten druhy
prestane, pfipadné se jde IéCit, takZe nakonec abstinuji oba. Tfeti mozZnost je
vzacna a ma dalsi riziko. Recidiva jednoho z partnert totiz ohrozuje oba.
Nejbezpelnéjsi je najit si partnera, ktery drogy nebral.

e Vztah néco za néco. Jeden partner bere drogy a ten druhy ma hrb (nebo je 0 20
let starsi, nebo je to prostitutka, pfipadné vSe uvedené). Pokud bude chtit jeden
prestat, dojde ve vztahu k nerovnovaze, konfliktidm a pravdépodobné i k
rozchodu. Z tohoto dlivodu nemusi byt partner nadSeny napadem svého protéjsku
s drogami prestat.

e Sadisticky vztah. Brani drog jednoho umozniuje tomu druhému, aby se choval
sadisticky a zneuzival ho psychicky nebo i fyzicky. Nepfekvapuje, Ze sadisticky
partner nemiva na léCbé a prfekonani zavislosti druhého zvlastni zajem.

e Masochisticky vztah. Partner, ktery drogy nebere, si dava trpné a pasivné
ublizovat. Ani v tomto pfipadé nebyva ochoten ani schopen podpofit druhého pfi
prekonavani zavislosti.

Zhruba lIze fici, ze zdravé partnerstvi a drogy nejdou dohromady. Mnoha muzdm na

drogach nevadi, kdyZ jejich pritelkyné provozuje prostituci. Jen, kdyz pfinese drogy.

Partnerstvi i sex ustoupily do pozadi.

Naiva: ,Takze, kdyz pfestanu brat, bude hned vSechno v poradku?*
Odpoveéd: Ctéte prosim dale.

Vyresi abstinence vSechno?

Doufame, Ze vas vztah nepatfi do Zadné z vySe uvedenych skupin. | tak neCekejte
ZlepSeni okamzité. Brani drog mohlo zakryvat jiné, sice mensi, ale pfece zavazné,
problémy. Uvedené |ze ukazat na nasledujicim schématu.

Drogy zhorsSuji partnersky problém, partnersky problém vede k dalSimu brani drog,
drogy zhorsuji partnersky problém a tak dokola.

>
PARTNERSKY DROGA
PROBLEM
€«

Clovék prestal brat a jeho situace se zménila. Partnersky problém ale zGstal.
Alespon se ale nezhorSuje. Daji se tedy hledat rozumné cesty, jak ho zvliadnout.
Jak se mUlze situace vyvijet? Problémy ve vztahu budete lépe zvladat. To vas
povzbudi ke zdravéjSimu zpUsobu zZivota. Problémy tak Iépe zvladnete, to vas
povzbudi atd.
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>
ZVLADANI PROBLEMU ZDRAVY ZIVOTNI STYL

€«

K podobné situaci mize dojit i na pracovisti nebo v zdravotni oblasti. Drogy pusobi
problémy. Problémy jsou nepfijemné a Clovek pred nimi utika k drogam. Tim
problémy jen odklada a pfidava k nim dalSi, zase unik& k drogadm a tak dokola. Tim,
Ze Clovék abstinuje, problémy jesté nevyresil. Prestal si tak ale zbyteCné pfidélavat
dalsi a otevrel si cestu k rozumnému feseni. Casem zjisti, Ze jeho problémy se daji

fesit jinak a to mu bude pomahat ve zdravéjSim zpusobu zivota. Nékteré Casté;si
problémy, se kterymi se v manzelstvich, kde pfekonavaji problémy s navykovou
latkou, setkavam, shrnuiji v pfehledu.

Nékteré CastéjSi problémy v partnerskych vztazich nebo manzelstvi poté, co ¢lovék
prestal s drogami a jak je zvladat.

Problém

Priklady lepSich fesSeni

Zvysena citlivost a vnimavost.

Uvédomovat si i lepSi stranky partnera nebo
partnerky.

Vétsi naroky na druhého, kdyz
Clovék s drogami prestal.

Pokusit se s druhym domluvit, zvazit nakolik jsou
vlastni naroky realistické.

Clovék s drogami prestal,
partner v ném pokracuje.

Rozchod.

Spory o tom, kdo bude
rozhodovat.

V dobé brani drog vétSinou pfechazela
zodpoveédnost na toho, kdo drogy nebral. Je
pfirozene, Ze ted se chce i ten, kdo zacal
abstinovat, vic prosadit. Zména ale vyZaduje Cas.

Odcizeni, nezvyk se
domlouvat, snaha se navzajem
vyhybat.

Hledani, ¢im udélat druhému radost, zajem o néj,
prace na sobé&, aby byl ¢lovék pritazlivéjsi.
Spole¢né prozit néco pfijemného.

PriliSna zavislost na partnerovi,
kdyZ odpadli znami na

Najit si dobré pratelé i mimo rodinu a nové zajmy,
aby se vytvorila urcita rovnovaha (ten druhy je asi

drogach. uz ma).

Pfed casem jsme IéCili mladého muze zavislého na drogach, ktery chtél abstinovat,
ale za nic na svété se nechtél rozejit s pritelkyni, ktera v brani drog pokracovala.
Kdyz skoncil Ié€bu, sam od sebe zjistil, ze se k nému pfitelkyné nehodi, protoze mu
zacCala pripadat ,zblaznéna“

Co kdyz mé nastve?

Muzete druhého nastvat také. Jestli vas ale hadky omrzely, vyzkou$ejte nékteré z

nasledujicich zpusobd, jak s nastvanim zachazet.

¢ Hnév muzete odreagovat néjakou télesnou Cinnosti (klepanim koberc(, Stipanim
dfivi, béhem apod.).

e Pocit ,rozpustit* pomoci nékteré relaxaéni techniky.

e Pocit potlacit a ovladnout se. Odménou muize byt radost z vlastnich schopnosti
se ovladat.

o Byt vybérové uprimny. Pfi vybérové upfimnosti si Clovék klade tfi otazky: 1. Je
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to, co chci Fici, pravda? 2. Je ucelné to Fici? 3. Je vhodné to fici ted? Ona
zkouSela jakési nové jidlo podle receptu, ktery ji dala pfitelkyné. Kdyz on
nezvyklou krmi ochutnal, dralo se mu na jazyk ,to je hrozny“. Zarazil se nastésti
vCas a uveédomil si, Ze to neni tak docela pravda. Jidlo je peclivé uvarené, dalo to
Zeneé 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 Zena védéla. Pak si
polozil tfeti otazku: ,Je vhodné ji to fikat ted?“ Dospél k zavéru, ze ne a tedy
diplomaticky odlozil celou zaleZitost na nasledujici den. Pfi vecefi ji pak fekl: ,Ta
vecCere je dnes vyborna, mnohem lepSi nez v€era®“.

e Mluvit o svych pocitech, ne o partnerovych Spatnych vlastnostech. Tedy misto ,jsi
hrozné nespolehliva® je 1épe Fici ,kdyz jsi tak dlouho nesla, byl jsem dost
nervozni.

¢ Neprijemné spojovat s prijemnym, vytku ¢i pozadavek s pochvalou. Napf.
Vim, Ze mas hodné prace, ale pfisté pfijd domu dfiv.

e Rizené odreagovani. Manzelsti poradci pouzivaji napfiklad 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. Dvojice Sla nakupovat. V jednom obchodé
muze prodavac nezdvofile odbyl. On pfesto slusné odpovédél a odeSel.

Zena se zeptala: ,Pro¢ si k nému byl tak slusny?*

Muz odpovédél: ,Nenecham se prece strhnout, abych byl jako on®.

Kdo mé pravdu a kdo je vinen?

VétSina véci i v manzelstvi a v Zivoté nema jednu pfi€inu a neda se tedy ukazat na
jednoho vinika. Nékteré véci prosté jsou a o viné nema smysl uvazovat. Pravdu
mivaji oba partnefi, kazdy ovSem tu svou. Ve vyhodeé jsou ti, kdo dokazi pravdu toho
druhého chapat. Odpovéd na otazku v nadpisu muze tedy znit: ,Neni to nici vina a
pravdu mate oba.”

Pristihnéte se pfi né€em, za¢ se mulizete pochvalit
Misto hledani viny zkuste nasledujici. Bedlivé se navzajem pozorujte. Jakmile se
pristihnete pfi né€em, zac je mozné se pochvalit, rychle to udélejte.

Dulezita radost

Vztahy upevnuje vzajemna pomoc a vzajemné poskytovani si radosti. Slovo
zradost* mize mit samoziejmé velmi konkrétni podobu - dobfe pfipravena vecere,
spole¢ny vylet, néjaky kulturni zazitek, oboustranné uspokojivy sex, dobry pocit ze
spole¢ného snazeni, jakym je tfeba zvelebovani domacnosti nebo vychova déti
apod. Mozna neni psani vasim koniCkem. Pfesto si na kus papiru napiste:
e Co partnerovi déla radost. Jestli vas nic nenapada, vhodné se ho nebo ji zeptejte.
e Co déla radost vam a jestli to partner vi. Pokud ne, uvazujte o zplsobu, jak mu o
tom povédét.

Spoleéné cvi€eni jégy nebo meditace

Néktefi manzelsti poradci u nas i v ciziné pouZzivaji k zvladani partnerskych krizi jégu
a meditaci. Je pochopitelné, Ze klidni a odpoginuti lidé se Iépe dohodnou v
porovnani s témi, kdo jsou vyCerpani a podrazdéni. Pomoci j6gy a meditace se
muze Clovék preladit, navic to mize byt dalSi spoleCny zajem, ktery partnery spoji.
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Déti rodicu, ktefi maji drogovy problém

Remcal: ,To, jestli Clovék bere drogy nebo ne, je Cisté jeho véc.”

Odpoved: Ano, je to jeho véc, ale je to také vec rodicu, partnera, zaméstnavatele,
pratel a také déti. Zivot vSech téchto lidi a ¢asto i mnoha dalSich problém s drogami
ovlivni.

V této kapitole budeme uvazovat o détech v rodinach, kde maji rodi¢e problémy s
drogou.

Tri pribéhy

Marek drogy nebral. Zamiloval se ale do cizinky, ktera byla na pervitinu. Byl
presvéd€en o tom, Ze diky jeho lasce s drogami prestane. Na €as skutecné prestala
a v tomto obdobi otéhotnéla. Jenze kratce po porodu se k drogam vratila a zmizela
neznamo kam. Dité z(istalo Markovi a vychovava ho se svoji matkou.

Kvéta nebyla, co se drog tyCe, zadna zacatecnice. Jeji dvé déti se dostaly v dobé,
kdy byla na drogach, do détského domova. Hlavni divod toho, pro€ se u nas IéCila,
byla snaha ziskat déti zpatky. Jeji IéCba nebyla snadna ani pro ni ani pro nas.
Nakonec ale uspéla a po nervy drasajicim soudnim fizeni déti dostala zpatky.

Jirka své dité ani nezna. Kdyz se ukazalo, Ze je na drogéach, jeho vztah se rozpadl.
Dité vychovava byvala pfitelkyné a jeji rodiCe. Jirka na né ma zlost, Ze s nim prerusili
styky. Mam pro né&j pochopeni. Ale mohlo to dopadnout jesté huf. Matka ditéte a jeji
rodi¢e ho mohli udat pro neplaceni vyzivného. Az se da do pofadku, bude schopen
na dité pfispivat a mozna se najde i cesta, jak se podilet na jeho vychové.

Pozor na otravu

Davka drogy (i metadonu), kterou dospély snese, mize dité zabit.
V domacnosti, kde jsou déti, by nemély byt drogy.

Remcal: ,To by tam nesmél byt ani alkohol.”
Odpovéd: Souhlasim. Rozhodné by tam neméla byt nezamcena napf. lahev s
destilatem. | alkohol miZze zpUsobit u déti tézké nebo smrtelné otravy.

Déti jako zachrana

S timto napadem za mnou pfisla jedna maminka. Jeji syn zalozi rodinou, bude se o
ni starat a tak bude zachranén. Pfeji jejimu synovi rodinu a ji vnoucata. JenZe je
tfeba zvolit spravné poradi. Nejdfiv musi pfekonat zavislost a teprve pak zakladat
rodinu. Pokracujici brani by totiZ pfineslo mimo jiné nasleduijici rizika:

e Vézeni. Napf. neplaceni vyzivného je trestny Cin. | zanedbavani ditéte je spojeno
s rizikem trestniho stihani.

e Pod vlivem drogy muze i jinak hodny a laskavy Clovék ditéti ublizit.

¢ Riziko otravy u ditéte, jestlize doma najde néjakou drogu.

e Dité, které vyrusta v rodiné, kde je nevyifeSeny problém s drogami, trpi. Je vice
ohroZeno zavislosti na alkoholu, drogach a duSevnimi i télesnymi nemocemi.

e Pokud by se jednalo o Zenu, ktera by v té€hotenstvi brala drogy, mohlo by se ji
narodit dité s vrozenou vadou nebo dité jinak znevyhodnéné.

o Déti potfebuji ke zdravému vyvoji prfedvidatelné prostredi. Takové prostfedi se v
rodiné, kde je nevyifeSeny problém s drogami (i alkoholem), téméf neda zajistit. V
pripadeé recidivy, kterou Clovék rychle zastavi, mohou sice vypomoci prarodice.
Ale spoléhat na babi¢ku a dédecka natrvalo by nebylo zodpovédné.
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Naiva: ,Kdyz uz si Zena v t€hotenstvi vzala néjaké drogy, ma cenu s tim prestavat?”
Odpovéd: Jestlize t€hotna zena prestane koufit tabak nebo marihuanu, pit alkohol
nebo pfestane brat pervitin, urCité tim prospéje sobé i ditéti. Trochu sloZitéjsi situace
je u téhotné Zeny, ktera ma télesnou zavislost na vysokych davkach heroinu. Tézky
odvykaci stav po heroinu by totiz mohl dité ohrozit. V tomto pfipadé by bylo nejlepSi
zvladnout odvykaci potize pod Iékafskym dohledem. My jsme v takovém pfipadé
nasazovali buprenorfin, pak ho postupné vysazovali a t€hotenstvi dopadala dobfe.
V zahrani€i t€hotnym Zenam zavislym na heroinu nasazuji metadon. Neni to pro dité
uplné Setrné, ale je to mnohem lepSi nez brat heroin. Porodnika je tfeba o zavislosti
rozhodné informovat. Nékdy je vhodna po narozeni zvlastni péce, coz muze
zahrnovat i IéCbu odvykaciho stavu u ditéte.
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Sex - kdy ¢ekat zlepSeni

Dlouhodobé brani drog vede typicky k ztraté zajmu o sex. To je dano ucinkem drog,

nepfijemnymi dusevnimi stavy (napf. ,abstak®) i nepfijemnostmi, které drogy pusobi

(napf. kde sehnat penize, jak se nedat zavfit apod.). Sexualni kondice se zlepSuje

postupné:

1. zlepSeni: Nastane v dUsledku pfekonani odvykacich obtizi a zlepSeni télesného

zdravi. Casto se to da stihnout za mésic i za krat$i dobu.

2. zlepSeni: Nastane v dUsledku zlep$eni zivotni situace, pfekonani vaznych

problému. To trva zhruba 3 mésice az jeden rok.

3. zlepSeni: Nastane v dusledku vétsiho klidu, lepSi schopnosti se domluvit

a druhého pochopit. Zde méjte trpélivost, mlze to trvat 1 az 3 roky.

Sexualni problémy ovdem mivaji i lidé, ktefi nikdy problém s drogami neméli. Pokud

by sexualni problémy trvaly, doporucuji vyhledat sexuologa. Problémy v této oblasti

jsou Casté u téch, kdo byli vystavovani sexualnimu nasili, zneuzivani a tyrani. To
bohuZel byva €astéjsi i u lidi, ktefi jsou zavisli na drogach.

Nasleduje par dobrych tipu:

e Jednou z Castych pfFicin impotence u muzu je koufeni. Nekoufit je moderni,
zdravé a prospiva to sexu.

e Vyvrcholeni u muze se da oddalit prezervativem. Existuji ovSem i jiné zplasoby,
jak vyvrcholeni oddalit a Iépe uspokaoijit partnerku.

e Zdravé a ucinné jsou u muzu celer, petrzel, Cesnek, cibule a ¢etna koreni.

e Pozor, na sex plsobi nepfiznivé pivo. Chmel obsahuje tlumivé latky a neprospiva
sexu ani alkohol z piva.

e Strach a uzkost ze sexu se da mirnit vice zpusoby. Nékomu staci chvili zhluboka
dychat a prodluzovat vydech. Jindy pomuze chvile uvolnéni a odpocinku pred
sexem, sprcha nebo tepla koupel, vhodna hudba atd. Ve vyhodé budete, kdyz
se naucite relaxovat.

e Sex neni sportovni disciplina, u které by se hodnotil umélecky dojem nebo
technika. Tim, ze se zbavite zbyteéné ctizadosti, budete mit ze sexu vétsi
potéseni.

e Pro Zeny je dllezita nejen sexualni pfedehra, ale i sexualni dohra. Bez drog
budete mit sily i na to.

e Sexualité pomaha télesné zdravi.

e Sexualité prospiva dobry vztah. Pokud se vam nedafi dat svij vztah do poradku
svépomoci, obratte se na poradnu pro rodinu, manzelstvi a mezilidské vztahy.

e Poméahaito se o sexualnich zalezitostech se svou partnerkou nebo partnerem
domluvit. Pak si dokazete 1épe vyjit vstfic. | o velmi intimnich zaleZitostech se da
mluvit oteviené, aniz by ¢lovék druhého zranoval.

e Sexu pomaha, kdyz jste odpocinuti, v dobré kondici a pohodé. | proto je pro vas
dilezity zdravy Zivotni styl. Odpocinte si, udélejte si radost, rozumné sportujte
nebo se alespon projdéte, naucte se relaxovat.

Homosexualita a sexualni odliSnost

Homosexualni Zzeny i homosexualni muzi jsou partnerskymi problémy

i drogami ohrozeni vice a méli by proto byt opatrnéjsi. Davat vSeobecné rady je
obtiZzné. Pro mnoho lidi je vyhodné, kdyZ si svoji odliSnost uvédomi, pfijmou ji a
nauci se s ni na urovni zit. O tom, Ze to jde, svéd¢i zkuSenosti mnoha
homosexualnich muzl a Zen. Néktefi z nich dokazali zit ve spofadané;jsich,
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stabilnéjSich a stfizlivéjSich vztazich, neZli jsou néktera bézna manzelstvi.

K sexualnim mensinam patfi i lidé, ktefi se ukajeji zplisobem pro spole¢nost
naprosto nepfijatelnym - napf. zneuzivaji déti nebo se chovaji brutalné. Jejich
odliSnost se Casto projevi v pIné mife az pod vlivem alkoholu nebo drog. To muze
vést k nepfijemnym komplikacim pro né samé i pro druhé. Zde bych doporucoval,
kromé vyhybani se navykovym latkdm vcetné alkoholu, poradu se sexuologem. Ten
muze takto zaméfenému Clovéku pomoci se naucit se svoji odliSnosti Iépe Zit.

Naiva: ,Znam jednu holku, co chce byt klukem a je na drogach. Tvrdi, Ze je to proto,
Ze ji to nechtéji dovolit a na kluka ji pfeoperovat.”

Odpoveéd: Ta sleCna nema jeden problém, ale dva - zavislost na droze a svoji
sexualitu. To, Ze Iékafi s operaci nespéchaji, je pochopitelné. Pfedstavte si, co by se
stalo, kdyby ta sleCna po Case, uz jako muz, zjistila, Ze ji bylo I1épe jako Zené. Navic
podobnéa operace a nasledné dlouhodobé podavani hormonl nejsou bez rizika. |
kdyby se jeji sexualni problém uspokojivé vyresil, jesté to samo o sobé neznamena,
Ze se zbavi i zavislosti.

Nejstarsi Ffemeslo na svété

Prostituce patfi k vysoce rizikovym ¢innostem. Alkohol i drogy urychluji starnuti a
nejdou s timto namahavym a riskantnim povolanim dohromady. Jestlize bychom v
tomto oboru hovofili o profesionalité, opatrny vztah k alkoholu a vyhybani se drogam
by k nému rozhodné mély patfit. Mnozi nechali prostituce po té, co prestali brat
drogy. Na toto obdobi svého zivota pak mnohdy vzpominali s mrazenim v zadech.
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Divky a Zeny s drogovymi problémy

Zeny jsou proti nékterym nemocem odoIngj$i a doZivaji se vy$siho véku - zkratka
jsou silngjsim pohlavim. Ve vztahu k drogam to v3ak neplati. Zeny maji men3i jatra,
navic se jejich jatra ve vétsi mife musi zabyvat zpracovavanim hormond. Zdravotni
Skody po drogach i alkoholu nastavaji u zen drive. Divka nebo Zena se mnohem
Castéji dostane do problému kvdli pfiteli, ktery bere drogy, neZz naopak. Drogy (i
alkohol) u zen odsuzuiji lidé vic, nez u muzl. Dealefi jsou vétSinou muzi a divce
nebo sle¢né daji drogy nékdy zadarmo. To muze ze zaCatku nékomu pfipadat jako
vyhoda, ve skuteénosti je to ale nebezpe&né. Zeny se v souvislosti s drogami
dopousté&ji méné &asto trestnych &inti (hlavné nasilnych). Zeny ale zase trpi vice
depresemi. Divky, které se u nas IéCily, shodné uvadély, ze zeny maji silngjsi pud
sebezachovy neZ muzi. Zenam také vétsinou vice zaleZi na tom, jak vypadaiji.

Menstruace a téhotenstvi

Vétsi sklon k litostivosti pfed menstruaci nebyva u zen vzacnosti a to muze
abstinenci ponékud ztizit. Proto by v tomto obdobi méla byt Zena zvlast opatrna a
vénovat udrzovani sveé abstinence pozornost. Pfedmenstruacni nepohoda se da
mirnit tim, Ze budete pravidelné cvicit, pomaha také relaxace, nékteré cviky z jégy,
bylinky.

Prevence a mirnéni menstruacnich problému bezpeénym zplisobem

e Spolupracujte s gynekologem, jemuz duvéfujete, a chodte na kontroly podle
ieho doporuceni.

e UziteCné jsou relaxaé€ni techniky - autogenni trénink, jogova relaxace - jsou
dobrou prevenci problémud a mirni i obtize.

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

¢ Velmi uZiteCna jsou jednoducha dechova cvic¢eni a cviky meditac€ni, at' v
prevenci nebo pfi [éCbé pfedmenstruacnich a menstruacnich problémd.

e Dulezité je predchazet zacpé - vhodnou vyZivou, dostatkem nealkoholickych
napojul, télesnym pohybem.

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

e Pohyb na ¢erstvém vzduchu je uziteCnou prevenci.

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

V téhotenstvi doporucuji prestat brat jakékoliv drogy a nepit ani alkoholické
napoje, tedy ani pivo. Jinak se zvysuje riziko, Ze by se mohlo se narodit poSkozené
dité, dité s niZSi inteligenci nebo s jinymi vadami. V téhotenstvi by také zena bez
souhlasu Iékafe neméla brat zadné léky. Nepfiznivy ucinek v téhotenstvi na plod
prekonat problémy s drogami tim, Zze otéhotni a budou se mit o koho starat. Takto
uvazovat neni zodpovédné. Zena, ktera planuje rodinu, by si méla byt jista, ze
dokéaze abstinovat.
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Nebezpeéné znamosti

Radcin znamy ji poradné zkomplikoval Zivot. Byl to on, kdo ji dal poprvé pervitin a
kdo ji drogy naucil brat. Z romantickych predstav o spoleéném zivoté a velké lasce
Ted je Radka u nas. Ma trochu vycCitky svédomi. Udélala dobfe, Ze se ,vykaslala“ na
pritele, kterému hrozi pfedavkovani a mozna i vézeni?

Na jeji otazku odpovidam jednoznacéné: ,ano, udélala dobfe®. Jejich vztah
neprospival ani ji ani jemu. Neni jisté, jestli bude mit Rad¢ino rozhodnuti 1€Cit se
priznivy ucinek na jejiho byvalého pfritele. Ale jisté je, Ze dalSi spoleCné brani by je
poskozovalo oba. Radce se nejdfiv velmi nelibilo, Ze jeji pfitel nemél na oddéleni,
kde se |éCila, povoleny pfistup. Pozdéji pochopila, Ze to jinak nejde. Kdybychom
podobné navstévy povolovali, méli bychom brzy z Ié€ebného zafizeni toxicky byt.

Naiva: ,To od vas nebylo pékné. Radka by se ke kamaradovi mohla po skonceni
|éCby vratit a zachranit ho.”

Odpovéd: Co Radka udéla nebo neudéla, to nevim. Ale podle naSich zkuSenosti
nastane nejpravdépodobnéji néktera z nasledujicich moznosti.

1. Radka se k pfiteli nevrati. Bude ho i s jeho drogami povazovat za pfilis
nebezpecného. Do pekla, z néhoz vyvazla, se ji zpatky nechce.

2. Radka se k pfiteli pokusi vratit. Je mozné, Ze si jesté na poslednich chuvili
uvédomi, co riskuje. Kdyz zjisti, ze on svUlj zpusob zivota ménit nechce, odejde od
néj. Je tady ale daleko hor$i moznost, totiz moznost recidivy jeji zavislosti. MGze se
tedy ocitnout pfesné tam, kde byla a kde byt nechtéla. Tim by uSkodila sobé a
vlastné i jemu.

3. Pritel se v dobé jejiho IéCeni rozhodne k a abstinenci a k 1éCbé v jiném zafizeni.
Pokud dokaze abstinovat, mohl by jejich vztah teoreticky pokra¢ovat. Ale ani to neni
bezpecné, recidiva jednoho by totiz ohrozila oba. Tento pribéh se jesté tak hodi do
Spatnych filmd, ale ne do reality.

Tyrana Zena

Zenu muze tyrat a terorizovat partner, ktery je zavisly na drogach nebo parta. Paséci
a daldi podobné existence &asto zneuzivaji problém s drogou u Zen. Zena nebo
divka, ktera ma s drogami problém, se dokaze huf branit a nékdy miva i zabrany pfi
vyhledavani pomoci. Uvédomte si prosim, Ze vas problém s drogou vas nezbavuje
obcCanskych prav. Jestlize vas nékdo télesné tyra nebo vam jinak ublizuje, je
stejné postizitelny, jako kdybyste takovy problém neméla.

Nékdy je nasili vici zené, ktera ma problém s drogou, projevem bezradnosti a
bezmocného vzteku. Jindy se jedna o sadistické sklony partnera, drogy zde slouZzi
jako zaminka. | kdyby to muz myslel dobfe, problém s drogou fyzickym nasilim
nevyresi.

Problém tyranych Zen se ale netyka jen téch, které jsou zavislé na drogach.
Prekvapovalo mé, jak obtizné muze byt pro nékteré zeny se od Casto az
nenormalnich, brutalnich partnerd odpoutat. Vzpominam napf. na Zzenu, kterou druh
ohrozoval nelegalné drzenymi stfelnymi zbranémi. Tato Zena se nastésti svéfila
rodiné, nasledovalo udani na policii. Vyhrizku, Ze ji v pfipadé rozchodu zastfeli,
druh neuskutecnil. ZkuSenosti ukazuiji, ze ¢im vice tyrana Zena své problémy taji,
tim vice si agresivni partner dovoluje. Svérit se s problémem a hledat pomoc
druhych lidi (zdravotniku, terapeutd, pfibuznych, sousedl apod.) naopak pomaha
situaci bezpecnéji zvladnout.
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Pro€ se zeny za drogy vice stydi

Duvod je prosty. Jestlize se Zena objevi na vefejnosti pod vlivem drog nebo
alkoholu, lidé ji budou odsuzovat vice neZli muze. Proto se také Zeny a divky s
podobnymi problémy stahuji vic do Ustrani. Dvoji moralka vi¢i muzim a zenam je
mozna nespravedliva, ale je to realita. Ma to i vyhodu: Pro Zenu nebo divku to
muze byt dalSi padny davod, pro¢ prestat.

Vyhody a nevyhody zen

Nevyhody Zen ve vztahu k drogam: NizSi odolnost va&i drogam, rychlejSi rozvoj
zavislosti, CastéjSi souvislost se zatéZzovymi zivotnimi udalostmi. Dfive nastavaji
depresim. Télesny vzhled Zen trpi drogami, coZ ma nepfiznivy ucinek na jejich
sebevédomi. Jestlize matka v téhotenstvi bere drogy, roste riziko poskozeni ditéte.
Vyhody zen pfii prekonavani problému s drogou: Divka nebo Zena, ktera ma
problém s drogou, na sebe spi$ upozorni a mize se do léCby dostat dfive. VétSina
Zen i divek ma dobré nadani na relaxacni techniky, jégu a umi vyuzivat
psychoterapii. Méné Zzen nez muzu si komplikuje zivot trestnou €innosti pod vlivem
drog. Rodinné vztahy jsou pro mnoho Zen silnym motivem k lepSimu Zivotu. Rychlé
ZlepSovani télesného stavu i vzhledu pfi abstinenci povzbuzuje Zenu, aby vytrvala v
dobrych predsevzetich. Pro vétSinu zen byva snazsSi odpoutat se od nevhodné
spoleénosti lidi, ktefi jsou zavisli na drogach. Zeny si také snadngji vytvareji

vivs v
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Déti a dospivajici, ktefi maji problém s drogou

Remcal: ,To je snad jedno, kolik je ¢lovéku let.”

Odpoveéd: Neni. Za prodej nebo davani drog nezletilym jsou podstatné vyssi trestni
sazby. Jenom pro zajimavost se podivejte na toto.

Trestny ¢in vadi Trestny &in vadi Trestny &in vadi
dospélému *) osobé pod 18 let *) [ osobé pod 15 let *)
Prodej drog nebo azhblet az 10 let az 12 let
latky K jeji pFipravé
Predmét az let az 10 let az 10 let
k nedovolené vyrobé
Siteni toxikomanie az 3 roky az 5 let az 10 let

*) Pokud nejsou pfitomny pfitéZujici okolnosti (Clen organizované skupiny, znacny
prospéch, velky rozsah, zpusobil tézkou Ujmu na zdravi nebo smrt). V tom pfipadé
jsou tresty jesté tvrdsi.

Nas samoziejmé vice zajima zdravotni stranka véci.

Veétsi rizika

e Je zde vysSi riziko tézkych otrav.

¢ Rychleji se vytvafi zavislost.

e Déti a dospivajici mohou zaostavat ve vyvoji a to se dohani obtiznéji nez v
pozdéjsich letech.

e Mala zivotni zkuSenost v kombinaci s drogou mize snadno vést k ukvapenému,
nesmysinému a nebezpe¢nému jednani.

e Navykoveé problémy se u dospivajicich Castéji spojuji s dalSimi komplikacemi jako
selhavani v zivotnich rolich, kradeze apod.

Naroky na mladeé lidi a jak je zvladat
Dulezité nejsou jen prchavé pocity, ale i praktické zivotni zalezitosti. Ty se tykaji
Zivotniho stylu, zvladani stresu, mezilidskych vztahu, pfipravy na dalsi zivot atd.
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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

Dokongeni 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 nezgjmu,
Ihostejnosti, zhorSuji
schopnost pfesné myslet,
dlouhodobé pusobi i
poskozeni mozku.

Naucit se zachazet se
sexualitou.

Opatfit si kvalitni informace,
spojit citovy a sexualni Zivot.
Vhodna spole¢nost, uméni.
Sebekontrolu v sexu zlepSi
jéga, cviceni.

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

Najit Zivotni cile a hodnoty.

Dobré zajmy, spole€nost
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
ucCinku v zivoté a ke ztraté
dlouhodobych cild. Pozdéji uz
jde jen o alkohol nebo o
drogu.

Ziskat uzite¢né znalosti.

Dobfe se pripravit na
zaméstnani, najit si kvalitni
pratele a zajmy.

Casto plsobi zaostavani
v rliznych oblastech Zivota.

Ziskat jistotu ohledné svého
vzhledu.

Péce o Cistotu a vzhled,
pfipadné porada

s odbornikem, rozumné
oblékani.

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

Postupné osamostatiovani
od rodiny.

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

i omezeni.

Pdsobi zpomaleni vyvoje,
nesamostatnost a vétsi
zavislost na druhych lidech
véetné rodicu.

Naucit se Celit zatézi, stresu,
unaveé.

Zdravy zpusob zivota, jéga,
dostatek spanku, relaxace,
cviCeni, rozumna vyZiva,
umeét 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 jazykad,
zajem o déni a trendy ve
svété.

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

Naucit se chranit své zdravi a
bezpednost

PfiméFfena opatrnost,
schopnost predvidat, péce o
svoji kondici, dobra a
bezpelna spolecnost
spoluprace se zdravotniky
atd.

Urazy, nemoci, trestna
¢innost pod vlivem alkoholu
nebo drog nebo proto, aby si
je Clovék opatfil.
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Zdanliva a skute¢na dospélost

Remcal: ,To vaSe povidani o samostatnosti je nesmyl. Samostatnost jsem dokazal
tim, Ze jsem bral drogy, i kdyz se to rodi€um nelibilo.”

Odpovéd: To o ¢em hovorite, neni samostatnost, ale zdanliva samostatnost. Sice
jste rodici pohrdal a mozna je i nenavidél, jenze vase zavislost na nich se
nesnizovala, ale zvySovala. Vase schopnost se poctivé Zivit, sehnat si vlastni bydleni
a postarat se o sebe se tim, Ze jste byl na drogach, podstatné sniZila.

Cesta ke skute¢né samostatnosti vede pres abstinenci a sobéstacnost. Ale
prece jen sliivko varovani. Pfestat s drogami neni snadné. Casto je dobré se
docasné vratit do rodiny a prijmout jeji treba i tvrdé podminky a pravidla. Neni
to nastalo, ale mlze to podstatné usnadnit prvni tézké obdobi abstinence. Ke
skuteCnému osamostatnéni dojde az pak.

Nékteré zvlastnosti lé€by déti a dospivajicich

¢ Rodinna terapie s rodici byva jesté dllezitéjSi nez u dospélych.

studijnich navyku, zvladani zatéze, rekreace a dobrych zalib, zdravého
sebeprosazeni, komunikacnich dovednosti, FeSeni problémU a konfliktd, zvliadani
negativnich emoci atd.

e Je tfeba také vice pamatovat na zdravy zivotni styl a vytvareni sité socialnich
vztahdu.

e Potrebné byva i poradenstvi podle individualnich potfeb (vztahy, volba
zaméstnani, pravni zaleZitosti, antikoncepce atd.) a nékdy i prakticka pomoc napf.
pfi jednani se Skolou nebo urady.

e Psychoterapie je pfi Ié€bé navykovych nemoci u déti a dospivajicich velmi
prospésna. Byva zde uzite€né pracovat s problémy sou¢asného Zivota a plany do
budoucna.

o Ustavni lééeni. Vzhledem k vét$i nebezped&im drog byva u déti a dospivajicich
nékdy vhodna ustavni Ié€ba i v situacich, kdy by se dospélého stav dafilo jesté
zvladat ambulantné.

e Malovani: Mladi lidé radi kresli. Jak vime, nejde o to vytvorit umélecké dilo.
Dulezitéjsi nez vysledek je to, Ze se ¢loveék pomoci kresby |épe pozna a lépe pfijme.
O vyuzivani vytvarného uméni v 1éEbé uz byla ostatné v této knizce fec.

e Psani basni: | psani basni byva mladym lidem blizké. Ani tady nejde o to napsat
veledilo. Dullezité je zase, co si Clovék pfi psani basné uvédomi. Pomoci verst muze
Clovék vyjadrit city a Iépe se v nich vyznat. Basen se mize tykat nékterého pro vas
dllezitého vztahu, néjakého problému, mize popisovat néjaky vnitfni zazitek. Touto
oblasti jsme se jiZz také zabyvali.

Par tipu

e Jindra se spratelila s lidmi z jedné naboZenské organizace. Nevim, jestli ji

e Marek mél obrovské problémy a jeho tata na néj byl sam. Opakované pokusy
o lé¢bu zdanlivé nikam nevedly. A pfece nakonec problém s drogami pfekonal a s
otcem k sobé& nasli hezky vztah.

e Marcela se po |éCbé pro zavislost na pervitinu vrétila do Skoly. Kdyz jsem se ji
ptal, pro€ zménila svUj zplsob oblékani, odpovédéla, Ze na sebe nechce ve Skole
zbytecné upozorniovat a zbytecné Stvat rodice.
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Dlouhodobé vysledky mohou byt nadéjné

Pfi léCbé mladych lidi zjistili odbornici zajimavou a povzbudivou skute€nost. Po delSi
dobé muize byt stav mnohem pfiznivéjsi, nez by se zdalo napf. po roce. Da se to
vysvetlit tim, Ze pfirozeny vyvoj a dospivani pomahaji prekonavat problémy s
drogami. V poctivé snaze o prekonani problému tedy stoji za to vytrvat.
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Anonymni narkomané

Pfihoda, o které budu vypravét, se odehrala ve tficatych letech v USA. Obchodnik
Bill, povazovany 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 pritele o pomoc (coz by bylo také
rozumneé), mu sam pomoc nabidl. Pfekonal tak krizi. Spole¢né s ,alkoholikem*
Bobem zaloZili v roce 1935 organizaci ,Alcoholics Anonymous" (Anonymni
alkoholici).

Po vzoru Anonymnich alkoholikll vznikla v americkém Lexingtonu organizace
,Narcotics Anonymous*“ (Anonymni narkomané). O rozSifeni této formy vzajemné
pomoci se zaslouZzila v padesatych letech zejména skupina ze Sun Valley v
Kalifornii. V sou€asnosti pracuje organizace Anonymnich narkomanu v desitkach
zemi véetné Ceské republiky a ma élenskou zakladnu &itajici statisice lidi. Cinnost
Anonymnich narkomant a Anonymnich alkoholiku se pfekryva. Pokud v uréitém
mésté nepracuji Anonymni narkomané, navstévuiji lidé zavisli na drogach
organizaci Anonymnich alkoholiku. Obé organizace také spojuje program
dvanacti krokul, ktery popiSeme dale.

Spoluprace Anonymnich narkomanu s profesionalnimi zdravotnickymi zafizenimi je
ve svété bézna. K popularité organizace pfispiva i anonymita ¢lenu, ktefi se zasadné
oslovuji pouze kfestnimi jmény.

Nékteré uzite€né slogany

Abstinovat pravé dnes (One Day at a Time). Podobné jako, kdyZ jde ¢lovék po
néjaké cesté, i zde je tfeba ubirat se krok za krokem. Tato zasada také uci se
zaméfit na to, co je zde a nyni.

abstinenci. Tim se vytvareji pfedpoklady k FeSeni problému v riznych oblastech
zZivota a dosahovani dalSich zivotnich cilu.

| tohle prejde (This too will pass). ZaleZitosti, které zpo€atku vypadaji hrozive, se
Casto vyresSi lépe, nez Cloveék predpokladal. A navic ¢as vyléci vétSinu bolesti.
Abstinovat se da (It can be done).

Divej se na véci z dobré stranky (Be positive). A netyka se to jen vyhod
abstinence.

Napodobuj az uspéjes (Fake It Till You Make It). | kdyz nékomu mohou pfipadat
osveédcené postupy pouzivaneé pfi pfekonavani drogoveho problému divné, vyplati
se je mechanicky napodobit. Vnitfné pfijaty mohou byt pozdéji, az se osveédci.
Snadno to jde (Easy Does It). Tato zasada vybizi k tomu, aby se zavisly na drogach
vyhybal nadmérnému stresu a ved| rozumny Zivotni styl.

Predej to (Turn It Over). 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 zplUsobem slouzi jeho prospéchu.

7/7. Zasada 7/7 Fika, ze pokud je Clovék v krizi, nebo zacina abstinovat, mél by
navstivit setkani Anonymnich narkomant nebo Anonymnich alkoholikd 7x b&éhem 7
dni v tydnu, tedy kazdy den. To je mozné v americkych velkoméstech, kde se v
riznych Ctvrtich schazeji skupiny Anonymnich alkoholikll nebo narkoman v rznych
dnech v tydnu, a pokryvaji tak cely tyden. To, ze by se v situaci ohrozeni mél ¢lovék
|éCit daleko intenzivnéji, plati i u nas. V Praze je mozné chodit na setkani
Anonymnich alkoholikGh dokonce vicekrat nez jednou denné (kontakty na skupiny
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této organizace najdete na www.sweb.cz/aacesko).

Dvanact kroku

1. Pfiznali jsme bezmocnost vuc¢i drogam - naSe zivoty zacaly byt neovladatelné.
Clovék tim, ze pFiznava bezmocnost viéi droze, udélal dillezity krok k tomu, aby problémy s ni
prekonal

2. Dospéli jsme k vife, Ze sila vétSi nez nase, nam vrati dusevni zdravi.

3. Rozhodli jsme se predat svoji vli a svUj zivot do péce Boha tak, jak ho sami
chapeme.

Anonymni narkomané se nevazi k jednomu uréitému nabozenstvi a jsou mezi nimi i atheisté.
»Silou vétsi nez nase“ se da chapat i spolecenstvi lidi. Pfedani zivota do péce Boha lze
povazovat za zajimavy protimluv. Sou¢asna véda miize sotva s jistotou potvrdit nebo vyvratit,
ze existuje ,,sila vétSi nez nase“. My jsme presvédceni, ze néjaka forma duchovni pomoci je
mozna. Nékdo rozumi ovsem ,silou vétSi nez nase“ napr. tradici, zkusenosti, které se pri
prekonavani zavislosti za staleti nashromazdily, nebo pfiznivy vliv skupiny.

DalSich sedm zasad Anonymnich narkomant se tyka pfiznani chyb a toho, jak je napravit.

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 Bih odstranil vSechny 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 to situace dovoli,
s vyjimkou, kdy toto po€inani by jim nebo jinym uskodilo.

Clovék ma vétsinou sklon uvazovat opaéné, nez jak je uvedeno v zasadach 4. az 10. Casto
radéji premyslime o tom, jak nam druzi lidé ublizuji a kfivdi, a co nam dluzi. O tom, Zze muize byt
uziteény takovy zabéhany zplsob mysleni obratit, svéd¢i i zkuSenost z Japonska. Tradiéné
tam pouzivaji Iéébu Naikan. Spo¢€iva v tom, ze élovék dlouhé hodiny medituje o tom, v éem mu
druzi pomohli a v éem on jim ublizil.

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

Na 10. zasadé je velmi sympatické a spravné to, ze uzdraveni nechapou Anonymni narkomané
jako stav ziskany jednou provzdy, ale jako to, na ¢em je tfreba stale pracovat a co je potieba
soustavné udrzovat.

Posledni dvé zasady zni:

11. Pomoci modlitby a meditace jsme zdokonalovali svlj veédomy styk s Bohem, jak
jsme ho chapali, a modlili se pouze za to, aby se nam dostavalo poznani jeho vile a
sily ji uskuteénit.

Zde jen podotykam, ze slovo ,,meditace“ mGze znamenat i stav hlubokého uvolnéni, které miva
pFiznivé télesné i dusevni U€inky.

12. Vysledkem téchto kroku bylo, Ze jsme se duchovné probudili a v disledku toho
jsme projevili snahu predavat toto poselstvi ostatnim narkomanim a uplatriovat tyto
principy ve vSech svych zalezitostech.
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Duchovni pomoc pfi prekonavani problému s drogami

Vrcholy a propasti

Anonymni narkomané mluvi o ,dopadnuti na dno“, tedy o bezvychodné Zivotni
situaci zpisobené drogami, ktera motivuje Clovéka ke zméné. To neznamena, ze by
mél Clovék drastické zazitky vyhledavat. Ale kdyz uz nastanou, je mozné je vyuzit.
Hluboké a trvalé uc¢inky na rozvoj osobnosti mohou mit nejen krize, ale i
zazitky vrcholtd. Americky psycholog A. Maslow popsal zazitky intenzivniho Stésti a
intuitivniho vhledu u lidi, jejichz duSevni zdravi bylo nadpriimérné. Tyto zazitky
prichazely vétSinou nepredvidatelné a naprosto neekané.

Zazitky vrcholl podle amerického psychologa A. Maslowa

1. Cely vesmir je vniman jako integrovany sjednoceny celek.

2. Toto vnimani se déje za plné a vylu¢né pozornosti.

3. Zevni pfedméty, svét i jednotlivi lidé jsou vnimani vzdalené a neosobné.

4. Zazitky vrcholu pfesahuji malé lidské ,ja“ (ego).

5. Zazitky vrcholl ukazuji cenu Zivota. Davaji zivotu smysl jako svébytné hodnoté.
6. Béhem zazitkd vrcholl se vytraci vnimani prostoru i asu.

7. Koncepce dobra a zla se stava méné zfetelnou a muze uplné vymizet. Bolest,
nemoci a smrt jsou vnimany jako cosi, co ma v zivoté své spravné misto. Tento
zvlastni stav je obtizné vysvétlovat nékomu, kdo ho neprozil.

8. Zazitek vrcholll nechava Clovéka ve stavu Uzasu, posvatné ucty, pokory, soucitu a
vnitiniho smérovani k pravdé, integrité a schopnosti rozliSovani.

9. Dochazi k ubyvani uzkosti, pocitu viny, strachu, zabran, zmatku, konfliktd a
dalSich negativnich stavu. Nahrazuji je zazitky tak hluboké, ze se ¢asto popisuji jako
nabozenskéa konverze nebo duchovniho povzneseni.

Vv s vi wiwvs

sebeurcujici, svobodné ovliviujici vlastni osud, nesobecky, relativné zbaveny svého
malého ,ja“ (ega), nevinnéjSi a poctivejsi. Citi, Ze se jeho zZivot Fidi vy§Simi zakony a
ztraci ctizadost v obvyklém slova smyslu.

11. Protiklady se vytraceji (napf. pokora proti pySe a ctizadost proti uvolnénému
Zivotu).

12. Clovék ma pocit, Ze je pfijemcem ,Bozi milosti*.

Remcal: ,Ty vaSe vrcholy zndm z doby, kdy jsem bral drogy. Nijak mi nepomohly, ale
naopak jsem si vytvofil zavislost.”

Odpovéd: To co jste prozil, nebyly pravé ,zazitky vrcholl“. Maslow zkoumal lidi, ktefi
drogy nebrali a zili normalnim Zivotem. Stav skute¢ného Stésti je mozny jen bez
drog. Podobné zazitky jako Maslow popisuji i mystici riznych nabozenskych tradic,
mistfi meditace i lidé, ktefi dobfe plni své Zivotni poslani.

Zamyslete se, prosim, nad svymi vrcholy a propastmi. Co vas naucily? V ¢em
jste diky jim moudrejsi a citlivéjSi a v ¢em znate zivot Iépe? MoZna se tyto
zkusSenosti daji pouzit i k pfekonani vasich nynéjsich problém.

Uvazovani o sebevrazdeée

Myslenky na ,zlatou davku® nejsou u lidi, ktefi maji vazny problém s drogou, vzacné.
Mnoho téch, kdo takto uvazovali, nastésti varoval jakysi duchovni instinkt. Prakticky
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vSechna nabozZenstvi a mnoho filozofii se shoduje v tom, Ze existuje néjaka forma
posmrtného Zivota. Pokud maiji pravdu, sebevrazdou by ¢lovék ni¢eho nedosahl.
Lidsky Zivot ma obrovskou cenu. Na Vychodé pouzivaji nasledujici pfirovnani. V
obrovském oceanu Zije Zzelva. Na povrchu oceanu nékde plave maly dfevény kruh.
Zelva se jednou za sto let vynofi na hladinu. Pravdépodobnost, Ze se vynofi pravé
uprostfed onoho dievéného kruhu, odpovida pravdépodobnosti, ze se duse narodi v
cenné lidské podobé.

Pred lety se nékdo zeptal indického mistra jogy, ktery Zil Iéta v Kanadé, co se stane
po smrti Clovéku, ktery se pfedavkoval drogami. Mistr se zamyslel a pak zacal
hovofit o tom, Ze v posmrtném svété jsou néco jako IéCebny pro takové duse. Po
mnoha staletich ,|éCby“ se pry pak takova dusSe narodi ve velmi tézkych pomérech.
Tim nechci Fici, Ze kazdy, kdo se predavkuje, se narodi jako buvol ve Viethamu, ale
ani to vyloucit nikdo nemuze. Ostatné i zidovské a kiestanské pfikazani ,Nezabijes“
lze vztahnout i na sebe sama.

Pred sebevrazdou varuji take lidé, ktefi témeéF zemfreli a na posledni chvili byl
zachranéni. Sebevrazda nic nefesi. Clovék si by pouze své problémy pienesl do jiné
roviny existence. Kdo vi, zda je to kfestanské peklo nebo ocCistec nebo hinduistické a
buddhistické dalSi zrozeni, do néhoz si Clovék nese své zasluhy i nedostatky. Mezi
riznymi nabozenstvimi panuje shoda v tom, Ze je lépe nespéchat predc¢asné
tam, kam nakonec musime vSichni.

Naiva: , To jako kdybych se pfedavkovala, ze bych se znova narodila jako buvol?*
Odpovéd: To pravdu nevim. Jsem si ale naprosto jisty tim, Ze udélate dobfe, kdyz s
drogami prestanete.

Smysl zivota
Jako inspiraci pro vaSe uvazovani nabizim nasleduijici citat:

Kazdy ¢lovék ma poslani, cil. Kdyby zadny cil neexistoval, pak by vSechno stvofeni,
celé byti, veSkera filozofie a vSechna nabozenstvi byly uplné zbytecné a bezucelné.
Tim, Ze Zijeme a vibec nechapeme smysl Zivota, popirame filozofie a odporujeme
naboZenstvim. Proto bychom méli alespon jednou denné uvazovat a ptat se: ,Proc
jsem sem pfisel? Pro¢ jsem? Jaky to ma smysl? Jsem pouze toto, nebo jsem vice,
nez ¢im se zdam? Jsem télo? Jsem tento kus hmoty nebo je néjaka vétsi skuteénost
uvniti?“ (Svami Satjananda)

Duchovni lidé tvrdi odpradavna, ze Clovek je vice nezli télo, city nebo myslenky.
Svoji skute€nou podstatu hledaji nad nimi. Hovofi o svédku, divaku, nebo
pozorovateli netotozném s télem nebo mysli. Nabadaji nas, abychom dokazali
rozliSovat, co jsou nase skute¢na pfani a co vychazi z okrajovych oblasti naseho ja.
Symbolicky fe€eno, bychom se neméli stavat otroky vlastnich poddanych, jimiz jsou
smysly a mySlenky. Ziskat odstup od okamzitych napadt a nadhled je dulezité i
pfi pfekonavani zavislosti. K tomu nam mdze pomoci mimo jiné i technika
vnitfniho ticha uvedena dale.

Otazku ,kdo jsem ja?“ muzete pouzit jako vychodisko hlubSiho zamysleni se nad
sebou nebo i meditace. V tom pfipadé se ptejte sami sebe znovu a znovu ,kdo jsem
ja?“ Kdyz myslenky odb&hnou jinam, zeptejte se ,Koho napadaji tyto myslenky?“
Odpovite si pfirozené, Ze vas. Na to logicky navazte puvodni otazkou ,kdo jsem ja?“
atd.
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Spoleénost duchovné orientovanych lidi

V joze se Ize setkat s pojmem ,satsang”. Doslova by se to dalo pfelozit jako byti v
pfitomnosti pravdy. Podle tradice uz to, Ze Cloveék je v pfitomnosti duchovné
pokrocilejSich lidi, na néj pusobi pfiznivé.

Vyhybat se nevhodné spoleé¢nosti pomaha ¢lovéku predejit recidivé. Ale je
spravné jit jesté o krok dale a najit si vhodnou a dobrou spoleénost. Netvrdim,
Ze je to snadné. Orientalni r€eni fika: ,Jestlize je zak pfipraven, najde se uditel.” Zde
byste méli jit jesté dal: Méli byste na sobé pracovat, abyste byli pfipraveni, ale
zaroven byste méli hledat spole¢nost nebo spoleCenstvi lidi, ktefi naSemu rozvoji
pomohou. Setkdvame se pomérné €asto s tim, Ze nékdo, kdo prestane brat drogy,
zacne navstévovat néjaky kifestansky sbor nebo jiné duchovné orientované
spolecCenstvi. Je to dobry napad.

Nadpfirozena pomoc

V pohadkach, legendach i v zivoté soucasniku se setkavame s pfibéhy uzdraveni z
tézkych onemocnéni, s varovanimi, které pfichazeji z jiného svéta a zachranuiji zivot,
s vétSimi nebo mensimi zazraky. VéFici loveék to vnima jako projev Bozi vile. |
skeptik pfipusti, Zze v Clovéku je mnohem vice nez tusi. Vnitfni hlas mél starofecky
filosof Sokrates, o Bozim pusobeni vypovidaji svédci a mystici riznych dob i tradic, z
kifestanskych napf. FrantiSek z Assisi. K nejuzivanéjSim zplsoblim, jak se dostat do
kontaktu s ,Vy38Si Moci“, patfi:

Modlitba. Mizete pouzit nékterou z tradi€nich modliteb, néjaky psany modlitebni
text nebo hovofit k Bohu vlastnimi slovy.

Duchovni Cetba podle vasi volby.

Nabozenské obfady.

Meditace. Jednoducha meditacni metoda je popsana v dodatku, ktery se tyka
10gy.

Krestanska meditace

Tento postup pochazi z knihy kiestanského knéze A. de Mello ,Sadhana. 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 Bozi
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
myslenkami, ale prostfednictvim dechu. Takto muzete vyjadfovat nejriznéjsi city.
Muzete vyjadfit napf. smutek, davéru, 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 oci. Cvi€eni kon¢i.

Naiva: ,Ja se na to nemuZzu soustfedit!*
Pak zkuste tfeba to, co kfestansti mystikové nazyvali stfelné modlitby neboli zbozné
vykfiky (napf. citové tiché zvolani ,Pane!®).

Vnitrni ticho - jak zkrotit divokého koné

Jeden kral mél uslechtilého koné, ktery se ale nedal osedlat ani zkrotit. Kral vypsal
odménu, ale na divokého hiebce nikdo nestacil. Az jednou pfiSel na kralovsky dvar
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jakysi cizinec. VecCer pfivedl koné osedlaného a s uzdou. Kdyz se ho ptali, jak se mu
to podafilo, odpovédél: ,Nechal jsem koné béhat, kam chtél, vyhazovat, fehtat a
vzpinat se. TiSe a klidné jsem ho pozoroval. Navecer, kdyz byl hfebec unaven,
snadno jsem ho zkrotil.“ Tento pfibéh je o tom, jak jogin ovladne mysl. Uvedené
cvi€eni se pouziva v riznych duchovnich tradicich pod raznymi nazvy i v
psychoterapii. V j6ze se mu fika ,antar mauna“ (cviCeni vnitfniho ticha). Nedejte se
mylit nazvem, o vnitini ticho v tomto cvi€eni nejde. Néktefi mistfi dokonce fikaji, ze
¢im horSi mysSlenky ¢lovéka napadaji, tim 1épe. Pravé takovym myslenkam se totiz
Clovék pravdépodobné vyhybal a pravé ty mozna pusobily vnitini napéti a nepohodu.
Hlavni zasadou cvic¢eni je zachovavat vi¢i zvukim, télesnym pocitim i
dusevnim pocitim a myslenkam postoj nezaujatého pozorovatele, klidného
divaka a nezucastnéného svédka. Podrobnéjsi postup cvi€eni najdete v kapitole o
joze.

Buddhisticka meditace

Tradiéni buddhismus odmita drogy, alkohol i hazardni hry (viz napf. Buddhova
rozprava ,Rady Sigalovi“). V jistém klastefe v Thajsku poskytuji zavislym na drogach
léCbu zalozenou na tamni tradicni mediciné, buddhistickych ritualech a meditaci.
Neni to, jak tvrdi ocCiti svédkove, Zadny med, ale vysledky jsou pry dobré.
NeznaméjSi buddhisticka meditacni technika se v mnohém podoba cvi€eni vnitfniho
ticha. Clovék pozoruje svdj pfirozeny dech v oblasti nosnich direk nebo v oblasti
bficha a komentuje ho (napf. klidny dech, rychly dech, nadech, vydech, prestavka
dechu apod.). Podobné komentuje i své télesné nebo dusevni pocity. My se zde ale
seznamime s jinou technikou, kterou tradice také pfipisuje samotnému Buddhovi.
Nasledujici meditaéni technika pfinasi pfi pravidelném cvi¢eni podle Buddhistické
tradice nasledujici u€inky: Dobry spanek, snadné probouzeni, Zadné dabelské sny,
je drahy lidskym bytostem, je drahy i jinym nez lidskym bytostem, chrani ho dévové
(andélé), ohen, jed a zbran se ho nedotkne, jeho mysl| dosahuje rychle soustifedéni,
ma jasné vzezieni, umira nezmaten a, pokud se nedostane vySe, sméfuje do
(nebeskych) svétu Brahmy. Nékteré z uvedenych vyhod (jako zrozeni v Brahmoveé
svéte) si Ize sotva bezprostfedné ovéfit, jiné ano, jako je lepSi spanek. V tomto
smeéru, alespon podle mé vlastni zkuSenosti, cvi€¢eni funguje.

CviCeni se mlzete naucit a Fikat si ho zpaméti, pfipadné si stahnout nahravku v MP3

z webovych stranek www.drnespor.eu.

Metta

e Posadte se pokud mozno zpfima a uvolnéné.

e Buddhistickd meditace se tradi¢né zacina tim, ze ¢lovék vzda uctu Buddhovi, jeho
uceni i nasledovnikim.

e Pak pozadejte o odpusténi vdechny, kterym jste v zZivoté ublizili, a odpustte vSem,
kdo ublizili vam.

e \ybavte si situaci, kdy jste proZili chvile klidného §tésti. Tato chvile by méla byt
klidna a abstinentska (tfeba z doby, kdy jste jesté drogy nebrali). Pfi dalSich
meditacich se vracejte pravé k tomuto okamziku, usetfite tak Cas a vybavite si ho
snadno a zfetelné. Pak si feknéte: ,At jsem Stastny, at' je mi dobre.”

e \ybavte si situaci, kdy jste nékomu pomohl a mél jste z toho radost. Opét by to
méla byt néjaka klidna situace (napf. pomoc starému Clovéku apod.). Vybavte si i
pocit prejici laskavosti, ktery vase konani provazel.

e Reknéte si v duchu: ,At jsou vdechny bytosti pfede mnou $tastné, at je jim
dobre!“ Posilejte laskavou dobrotu dopredu.

e Reknéte si v duchu: ,At jsou v&echny bytosti za mnou $tastné, at je jim dobie!*
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Posilejte laskavou dobrotu dozadu.

e Reknéte si v duchu: ,At jsou v8echny bytosti napravo ode mne $tastné, at je jim
dobre!“ Posilejte laskavou dobrotu napravo.

e Reknéte si v duchu: ,At jsou vSechny bytosti nalevo ode mne $tastné, at je jim
dobre!“ Posilejte laskavou dobrotu nalevo.

o Reknéte si v duchu: ,At jsou v8echny bytosti pode mnou $tastné, at je jim dobie!
Posilejte laskavou dobrotu dold.

e Reknéte si v duchu: ,At jsou vSechny bytosti nade mnou $tastné, at je jim dobie!
Posilejte laskavou dobrotu nahoru.

e Pak vysilejte laskavou dobrotu vSemi sméry a opakujte v duchu: ,At jsou vSechny
bytosti Stastné, at je jim dobfe!”

¢ Nyni muzete poslat laskavou dobrotu néjakému konkrétnimu zijicimu ¢lovéku. To
by ale nemélo byt spojeno se ziStnym motivem ani s erotikou. Opakujte pfi tom:
LAt je Stastny, at’ je mu dobfe!”

e CviCeni zakonCete pfanim sobé samému: ,At jsem Stastny, at' je mi dobre!”

Remcal: ,Kdyz bydlim v pfizemi, mam posilat dobrotu i dold do sklepa, kde nikdo
nenij?*

Posilani laskavé dobroty doli mlzete chapat i tak, ze posilate laskavou dobrotu
lidem, ktefi jsou na tom haF nez vy. Treba proto, Ze je rodi€e vyhodili na ulici. Rozviji
se tim soucit. Podobné posilani laskavé dobroty nahoru mdze znamenat posilat
laskavou dobrotu tém, kdo jsou na tom lépe nezZ my. To rozviji velkorysost.

V buddhistickém klastere

Zkracené cituji z materialu, ktery jsem dostal od jednoho oc€itého svédka.

Tham Krabok je buddhisticky klaster ve stfednim Thajsku, cca 180 km od Bangkoku.

Vznikl kolem roku 1956, kdy se chtéla skupina buddhistickych mnicht oddavat

meditacim v horach. K témto mnichim se pfipojila i jejich sestra — jeptiSka. Nahodou

se k této skupiné dostal mladik, umirajici pro zavislost na opiu a zadal je o pomoc.

Mnisi jej vyslySeli a snazili se co nejlépe pomaoci. V rozSifeném stavu védomi

zminéna jeptiSka nadiktovala slozeni lektvaru, sestavajicich z velkého mnozstvi

bylin, které mniSi mladikovy podavali, a tento se vylécil. O udalosti se dozvédéli lidé

v okolnich vesnicich a béhem roku méli mnisi praci se stovkami zavislych a

nemocnych vesni¢anl. K tomu bylo zapotfebi vice prostor, a tak se s prabéznymi

Gpravami rozrostl klaster do dnesni podoby, az na dnesni rozlohu — Uzemi klaStera

zabira pfiblizné 5 x 4 km. Téz takto vznikl zadklad sou¢asnych metod pomoci.

Po pfijezdu se zajemce o léCbu zavazuije:

e Uzivat bylinny lektvar pro o€istu vnitfnich organu dle instrukci niz§ich mnichu.

e UzZivat bylinné tabletky pro ocistu celého téla.

e Uzivat bylinnou medicinu, vyvolavajici ,hluboké” zvraceni — pro o€istu organismu
od toxickych latek.

e Jednou denné absolvovat parni lazen s bylinami pro oCistu povrchu téla, a tim i
s klzi a pory souvisejicich organu.

e Vytrvat v této kufe po sedm dnu.

Tato ,ocista“ je v8ak pouze materialni ¢asti IéCby. Zavisly, rozhodnuty se tohoto

problému zbavit, pak musi absolvovat mocny ritual Sajja (Cti saca), vychazejici

z buddhistickeé tradice. Minimalni délka pobytu je sedm dni. Maximalni délka pobytu

je 30 dni (uCastnik této IéCby ale povazuje za minimum 22 dni). Tedy je mozno, po

souhlasu vysSiho mnicha, a samozfejmé po souhlasu dotyéného pobyt prodlouZit.
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Je faktem, ze zminénych sedm dni je skute¢né jen zakladem pro abstinenci,
nicméné dalSi pobyt umoZzniuje velmi velky vhled do sebe sama. Klaster ma

k dispozici i Iékafe, jeho u€ast vSak pry byva zfidka potfebna. Stravu si kupuje kazdy
sam, utrata za jidlo a piti za den nepfesahne v prepoctu 60 K& (po dohodé jsou
mozné i rizné diety). DalSi informace jsou k dispozici na adrese
www.thamkrabok.net.

Remcal: ,Drzeni drog se v nékterych zemich tresta hodné tvrdé. Kdyby u nékoho
nasli thajsti celnici drogy, mohl by zbytek Zivota stravit na rohoZzi v thajském
kriminale a ne v zadném klastere.”

Odpoved: To mate pravdu. Clovék, ktery se popsanou trvdou Ié&bu rozhodne, ma
ale asi hodné silnmou motivaci. VySe popsany postup navic pfedpoklada trvalou
zmeénu zpusobu Zivota i po navratu domu.

Duchovni pomoc vychazejici z kiest'anstvi

Organizace Teen Challenge vznikla 50. letech 20. stoleti v New Yorku a v Ceské
republice pUsobi od roku 1994. Nabizi Siroké spektrum sluzeb. Zajemce o
pobytovou IéCbu musi napf. pocCitat napf. s tim, Ze soucasti I€Cby je i spoleCna
modlitba. DalSi informace viz www.teenchallenge.cz.

Z katolické tradice vychazi organizace Betel International. Soucasti jejich aktivit je i
pomoc lidem v obtizné situaci a zavislym. Vice o této organizaci najdete na adrese
www.betel.pl/czech.

Dale bych zminil Kruh pratel Bruno Groéninga. Jeho ¢lenové a mezi nimi i |ékafi
uvadéji fadu materialisticky tézko vysvétlitelnych zlepSeni zdravotniho stavu. Postup,
ktery se pouziva, je pomérné jednoduchy. Da se struéné popsat nasledovné.

1. Posadte se zpfima tak, aby se vam nekfizily ruce ani nohy, zady byste se neméli
opirat. Ruce jsou na stehnech dlanémi vzharu.

2. Oddélte se od zla a nemoci a nevénuijte jim pozornost. Tyto prvni dva body se
shrnuji pod tzv. naladéni (némecky Einstellen).

3. Poproste o IéCivy proud kosmické nebo bozské energie (némecky Heilstrom).
Jeho pfitomnost se projevuje rizné, napf. pocity chladu, tepla, mravencenim apod.
Bruno Groning uvedl, Ze tento IéCivy proud vstupuje do levé nohy, pak postupuje do
hlavy a vystupuje levou nohou. ZkuSenosti jednotlivych lidi se ovSem v tomto bodé
liSi.

4. Je spiSe pravdépodobné nez vyjimecne, Ze se bolest nebo nepfijemné pocity
spiSe zesili. Zde se hovofi o tzv. ,regulacnich bolestech (némecky Regelungen). Ty
jsou projevem stfetu léCivé energie s energii negativni, ktera zplsobila nemoc.
Jedna se tedy o jakysi proces vnitini oCisty. Tak je také tyto pocity tfeba brat a
pockat, az zmizi. DllezZité je pfitom si udrzet viru v uzdraveni a odhodlani byt zdrav.

e

Remcal: ,Co kdyz zadna nabozenstvi nesnasim?“

Znam jednoho pfesvédCeného komunistu, ktery chodi uz Iéta mezi Anonymni
alkoholiky. Pomaha mu to dlouhodobé abstinovat. Mate ale pIné pravo na svuj nazor
a presvédcCeni. Existuji i mnohé dalSi moznosti, jak drogovy problém prekonat.
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Mohou si lidé, ktefi maji problém s drogami, navzajem pomahat?

Terapeutickd komunita - Ié€ebné spolecenstvi

Prvni terapeuticka komunita vznikla za druhé svétové valky ve Velké Britanii. Vznikla
vlastné z nouze. Velky poCet nemocnych s valeCnymi neur6zami nebylo mozné IéCit
tradicnimi metodami. Tak vznikl systém, kde si nemocni pomahali navzajem, coz
nemoci a problému v€etné zavislosti na drogach. Podil IéCicich se lidi na fizeni

a chodu terapeutické komunity je vétsi nez v tradiCnich zafizenich. To plati zejména
pro ty, kdo jsou v komunité déle a dobfe v ni pracuji. V komunitach byva lepSi i
moznost vzdjemné komunikace. Dobre pracujici Ié¢ebné spoleéenstvi je mistem,
kde si lidé navzajem poskytuji oporu a navzajem se uci prekonavat problémy.
S terapeutickym komunitami mame pfi IéEbé zavislosti zkuSenosti jiz od roku 1984 a
byli jsme jedni z prvnich, ktefi tento princip u nas vyuzivali pfi [éCeni zavislosti. Jesté
zajimavost: Zakladatelem prvni terapeutické komunity pro drogové zavislé byl byvaly
¢len organizace Anonymnich alkoholiku.

Terapeuticky klub

VétSina takovych klubl pracuje pfi zdravotnich zafizenich. | zde je hlavni myslenkou
vzajemna pomoc a spoluprace. Lidé, ktefi dokazali s branim drog skoncit, vzbuzuji v
novaccich nadéji a nabizeji jim svUj priklad i svoji zkuSenost. Tim se zaroveri sami
utvrzuji ve zdravém zpusobu Zivota. Méli jsme moznost ucastnit se mnoha setkani
terapeutickych klubi a pfesvédcili jsme se o ucinnosti této l1éCby.

Laicky terapeut

V nékterych, zejména americkych, Ié€ebnych zafizenich tvofi ¢ast nebo dokonce
vétSinu zaméstnancu lidé, ktefi pfekonali problém s drogami. ZkuSenost s
prekonavanim zavislosti ma velkou hodnotu, zvlasté kdyz se jesté doplini
odbornym vzdélanim. Laicky terapeut by mél spolupracovat s dalSimi lidmi - napf. s
néjakou organizaci nebo se zdravotnickym zafizenim a doplnit si vzdélani. Jeho
pomoc je pak kvalitnéjSi a dokaze 1épe pomahat.

Dobra parta

Jeden mnoho let abstinujici ¢lovék zavisly na alkoholu kdysi fekl: ,S jednou partou
jsem si problémy s chlastem zavinil, s druhou partou jsem se z nich dostaval“. To se
da vztahnout i na zavislost na drogach. Anonymni narkomané, terapeuticka
komunita nebo terapeuticky klub, spoleCenstvi duchovnich lidi, ale i rodina mohou
byt pravé takové dobré party, se kterymi ¢lovék mize Iépe pfekonat drogovy
problém.
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Kdo vydrzi, ma za tri

Otazka, kterou Casto dostavame od pacientt i od jinych lidi, se tyka uspésnosti
léCby. VétSinou odpovidame, ze uspésnost je témér 100 %, protoze naprosta
vétSina pacientll od nas odchazi v lepSim stavu, nez v jakém pfisli. Dulezité je si
dobry stav udrzet. Nasleduje par tipd, jak na to.

e Pozor na prevleéenou zavislost. Nékdo se zacne IéCit nebo se prosté rozhodne
abstinovat a dafi se mu to. Néjaky ¢as bez vétsich obtizi abstinuje. Pak mu ale
pfevleCena zavislost zaCne naseptavat: ,Vlbec ti to nechybi. Ty pfece nejsi zavisly,
pro jednou se ti nic nestane.” Jenze spici had zavislosti jenom pospava. Prvni davka
ho mlze snadno probudit. To pak plsobi velké problémy. Lépe je pfevleCenou
zavislost poznat a pfemahat. Po €ase se vam zacne abstinence vyplacet: Mozna se
zlepSi nékteré dulezité vztahy, mozna si zaCnete vazit sam sebe, mozna ziska zivot
novou perspektivu. Zjistite, Ze zivot bez shanéni davek a ,dojezdu” je vlastné
mnohem pfijemnéjSi. | téZkosti a problémy se zvladaji pfi abstinenci mnohem Iépe.
e Lidé, ktefi problém s drogami pfekonali a které zname, si bez vyjimky nasli
pratele, ktefi neberou drogy. Nasli si také zajmy a konicky, které nejdou s branim
drog dohromady.

e Je velmi rozumné se nepfepinat a vyhnout se rizikovym profesim. Nevhodny je
trojsménny provoz, nadmeérny stres a prostredi, kde jsou drogy nebo alkohol.
Vhodna je prace nebo studium stfedni naro¢nosti, s pravidelnou pracovni dobou a v
prostfedi, kde se drogy nevyskytuji nebo jen minimalné.

Naiva. ,Ja bych chtéla pracovat jako servirka.”

Odpovéd: Rozumny ¢lovék vhodnou volbou povolani zvysi svoje Sance

na dlouhodobou abstinenci. Méné rozumny riskuje a Casto si tak komplikuje Zivot.
Pamatujte prosim, jesté na nasledujici véc. Jako servirka si vydélate vice nez tifeba
jako prodavacka. JenzZe k c¢emu vam budou penize, pokud byste se dostala do tézké
recidivy. Rozumné uvazuijici ¢lovék bere v ivahu nejen pfijmy, ale také rizika a
ztraty.

¢ Vyhnéte se riskantnim situacim, jako jsou rizné vecirky, ,koncerty“ a house
party. Vyhnéte se také ,toxickym® feCem, tedy vzpominani na dobu, kdy jste brali
drogy. Zmirnite tak riziko nepfijemnych a nebezpecnych krizi a vnitinich konflikta.
Clovék v krizi po droze zaroven touzi a zarover ji nechce, protoZe si dovede
predstavit nasledky. Kdyz krizi pfekona, trpi, kdyby ji nepfekonal a zrecidivoval, trpél
by jesté vice. A to je zbyteCné.

e Bud'te velmi opatrni ve vztahu k alkoholu, abstinujte i od alkoholu. Pfesmyk
zavislosti na drogach v zavislost na alkoholu (i naopak) je mnohem castéjsi, nez si
vétSina lidi uvédomuje. Vyhybejte se Iékum, které ovliviuji psychiku (hodné
nebezpecéné jsou napf. Iéky na spani).

e Bud'te vybiravi i ve vztahu k filmovym a televiznim programiim, hudbé nebo
cetbé. Vyhybejte se programim propagujicim drogy a alkohol i filmim z pijackého

e Budte se svym rozhodnutim abstinovat spokojeni. Zit rozumné se vyplati a
muZzete na to byt i hrdi.

¢ Recidivé predchazejte. Kdyby ale prece jen nastala, recidivu rychle zastavte,
nejlépe za pomoci dalSich lidi. USetfite si tak mnoho zbyte€ného utrpeni. AZ recidivu
zvladnete, uvazujte o tom, Cemu vas naucila a v ¢em budete pfisté proziravéjsi.



85

e Tim, ze za¢nete abstinovat, nezmizi uplné vSechny problémy. Dokazete ale
problémy lépe FeSit. Vzpominam na jednu sle¢nu zavislou na drogach, ktera se
musela zodpovidat z kradeze v obchodnim domé. Samotna abstinence jesté jeji
problém nevyfesila, ale tim, Ze zaCala abstinovat, dokazala se tomuto problému
postavit a vyresit ho na urovni.

¢ Najdéte si spojence, tedy nékoho, komu budete divérovat a kdo vam pomuze
prekonat vas problém. Maze to byt Iékar, psycholog, socialni pracovnik, laicky
terapeut, svépomocna organizace, rodina apod. Pfekonat zavislost se dafi I1épe,
kdyz ma ¢lovék pomocniky.

e Prekonavani zavislosti je zavod na dlouhou trat, ne sprint. Na konec radostna
zprava: Cim déle budete abstinovat, tim je to snazsil
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Kapitola pro pfibuzné a pratele téch, kdo maji drogovy problém
Pfibuzni a pfatelé mohou do jisté miry pomoci prekonat problémy s drogou.

Na druhé strané maze nékdy rodina feSeni problému komplikovat. V této kapitole
budeme spole¢né uvazovat o tom, co poméaha a co ne.

To, Ze jste vzal tuto knihu do rukou, byl dobry napad. Pfectéte si i jeji jiné kapitoly,
abyste se v této problematice Iépe orientovali. Kromé toho vam doporucujeme knihu
.Nespor, K., Csémy, L.: Alkohol, drogy a vase déti“, ktera vysla v roce 2003 v patém
rozSifeném vydani. Kniha je zdarma ke stazeni na Internetu (adresa:
www.drnespor.eu), na téchto adresach jsou k dispozici i dalSi uziteéné udaje o |1é¢bé
navykovych nemoci. To Ze se dozvite o problému s drogou vice, je vyborna véc.
Dobré je také mit moznost si 0 svém trapeni s nékym pohovofit - pfinasi to ulevu.
Partnerem k diskusi mlze byt i psany text, i kdyz kniha nemuze pIné nahradit
zkuSeného terapeuta. Na vice mistech existuji i skupiny pro rodiCe, jejichz déti maji
navykovy problém. Rada postupd, které doporudujeme lidem s drogovym
problémem, ziska na ucinnosti tim, Ze pfi nich budete spolupracovat (napf. zména
zivotniho stylu, zastaveni recidivy, zvladani rodinnych problému atd.). Podnéty v této
knize, které budete povazovat za dulezité, si zatrhnéte nebo si je opiste.

Podstatna informace, kterou vas nepotésim, je tato: Problémy s drogami u déti,
pokud se nefesi, maji Casto tendenci spi$ narastat nezli se mirnit. Neméni na
tom nic ani plané sliby, brnkani na city rodi€l a jejich citové vydirani. Uz proto je
dulezité jednat promysSlené a cilevédomé.

Ani naprosta bezmoc ani neomezené moznosti ovlivnéni

Prvni chybou, kterou rodiCe délaji, ze nékdy prebiraji nepfiméfené velkou miru
odpovédnosti za problém s drogami u ditéte. To nékdy vede k pocitiim viny

a k tomu, ze se rodina dava dlouho vydirat. Rodina mize sice v mnohém déti

a dospivajici ovlivhovat, ale déti jsou vystaveny i vlivim mimo rodinu (televize,
film, vrstevnici, komercni zajmy, reklama atd.). Nepéstujte v sobé zbyteéné pocity
viny. Pocity viny nebo sebelitost by vas zbyte¢né svazovaly v dobé, kdy je tfeba
jednat pevné a cilevédomé.

Druhou chybou je rezignace a pfijeti problému s drogou jako néceho s ¢im nemuze
rodina nic délat. Ani to neni pravda. Mate moznost problém ovlivnit a pomoci.
Tato pomoc bude ucinnéjsi, jestlize ziskate dalsi spojence (napf. dobré IéCebné
zafizeni) a jestlize si uvédomite moznosti, které mate a k nimz se jesté dostaneme.
Pamatujte ale jednu velmi dlleZitou véc: Cim dFive se zaéne problém zvladat, tim je
to snazsi.

Jste v naro€né situaci

Zit s blizkym &lovékem, ktery ma problém s drogou, je velmi naroéné. Dospivajici
nebo dospélé dité, které by za normalnich okolnosti rodiné spiSe pomahalo, je
najednou zdrojem obrovskych starosti. Droga vnasi do Zivota rodiny nestabilitu,
zmatek a hadky. Mate-li navic stresujici zaméstnani, jste v o to t&zsi situaci. Proto
se rozhodné vyplati myslet nejen na druhé, ale také na sebe. Navrhujeme:

e Bud'te pro dité pozitivhim vzorem. K tomu je nutné, abyste mysleli i na své
zdravi i na vlastni télesnou a duSevni kondici a abyste méli kvalitni zajmy. Rodi¢
upnuty pouze na problémového potomka se jim d& snaze ovladat a vydirat. To by
neprospélo nikomu.

e Vytvoite si rozumny zivotni styl. Kromé povinnosti by ve vaSem zivoté mél byt i
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aktivni odpocinek, pfiméfené spanku, vyznam ma i zdrava vyziva.

e Sami se navykovym latkam véetné alkoholu vyhybejte. Alkohol a rizné
tabletky na uklidnéni mohou byt v naroénych Zivotnich situacich zvlasté
nebezpecné.

e Nezavirejte se do sebe. Udrzujte pratelské vztahy mimo rodinu.
Nezapominejte ani na vlastni dobré zajmy.

¢ Nevahejte vyhledat odbornou pomoc i pro sebe, jestlize citite, Ze je toho na
vas prilis. Uzite€né byvaji poradny pro rodinu, manzelstvi a mezilidské vztahy, linky
daveéry, skupiny rodic¢u, jejichz déti maji problém s drogou, rodinna terapie v
zafizenich, kde probiha lé¢ba atd. Pamatujte, Zze zvladanim vlastnich problému
zvySujete zarovenn moznost ovlivnéni ditéte. PoloZte si otazku, co by bylo vasim
nejvétsim problémem, kdyby bylo dité v pofadku.

e Vénujte pozornost sourozenctiim ditéte zneuZivajiciho drogy. Sourozenci
problémového ditéte jsou vice ohrozeni, problémem v rodiné trpi a vasi péci a vas
zajem potfebuji. Nezanedbavejte bezpeclnost dalSich lidi ve spoleéné domacnosti,
zejména malych déti. Clovék pod vlivem alkoholu nebo drog jim mize byt velmi
nebezpecny, i kdyz by jim za normalnich okolnosti neublizil. Je také tfeba myslet na
to, aby se drogami, které dospivajici domU pfinesl, neotravil mladsi sourozenec.

Umoznova€¢ nepomaha, ale umoznuje

Opakované jsem piekvapen tim, do jak tézkych stavu se lidé kvuli drogam dostavaji
a jak dlouho trva, nez pfijmou lé€bu. Podil na tom maji i umoznovaci. Umoznovaé
zdanlivé pomaha, ale touto zdanlivou ,,pomoci“ vlastné skute¢né reseni
problému s drogou oddaluje. Mezi umozfiovaci nachazime nejcastéji rodice,
nékdy manzelky, nékdy dokonce i zdravotniky (nebezpecné by napfiklad bylo
opatfovat zavislému vysoké davky nékterych navykovych |Iékd na spani nebo proti
bolestem). Tlak nepfiznivych Zivotnich okolnosti se tim nepfiméfené zmékcuje, a
motivace zavislého na drogach ke zméné je pak nizka. Nasleduji nékteré tipy, jak
nebyt umozniovacem:

¢ Neplat'te dluhy, které vznikly kvili drogam, leda by se doty¢ény rozhodl pro Ié€bu
a dobfe v ni spolupracoval.

e Neomlouvejte dité ve Skole nebo v praci, kam neni schopné jit kvali drogam.

e Pomoc pii problémech s urady, soudy atd. podminujte ochotou se jit I1éCit a
abstinovat.

e Tvrzeni, Ze snizuje davky a Ze brzy prestane, berte s rezervou. Bude vam mozna
tvrdit, ze tomu rozumi lépe nez vy, to ale neni pravda. Jeho mysleni ve vztahu k
drogam neni nezuc€astnéné a objektivni. Rozhodné se nedejte vmanévrovat do
pozice Clovéka, ktery tomu nerozumi, a proto déla vSe, co mu zavislé dité navrhne.
e \yhnéte se nadmérné péci pfi zotavovani se z nasledku brani drog. Pokud dojde
dité nebude souhlasit.

¢ Nefinancujte brani drog, nepodporujte ho a neusnadnujte ho. Rodi¢e by méli
zabezpecit cenné pfedméty a nenechat se okradat. Kradez nemusi uskutec¢nit dité,
ale jeho znami, kterym dluzi za drogy. Jestlize zaCalo dité zneuzivat pervitin nebo
opiaty, byva otazkou €asu, kdy se zaCnou ztracet penize, Sperky a dalSi cenné
predméty. Nejde tu jen o majetek, ale také o okolnost, Ze ukradeny majetek slouZzi
Spatné véci, totiz rozvoji zavislosti. Neobstoji argument, Ze by si dité opatfilo
prostfedky jinak, napf. prodejem drog, prostituci nebo kradezemi. Pokud bude
zavislost bez prekazek pokraCovat, je pravdépodobné, Ze k tomu stejné dojde.
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¢ Nedejte se vydirat. VyhroZovani branim drog, utékem, prostituci nebo
sebevrazdou je ¢astym zpusobem vydirani rodi¢u. VSechna tato rizika u zavislych na
drogach existuji. Tim, Ze rodiCe pod jejich tlakem ustupuiji, riziko nesnizuji, ale
naopak zvysuji. Argument ,dam si drogu, protoze jste...“ se da pouzit k Cemukoliv.
Kdyby na néj rodi€ pfistoupil, jen by tak zavislost odménoval a posiloval.

¢ Nedejte se vydirat pochybnymi znamymi ditéte, ktefi na vas vymahaji penize,
jez jim dité udajné dluzi za drogy. Z jiného telefonu, nez je vas, ohlaste celou
zalezitost na policii a s policii spolupracujte. O umyslu informovat polici vydéracum
nefikejte. Nemuzete mit jistotu, Ze zaplacenim penéz by cela zalezitost skoncila. Asi
by se pravé naopak stalo dité pro pfekupniky s drogami o to pfitazlivéjsi.

Pevna laska

Mozna si v této chvili feknete: ,Ale ja ho mam rad (rada)!“ To je také dulezité.
Tvrdost bez lasky a citové opory nestaci. Ale na druhé strané laska bez pevnosti a
jasného cile byvéa zavislymi zneuzivana. Potrebné je tedy oboji: pevnost (,,musis
s tim néco udélat“) i laska (,,zalezi nam na tobé*). Zakladem dlouhodobé
vychovné strategie je nepodporovat a neusnadriovat pokracujici brani drog a naopak
odménovat kazdou zménu k lepSimu a povzbuzovat k ni. To, Ze takova strategie
nepfinasi vzdy okamzity prospéch, jes§té neznamena, Ze je neucinna. Muze se totiz
jednat o zavazny problém, jehoZz feSeni vyZzaduje €as a spojence a zejména
dikladnou specializovanou lécbu.

Kdy o drogach mluvit a kdy ne

Vazné hovorit s ¢lovékem, ktery je pod vlivem drog, nema smysl. Takovy Clovék
nevnima vétsinou jasné obsah slov, ale spi$ ton hlasu, gesta a pohyby. Proto se
doporucuje mluvit s lidmi, ktefi jsou pod vlivem drog a i alkoholu, klidnym hlasem a
vyhnout s prudkym pohybum.

Dobrou dobou k vazné debaté byva doba odvykacich potizi nebo kocovin
(neboli dojezdd, jak se fika u drog). V tomto stavu byva postizeny pristupnéjsi
navrhim, aby vyhledal IéEbu a pomoc. Navrh k [é¢Ebé pfijme dité spi$ v situaci, kdy
ma problémy se zakonem nebo v jinych oblastech Zivota. Je to tedy velmi vhodna
doba k tomu léCbu navrhnout.

Naucte se s ditétem o alkoholu a drogach hovofit. Pokud bude dité néjakou drogu
obhajovat, vyslechnéte ho, ale opatfete si protiargumenty. MuzZete k tomu pouzit tuto
knihu i dalSi informace z Internetu (www.drnespor.eu).

Rodinna pravidla

Duvodem, pro€ pfipadaiji tyto navrhy nékomu tézko pfijatelné, mohou byt nepsana
rodinna pravidla. Nezdrava pravidla brani zméné k lepSimu. Proto je tfeba tato
pravidla pfezkoumat a nahradit je lepSimi.

Priklady nezdravych rodinnych pravidel:

e O drogach spolu nemluvime, aby se ten, kdo s nimi ma problém, nerozrusil.

e Délame, jako kdyby se nic nedélo. NejdulezitéjSi ze vSeho je, aby se to
nedozvédél nikdo mimo rodinu.

e Zakryvani problém( s drogami je jedinym moznym projevem lasky.

Priklady zdravych rodinnych pravidel:

e Zadni znami ditéte, ktefi berou drogy, do bytu nesmi.

¢ Rodi¢e maji pravo védét, kde jejich nezletilé dité je a co déla.
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e O dal8im postupu se rodi¢e dohodnou a postupuji spolecné.

Dité by mélo védét, jaké dusledky bude mit jeho jednani. Mélo by mu byt jasné, ze
je pro n&j vyhodnéjsi, kdyz se bude chovat pfijatelné. Nedélejte ale ,dusno” zbytecné
dlouho. Parta a nevhodni pfatelé by se tim stavali pro dité pfitazlivéjsi.

Umeét ocenit pokrok

Zkuste se vcitit do situace ditéte, dospivajiciho, ktery se dostal do problému

s drogami. Dfive normalni dité v pomérné kratké dobé zacCina selhavat v mnoha
oblastech Zivota. Okoli ditéte je s nim nespokojené a dava mu to najevo. To
vSechno oslabuje jeho sebevédomi a sebeduvéru.

Poctivé usili o zménu je treba podpofit a ocenit. Dodavani odvahy a ocenéni
toho, co zacina délat dobfe, jsou velmi dulezité. Posilujte sebevédomi ditéte. Mozna,
Ze vam da hodné prace najit néco, zac€ dité pochvalit. | tak se o to pokousSejte. | kdyz
nejste spokojeni, dodrzujte rovnovahu mezi kritickym postojem vici chovani ditéte
(,nelibi se nam, ze bere$ drogy“) a respektem vici jeho osobnosti (,vazime si té jako
Clovéka a zalezi nam na tobé®). Je tfeba vidét silné stranky ditéte, jeho moznosti a
dobré zaliby, které ma mozna z pfedchozi doby a na které se da navazat.

Prospésni spojenci

Osamély rodi¢ to nema tvafi v tvar ditéti, které ma problémy s drogu, vibec snadné.
Sance vzrostou, kdyZ si najdete spojence. K uzitenym spojencdm patfi zejména:

e Druhy rodi¢ ditéte. RodiCe by se méli ve vychové problémového ditéte dokazat
domluvit, i kdyz jsou rozvedeni nebo maji mezi sebou nevyfesené problémy. Jenom
tak totiz nebude dité uzavirat spojenectvi s tim rodi€em, ktery mu pravé vic dovoli.
To by se pak vymstilo obéma.

e Dalsi pribuzni. Sem patfi prarodice, strycové, tety, sourozenci atd. | kdyz mohou
byt uzite€ni, budte v tomto sméru realisty. Napf. nastéhovat dité, které bere drogy,
k prarodi€im ma vétSinou nepfiznivy efekt. Prarodi€ byva okraden, nékdy i
psychicky a fyzicky tyran a stav ditéte se zhorSuje. Problém, ktery obtiZzné zvladaji
rodiCe stfednich let, prarodi€e obvykle nezvladnou.

e Skola. Dost ¢asto byva $kola ochotna vyjit vstfic, jestlize doloZite, Ze dit& i rodina
chtéji problém s drogou fesit.

e Uziteéna muze byt i spoluprace s dal$imi institucemi. Casto aZ hrozba Ustavni
vychovy nebo hrozba ohlaSeni kradeZe v doméacnosti na policii mohou pfimét
dospivajiciho pfijmout I1éCbu.

e VaSim moznym spojencem jsou i lé€éebna zafizeni.

e OsvédCuje se také, kdyz rodiCe déti s témito problémy spolu hovofi v ramci
skupinové terapie nebo svépomocné organizace.

Otrava drogou, uraz hlavy, hrozba sebevrazdou, toxicka psycho6za

e Predavkovani drogou muze byt nahodilé nebo i zamérné. Maximalni u¢inek
nékterych drog, zejména pokud byly pozity usty, se mlze projevit az po urcité dobé.
« Uraz hlavy mGze zpUsobit krvaceni dovnitf lebky a ohrozit Zivot. Vliv drogy pak
muZze pfiznaky nitrolebniho krvaceni maskovat.

e Hrozba sebevrazdou muze a nemusi byt minéna vazné. To ale neni snadné
rozlisit.

e Pod vlivem drogy maze ¢lovék jednat nesmysiné nebo nebezpeéné a ohrozit
sebe nebo druhé. Jestlize vazné dusevni problémy (napf. halucinace a pocity
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pronasledovani) trvaji urcitou dobu i po odeznéni uc€inku drogy, hovofime o toxické
psychoze.

Ve vSech téchto pripadech je treba volat Iékare - zachrannou sluzbu (tel. 155),
ordinaci AT, psychiatra, praktického nebo i jiného |ékafe. V naléhavych pfipadech
nevahejte zavolat zachrannou sluzbu. Lékaf mize rozhodnout i o pfijeti do
lGzkového zafizeni. Pokud je postizeny nebezpecny sobé nebo okoli z dlivodu
duSevni nemoci, mize byt pfijat do Ustavni IéCby i bez svého souhlasu (takova IéCba
miva zpravidla kratkodoby charakter). Zdravotnici jsou vazani povinnou mi¢enlivosti.

Drogy a nasili

Mezi drogami a nasilim existuje vice souvislosti:

1. Nékteré drogy, hlavné pervitin, kokain, ale i alkohol, pronikavé zvySuji riziko
nasilného jednani.

2. Moznost nasilného jednani roste i v souvislosti s nepfijemnymi duSevnimi nebo
télesnymi stavy po vysazeni drogy.

3. Lidé, kteri berou drogy, jsou €astéji obéti nasili ze strany druhych. To ma vice
pricin. Tito lidé byvaji neopatrni, mohou bezdéky provokovat nebo mohou byt
vytipovani jako pomérné snadna obét’ utoku.

4. Motivem k nasilnému jednani muze byt i snaha opatfit si prostredky na drogu.
5. Déti, které byly vystaveny nadmérnému nasili, jsou vice ohrozeny i problémy s
drogami.

6. Existuji pfesvédcivé dukazy o tom, Ze déti a dospivajici, ktefi maji nasilné
sklony, jsou také vice ohrozeni problémy s drogami.

Jestlize sdilite spole€nou domacnost s ¢lovékem, ktery ma problém s drogou,
muZzete byt vystaveni nasilnému jednanim z jeho strany nebo ze strany jeho
znamych. Jak sniZzit toto riziko?

e Nebezpecné nebo bezohledné jednani a ani vydirani neprechazejte micenim.
Rodi¢e jednoho mladého muze zavislého na drogach si stéZovali, Ze jim syn
opakované vyhrozoval, Zze zapali dum. Doporucili jsme jim, aby ho upozornili, Zze
pokud néco takového jesté jednou fekne (nebo dokonce udéla), Zze ohlasi véc policii.
¢ Nedopustte, aby ve vasi rodiné platila jina pravidla nez v normalnim svété.
Zde mozna nékdo namitne, Ze zavisly na drogach je vlastné nemocny Clovek. To je
svym zplsobem pravda. Ale chce-li mit vyhody nemocného, mél by se radné Iécit.
Povazuje-li se naopak za zdravého, musi pocitat s tim, Ze ponese zodpovédnost
jako zdravy.

e Svéite se svymi problémy a obavami pfibuznym, pfatelim, profesionalnim
pracovnikim, ktefi se touto problematikou zabyvaji. Mozna u nich najdete konkrétni
pomoc, radu i pochopeni a porozumeéni. Pravé to v této tézké situaci potfebujete.

¢ V nebezpecnych situacich nevahejte volat policii.

e Uvazujte o tom, jak nebezpeénou situaci resit dlouhodobé, pfipadné se
poradte i s pravnikem.

e VUCi lidem, ktefi jsou na drogach zavisli, nema smysl uplatfiovat fyzické nasili
v nadéji, Ze se tak ,vylécCi“. Fyzické tresty vztahy v rodiné vétSinou zhorsi, napadeny
na nasili reaguje Casto odporem, pocity ukfivdénosti a dalSim branim drog.

lIécil. Nevahejte to tfeba opakované doporucovat a zdlrazriovat. O moZnostech
|éCby najdete vice informaci dale.
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Vék pod 18 a vék nad 18 let

Pod 18 let

Dospivajici je nezletily. Z toho pro rodinu vyplyva povinnost poskytovat mu
pfiméfenou péci a ochranu. Rodi¢ovska odpovédnost je spojenai s
pravomocemi. Rodina muze napf. trvat na Ié€bé, i kdyz s ni pacient nesouhlasi.
Pokud je tato IéCba potfebna ze zdravotniho hlediska, z pravniho hlediska se vlastné
jedna o lé¢bu dobrovolnou. U nezletilych, ktefi IéCbu odmitaji nebo sabotuji, mize
také rodina pohrozit nAvrhem Ustavni vychovy nebo ji navrhnout. Nezletily je pro své
potrestani pfisnéji. Toho je mozné vyuzit pfi jednéni s jeho nevhodnymi znamymi a
pohrozit jim udanim na policii, pfipadné oznamit na policii podezfeni z trestného
¢inu, kterého se na ditéti mozna dopustili. Pokud dité pod 18 let, za které
odpovidate, uteCe a je nezvéstné, méli byste to hlasit na policii. Je to dulezité kvali
jeho bezpecnosti i proto, abyste byli sami chranéni pfed obvinénim ze zanedbani
povinné péce.

Nad 18 let

Nedobrovolna lIé€ba neni mozna s vyjimkou nasledujicich situaci:

o Clovék je nebezpeény sobé nebo okoli z diivodl dudevni nemoci (napfiklad trpi
pocity pronasledovani nebo méa halucinace).

e Lécbu naridil soud, jestlize doslo v souvislosti s drogami k trestné €innosti.

Na druhé strané ale rodina neni povinna dité ve véku nad 18 let Zivit, Satit, oblékat
ani ho jinak podporovat. Samozfejmé to rodina muze délat. Ale byva to vhodné
podminit tim, Ze dospélé dité jeji pomoc pouZije k pfekonani svého problému, ne Ze
ji bude zneuzivat k prohlubovani zavislosti. Ale pozor: Nevyhrozujte nécim, co
nemuzete nebo nechcete splinit. Ztraceli byste tim duvéryhodnost. Jednejte a mluvte
promysSlené a cilevédomé. Je mozné, Ze od vas dospélé dité odejde, nebo se
vzajemné souziti pro vas stane nepfijatelné. V tom pfipadé nezavrete dvefe navzdy.
| kdyz dité odejde, je dobré byt pfipraven mu pomoci, ale jen kdyz pfijme rozumné
podminky v€etné léCby. Uchovejte si nadéji, dobrym spojencem je i pfirozeny proces
zrani. Kazdy den, kdy dité drogy nebere, zvySuje jeho Sance.

Zdanliva samostatnost (pseudoindividuace)

Podle vyznamného amerického terapeuta J. Haleyho dochazi k pseudoindividuaci
(zdanlivé samostatnosti) prave v rodinach, kde se u ditéte vyskytuje zavislost

na drogach. Pseudoindividuace spociva v tom, ze dospivajici odmita nazory
rodic¢a a nerespektuje je. Pfi tom se ale, jak dal uziva drogy, prohlubuje
zavislost ditéte na rodic€ich v praktickych zaleZitostech. Ani dospélé dité pak
nebyva schopné se uzivit, zajistit si bydleni, jednat s ufady apod. V nékterych
rodinach rodice zajistuji dospélému ditéti vSe potifebné k Zivotu a ono jimi za to
hluboce pohrda a zajima se pouze o drogy. Vznika tak velmi uméla a nepfirozena
situace, ktera neni ani v zajmu rodiny ani v zajmu ditéte. Prodluzovani této situace
totiz jen prohlubuje zavislost na droze a nesamostatnost.

Jak z této slepé ulicky ven? Na skute€né osamostatnéni nebyva pfipraven ani
dospivajici nebo mlady dospély, ani rodi¢e. Proto doporucuje J. Haley dité zaclenit
zpét do rodiny za dohodnutych podminek a trvat na dodrZzovani pravidel, ktera urci
rodiCe. Musite pocitat s tim, Ze maze byt nutné travit v prvnim obdobi s ditétem
mnohem vice Casu. Méli byste mit pfehled, kde dité je, co déla, zamyslet se nad
jeho dennim programem a zZivotnim stylem. Pomozte mu odpoutat se od nevhodné
spolecnosti. To ma pro pfekonani problému ¢asto podstatny vyznam. Jestlize vam
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potomek tvrdi, Ze si s lidmi, se kterymi dfive bral drogy, chce povidat, tak I1Ze nebo
podcenuje nebezpeci. Nékdy je mozné uvazovat i 0 zméné prostiedi. Uzite¢né byva
zmeénit telefonni Cislo a ditéti ho nefikat nebo si nechat na ¢as odpojit telefon.
AZ pak mUze dojit k skute€nému osamostatnéni. | po té, co se dité zacne
osamostatnovat, mohou rodice potfebovat psychoterapeutickou pomoc. Pfedejde

se tim tomu, aby rodi¢e zahlcovaly vlastni dlouho nefeSené problémy.

Remcal: ,Tahle kapitola se mi nelibila. Néktera vase doporuceni rodi€im jsou moc
drsna.”

Odpovéd: Tvrda laska je vyhodna i pro vas. Urc€ité nechcete dopadnout jako jeden
Clovék zavisly na drogach, ktery promrhal rodinny majetek a nemél kde bydlet.
Jediné, co mu zbylo, byla urna s popelem jeho matky, kterou nosil v taSce.
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Neni jenom jedna Ié€ba

.Kdybych o tom védél, prisel bych mnohem dfiv a usetfil bych si spoustu
neprijemnosti“, slychame dost €asto od lidi, ktefi se u nas I&Ci. Dllezité je, Ze |éCba
neni jenom jedna. To je dano vice okolnostmi:

Tim, nac€ je Clovék, ktery ma s drogou problém, ochoten pfistoupit.

Zdravotnim stavem, zavaznosti pfipadnych poruch dusevniho a télesného zdravi.
Zivotni situaci - &im t&Zsi, tim je obvykle vhodnéjsi delsi a intenzivngjsi l1é¢ba.
Délkou trvani problému - ¢im déle problém trva, tim byva vhodné;jsi delSi 1é¢ba.
Podminkami, ve kterych jednotliva pracovisté pracuiji, kvalifikaci jejich pracovniku
atd.

Mirnéni skod (,,harm reduction®)

Jejich zakladni mysSlenkou je toto: Nékterym pacientim neni do¢asné nebo

I dlouhodobé mozné nabizet IéCeni zaméfené k abstinenci. Proto je spravné alesporni
mirnit Skody, které s sebou nese pokracujici uzivani drog. Vyhodou muze byt i to, ze
se nékdy podafi navazat dobry vztah a ¢lovék je pozdéji ochoten pfijmout né&jakou
formu intenzivné;jsi IéCby. Mirnéni Skod (,harm reduction®) zahrnuje mimo jiné
nasledujici postupy:

e Vymeéna jehel a stfikacek, poskytovani dezinfekce a prezervativa, aby se snizilo
riziko pfenosu Zloutenky a AIDS.

e Poskytovani jidla a vitamina.

e Moznost péc€e o osobni hygienu (sprcha apod.).

e Zprostfedkovani |ékafské pomoci pro rizné télesné nemoci.

e Pomoc pfi socialnich problémech.

e Poradenstvi.

e Substituéni léCba nej¢astéji metadonem nebo buprenorfinem (o tom podrobnéji
dale).

Ambulantni lééba zamérena k abstinenci

Probiha v riznych zafizenich, néktera slouzi i zavislym na alkoholu (ordinace AT),
jina jsou uzce specializovana na nealkoholové drogy. Vyhodou ambulantni 1éCby je
to, Ze nevyzaduje pracovni neschopnost a ze ¢lovék muze chodit dal do Skoly nebo
do prace. Vétsina poraden ma ordina¢ni hodiny pfizpusobeny tak, aby je lidé mohli
navstévovat i po pracovni dobé. Nékteré poradny poskytuji i anonymni poradenstvi,
Clovék tedy nemusi uvadét jméno. Ambulantni Ié€ba je velmi prakticka, ma ale
urcita omezeni. Jestlize se drogy nékomu vymkly z rukou takovym zpusobem, ze i
pfes upfimnou snahu léCit se ambulantné se stav nelepsi, mél by uvazovat o Ustavni
lé¢bé&. Ustavni IéEba byva potfebna i u t&Zkych zdravotnich nebo psychiatrickych
komplikaci po drogach.

, Detox"

,Detox” je zkraceny vyraz pro ,detoxifikaci“. Cilem detoxifikace je hlavné:

e Zbavit télo jedovatych latek.

e Pomoci pfekonat odvykaci stav (,abstak®).

e Zjistit, zda Clovék netrpi navic néjakou télesnou nebo dusSevni nemoci, ktera
vyzaduje IéCeni.

e Navrhnout dalSi IéCeni, jestlize je potfebné a pacient o néj stoji.
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Pokud nedojde k néjakym komplikacim, da se ,detox” stihnout i za nékolik dni.
Detoxifikace se muze provadét i ambulantné, v IGzkovém zafizeni je to ale

Vv s

seZenete nékde misto, nevahejte.

Naiva: ,Tyden |éCby, to se mi libi, dejte mi néjakou adresu na detox.”

Odpovéd: Samotna kratkodoba detoxifikace vas maze pfipravit na dalSi ambulantni
nebo ustavni IéCbu, pro naprostou vétSinu zavislych je to ale malo. Méla byste
uvazovat o dukladnéjsi [éCbé.

Ustavni lééba

Psychiatrické, interni nebo infekéni oddéleni mize pomoci s IéEbou dlsledkl brani
drog. Pro prekonani samotného problému s drogou byva ale vhodna
specializovana odvykaci Ié€ba. Psychiatricka Ié¢ebna Bohnice, kde pracujeme,
ma napf. pro lidi, ktefi maji problémy s navykovymi nemocemi vyClenéno pét
oddéleni a ani to nestaci. Délka ustavni 1éEby byva v nékterych zafizenich pevné
stanovena. U nas davame prednost tomu, Ze se na délce tym a pacient dohodnou
podle individualnich potifeb a okolnosti.

Zarizeni k dlouhodobému pobytu (, komunity*)

Pobyt v takovych zafizenich mize trvat rok i déle, vétSinou jsou organizovana na
principech terapeutické komunity. Zafizeni tohoto typu je u nas malo a pocet lUzek v
nich nepostacuje zajmu. Jsou orientovana k abstinenci a maji nesporné vyhody.
Nevyhodou je snad jediné to, Ze takova léCba neni pfijatelna a dostupna pro
kazdého.

Napln lé¢eni

Pfi IéCeni zavislosti na drogach, at’ uz probiha jakoukoliv formou, se osvédcily
nékteré postupy. Ne vS8echna zafizeni ovdem vyuzivaji vSechny uvedené metody.
Jestlize mate moznost volby, vyberte si program, ktery je co nejkvalitnéjsi. LéCba
muze zahrnovat mimo jiné:

e Télesné vysetreni, IéCbu télesnych i duSevnich obtizi. LEky mohou a nemusi byt
vhodné. Nékteré z nich pomahaji pfekonat odvykaci pfiznaky, pfekonat toxickou
psychdzu nebo zvladnout dusevni krizi. Rada 1ékii je ovéem navykova a
kombinovana zavislost na droze a Iéku by mohla stav zhorsit, ne zlepsit.

e Psychoterapii. Probiha individualné (jeden terapeut, jeden pacient) nebo ve
skupiné, coz je obvyklejsi. Cilem psychoterapie je pfekonat dusevni i zivotni
problémy, prohloubit sebepoznani a naucit se |épe chapat druhé. V dobfe pracuijici
skupiné nachazi Clovék porozuméni, oporu i pomoc.

e Socioterapeuticky klub nebo svépomocna organizace. Abstinenci zde
usnadnuje pravidelné setkavani lidi, které spojuje snaha prekonat problémy

s drogami. Terapeut byva v socioterapeutickém klubu pfitomen, v organizacich typu
Anonymni narkomané nikoliv. Clovék se tak utvrzuje ve zdravém zplsobu Zivota a
zaroven pomaha druhym. Spoluprace a pfitomnost ¢lend rodiny je v nékterych
socioterapeutickych klubech mozné a vitana.

¢ Relaxacni techniky a jogu. Pomahaiji zvladnout stres, zatéz a unavu. Muzete si
tak vytvofit zdravéjsi zpUsob zZivota, pfekonavat nepfijemné duSevni stavy a mozna i
najit nové pratelé. Vice o joze se doctete v jedné z nasledujicich kapitol.
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e Rodinnou terapii. Kvalifikovana spoluprace, nej¢astéji s rodici, prokazatelné
ZlepSuje l1éCebné vysledky.

e Terapeutickou komunitu. O ni jsme se uz zmifovali dfive.

e Cvi€eni, béh, turistiku, vylety apod. podle kondice. Dostate¢né intenzivni télesna
aktivita muze zlepSovat naladu i kondici. Vytvari se zdravéjsi zpusob Zivota.

¢ Rozvoj dobrych zajmu, pracovnich dovednosti, vzdélavani atd.
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Zvlastnosti lé¢by u jednotlivych drog

Heroin ajiné opiaty

Riziko pfedCasné smrti u mladych zavislych na opiatech je podstatné vyssi nez u

jejich vrstevnikl. To souvisi napf. s nebezpedim predavkovani (napf. svého ¢asu

rozsifeny ,bily heroin®), nasilim a infekcemi véetné tuberkuldzy, jaternimi nemocemi,

vmetkem do plicnice pfi injekénim podani atd. Podomacku vyrabény ,braun® u nas

byl z velké ¢asti nahrazen heroinem. Pravé heroin s sebou nese znacné nebezpeci

predavkovani. Na ¢erném trhu se objevuji drogy rizné koncentrace, takze je

velké riziko zamény silnéjsi drogy za slabsi. Navic, jestlize ma nékdo vysokou

toleranci, néjaky €as heroin nebere a pak se k nému vrati, klesne jeho odolnost vici

droze a on se muze pfedavkovat.

Heroin i jiné opiaty vyvolavaiji silnou télesnou zavislost. To znamena, Ze po vysazeni

drogy nastavaiji télesné obtize. Mohou se objevit nékteré z nasledujicich pfiznaku:

silna touha po droze, nevolnost nebo zvraceni, nechutenstvi, svalové bolesti, slzeni

nebo vytok z nosu, rozsifeni zornic, husi kize, poceni, prajmy, zivani, rychly tep,

teplota a nespavost. Télesné potiZze po vysazeni heroinu, i kdyZ jsou nepfijemné,

neohroZzuji zivot. Jinymi slovy, da se prestat i bez Iéka. Je to ale obtizné.

Co usnadnuje detoxifikaci z heroinu? Dusevni podpora a pfitomnost

sympatizujiciho Clovéka, ktery nebere drogy, motivace dana pfedchozi Spatnou

zkuSenosti s drogami, nizka nebo Zadna dostupnost drog, pohodli, suché a teplé

prostfedi. Vhodna je hudba, uzite€né mohou byt vysoké davky vitaminu C a

spanek, pokud je ho postiZzeny schopen. Po pfekonani odvykaciho stavu je tfeba

pocitat s tim, Ze klesne tolerance, to znamena, ze se snizi odolnost vici droze.

Proto pokud by chtél nékdo po ur€itém obdobi abstinence zacit s heroinem znovu,

mél by zacCit s nizkou davkou.

A jesté jedna zajimavost: Pred lety jsem navstivil Dr. Smithe v Lincolnové nemochnici

v New Yorku. LéCi tam odvykaci stavy za pomoci akupunktury, IéCivych rostlin a

Anonymnich narkomanu. Kdyz jsem poslal sacek s €ajem, ktery Dr. Smith pouziva,

doma na rozbor, ukazalo se, Ze jeho sloZzeni odpovida naSemu nervovému Caji, ktery

se dostane i v fadé drogerii.

Je metadon zazrak?

Metadonova substituce znamena vétSinou dlouhodobéjsi nahrazeni heroinu

metadonem. Metadon takto poprvé pouzili v roce 1965. Metadon ma vyhody, k nimz

patfi pomalejsi vyluCovani a moznost podavani usty. Nevyhodou je delSi odvykaci

stav po metadonu nez napf. po heroinu. Také detoxifikace z metadonu trva déle nez

detoxifikace z heroinu. Proto také metadon neni k detoxifikaci nejvhodné;jsi. Hlavnim

dlvodem, pro¢ se metadon podava, je pravé dlouhodoba substituce.

Pro koho se metadon hodi:

e Pro ty, kdo maji télesnou zavislost na heroinu.

e Proty, kdo nejsou schopni nebo ochotni abstinovat.

e Proty, kdo jsou tak disciplinovani, aby nemichali metadon s jinymi drogami
vCetné alkoholu.

Pro koho se metadon nehodi:

e Pro ty, kdo nemaji télesnou zavislost na heroinu, protoZze metadon by jim télesnou
zavislost vytvofil.

e Proty, kdo jsou schopni abstinovat (abstinence je jasné lepSi moznosti nez denné
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chodit na metadon a byt na ném zavisly).
e Pro ty, kdo michaji metadon s jinymi drogami, a tak riskuji otravu.
O zarazeni do metadonové IéCby musi rozhodnout Iékafr.
Buprenorfin (Subutex, Suboxone)
Buprenorfin patfi také mezi opiaty, ma ale jednu velkou vyhodu v tom, Ze odvykaci
stav (abstak) je po ném mnohem slabs$i nez po heroinu. Pacient se nejdfiv pfevede
z heroinu na buprenorfin a nejdfive po 3-4 dnech (nékdy i za podstatné delSi dobu),
se buprenorfin vysadi. Nastane sice odvykaci stav, ale slaby.
Odvykaci potize je mozné IéCit i jinymi Iéky, ale mélo by se tak dit pod dohledem
|ékare. Kutilstvi lidi, ktefi se snaZzi |éCit si odvykaci potiZe po opiatech tlumivymi léky,
muze vést k vzniku kombinované zavislosti. Pfipominame, Ze odvykaci potize po
vysokych davkach tlumivych Iékd mohou ohrozit Zivot, kdezto samotné odvykaci
potiZze po opiatech Zivot neohrozuiji.
Naltrexon
Naltrexon zabranuje tomu, aby heroin a jiné opiaty pUlsobily na receptory v mozku.
Ma-li v sobé nékdo naltrexon, heroin na néj jakoby neucinkuje. Naltrexon maze tedy
pomoci Clovéku, ktery chce abstinovat, aby pfekonal krizi. Naltrexon se da podavat
usty, protoze se vstfebava ve stfevech. Jeho ucinek trva i tfi dny. Naltrexon ma ale i
nevyhody. K nim patfi vysoka cena. Pokud by si vzal naltrexon nékdo, kdo je télesné
zavisly na opiatech, dojde k propuknuti prakticky nelécitelného odvykaciho stavu.
Jestlize by si nékdo v odvykacim stavu po opiatech vyvolanych naltrexonem vzal
dalSi opiat, nejenze niceho nedosahne, ale navic riskuje pfedavkovani.
DalSi postupy
O nékterych dalSich Ié€ebnych postupech uzivanych u Ié€by zavislosti opiatového
typu jsme se jiz zminovali. Patfi k nim rodinna terapie, psychoterapie, tfistupnova
obrana, Narcotics Anonymous (Anonymni narkomané) a zvlasté terapeutické
komunity.

Drogy z konopi

Lidé zavisli na drogach z konopi (marihuana, hasis§) ¢asto pfichazeji do lécby po
dlouhé dobé brani. Typickou situaci, kdy Ameri¢an nebo Holandan zavisly na
drogach z konopi vyhleda Ié€bu, jsou protesty jeho partnera nebo zaméstnavatele.
Duvodem mohu byt také uzkostné stavy a jiné dusevni problémy a selhavani ve
Skole.

Drogy z konopi nevyvolavaji vétSinou télesné odvykaci potize z jednoho prostého
dlvodu. Delta-9-terahydrokanabinol (zkracené THC), tedy ucinné latka z konopi, se
totiz hromadi v téle a, kdyZ je Clovék pfestane brat, vyluCuji se velmi pomalu. Drogy
této tridy jsou velmi nebezpecné v doprave, protoze prodluzuji reakéni Cas, zhorsuji
pamét a vedou k porucham zrakového vnimani i koordinace. V pokusech na
trenazérech se prokazala zhorSena schopnost pilotovat letadlo i 24 hodin po
vykoureni jedné marihuanové cigarety. Pfi dlouhodobém uzZivani mohou poruchy
pretrvavat i po intoxikaci. Dale se objevuji nepravidelny menstruacni cyklus,
neobratnost, zhorSena schopnost orientace v ¢ase a prostoru, neochota prebirat
zodpovédnost, nevyzralost, zpomaleni zZivotniho rytmu, ztrata kvalitnich zajmu,
podrazdénost. Konopi s sebou nese riziko neplodnosti u muzi. U Zen, které v
téhotenstvi koufily marihuanu, je také vySsi nebezpeci poskozeni plodu. Déti téchto
matek mivaji niz&i porodni vahu. Casté jsou chronické zanéty spojivek a dychacich
cest. Mohou nastat povahové zmeény, citové otupéni, ztrata hodnot. Neni jasné, jestli
vysSi riziko schizofrenie u dlouhodobych kufakd marihuany souvisi pfimo s touto
drogou, s tim, ze k ni vice inklinuji psychicky labiln&jsi lidé nebo s obojim.
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Marihuana obsahuje vice rakovinotvornych latek nez tabak. Drogy z konopi také
oslabuji imunitni systém. Neni pravda, Ze povolenim volného prodeje marihuany by
provadénych v mistech, kde prodej marihuany toleruji, vétSina navstévnikua tamnich
,kavaren“ uzivala kromé latek z konopi i jiné drogy.

Lécba zahrnuje zménu zivotniho stylu, rodinnou terapii, kontroly moci, jiz popsanou
tfistupfiovou obranu, zplsoby zvladani touhy po droze a dal$i postupy. Lécba se
orientuje k abstinenci.

Naiva: ,Myslim, Zze kvuli marihuané moc poustite hrdzu.*

Odpovéd: Chapu vasi namitku. Nez jste se dostala k heroinu, koufila jste marihuanu
a v porovnani s heroinem se po marihuané toho ve vasem zivoté az tak moc
Spatného nedélo. Zavislost na drogach z konopi totiz vznika pomaleji. Kdyz jste uz
byla na pervitinu a heroinu a vzala jste si marihuanu, pfipadala vam slaba. Jenze
zkuste se na drogy z konopi podivat z jiného hlediska. Nedavno jsem Cetl Clanek,
ktery napsal holandsky odbornik, zabyvajici se 1é€bou lidi zavislych ,pouze” na
drogach z konopi. Zbavit se takové zavislosti neni podle néj nijak snadné. Drogy z
konopi také mohou vést k recidivé zavislosti na jiné droze. Rozhodné bych vam
neradil koufit po 1éCbé marihuanu, abyste se nakonec nevratila k heroinu.

Naiva pokracuje: ,Ale vzdyt marihuana je pfirodni!®

Odpovéd: Asi stejné pfirodni jako rulik zlomocny, Sipovy jed kurare nebo vosi
Zihadlo. Uginna latka z konopi (THC) se da vyrobit i synteticky.

Naiva se neda: ,Pfirodni drogy jsou dané od boha.”

Odpovéd: Jisty mlady muz chtél dosahnout co nejdfive osviceni a ptal se mistra, jak
na to. Mistr mu odpovédél, aby se snazil vidét nejvyssi dokonalost v kazdé zivé
bytosti. Mlady muz se pilné snazil. Jednoho dne Sel po ulici a lidé na néj volali, aby
utekl, protoze se splasil slon. Mlady muz se snazil vidét ve slonu nejvyssi dokonalost
a skoncil v nemocnici. Kdyz se znovu setkal se svym mistrem, ten mu fekl: ,Mél ses
snazit vidét nejvyssi dokonalost pfedevsim v lidech, ktefi té pfed slonem varovali.”
Mila sle¢no, drogy, at pfirodni nebo nepfirodni, jsou pro vas pfesné to, co byl pro
toho Clovéka splaseny slon. Ale abyste védéla, ze jsem vam pratelsky naklonén,
uvedu pro vas doporuceni, jak se detoxifikovat z konopi podle svépomocné
organizace Marijuana Anonymous?

Detoxifikace z konopi podle internetové stranky organizace

Marijuana Anonymous

Uvedenou stranku Ize nalézt na adrese www. marijuana-anonymous.org, v ¢ervnu
2000 jsem byl jejim 346223. navstévnikem. Nikoho asi nepfekvapi, Ze se tato
organizace dusledné drzi zasad organizace Anonymnich alkoholikt a pfibuznych
organizaci. O tom, Ze marihuana vyvolava zavislost, autofi ani v nejmensim
nepochybuiji, i kdyZ se odmitaji vyjadfovat k otazkam legalizace léto latky a dalSim
podobnym tématim. Autofi uvadéji, ze odvykaci stav po konopi trva s ohledem na
ukladani ucinné latky (THC) v tukové tkani a pomalé vyluCovani dlouho, hovofi se
fadové o mésicich. V této souvislosti uvadeéji autofi zajimavou zkusenost. Prudké
hubnuti a ztrata vahy vedouci k odbouravani tukové tkané muze i po relativné
dlouhé dobé abstinence uvolnit THC a vést k pozitivnimu toxikologickému nalezu (v
USA se testovani na drogy €asto pouziva v pracovnim prostfedi). Pfiznaky
odvykaciho stavu po marihuané zahrnuji podle autord zejména: Poruchy spanku,
Zivé sny a nocCni désy, deprese, podrazdénost a sklon k hnévu, kolisani nalad,
uzkosti, poruchy soustfedéni, bolesti hlavy, no€ni poceni, poceni rukou, zahlenéni,



99

nechutenstvi, kfeCe v bfiSe po jidle, tfesy a zavraté. Méné Casto se objevuji i bolesti

ledvin, poruchy potence, hormonalni zmény, oslabeni imunity, unavnost, drobné

poruchy zraku, které se pfi abstinenci upravuiji. V pfipadé tézkych odvykacich obtizi

doporucuji autofi vyhledat zkuSeného Iékafe, pfi mirnych obtizich se jim osvédcily

nasledujici ,domacké” |éCebné postupy:

e Horké koupele pusobi pfiznivé na emocni stav i télesné obtize.

¢ Prijimat dostatek vody, vodnych $tav atd. Z ne zcela jasnych divodu se tradi¢né
doporucuje Stava z brusinek.

¢ P¥fi silném poceni je tfeba doplfiovat draslik. K potravinam s vysokym obsahem

drasliku patfi napf. melouny, citrusy, listova zelenina a rajCata.

PFi poruchach traveni je vhodné omezit obsah tukd v potravé.

V pripadé tfesli a nespavosti nepit nic, co obsahuje kofein.

PFi nespavosti mize pomoci sklenka teplého mléka pfed spanim.

Pfimérené télesné cviCeni mirni deprese a jiné negativni emoce a pfiznivé

ovliviiuje i télesny stav.

Tlumiveé lIéky a |éky na spani

Tyto lIéky mivaji podobné ucinky jako alkohol. Jejich uzivani byva nejCastéjsi u Zen
stfedniho véku. Zvlasté Spatnou povést maji vzhledem ke své jedovatosti
barbituraty, proto se od jejich uzivani v Iékafské praxi ustupuje. PFi intoxikaci
nastava zpomalena fe€, postizeny pusobi dojmem opilosti, aniz je citit z dechu
alkohol, byvaji poruchy mysleni, orientace i usudku, ospalost. Pfi dlouhodobém
uzivani se mohou objevit problémy krevniho obéhu, zpomaleny dech, bolesti hlavy,
nékdy zkazené zuby. Pozdéji nastava trvala roztfesenost, nechutenstvi, poruchy
vyzivy, pfipadné i pocity pronasledovani. Drogy této tfidy vyvolavaji dusevni i
télesnou zavislost. Pfi vysazeni vysokych davek nastava odvykaci stav
ohrozujici zivot (napf. nahromadéni epileptickych zachvatu). PUsobi nepfiznivé na
pamét. Podobné jako u jinych drog riziko poSkozeni plodu, jestliZze je Zena bere v
téhotenstvi.

Mezi tlumivé Iéky patfi i tzv. benzodiazepiny - napf. diazepam, alprazolam (Neurol,
Xanax), bromazepam (Laxaurin), clonazepam (Rivotril), flunitrazuepam (Rohypnol).
U téchto IékU se po delSim brani i béznych Iékafem pfedepsanych davek muze
vytvofit zavislost a pfi jejich vysazovani se pak Casto objevuje masivni uzkost.
Lécba odvykacich stavi po vysokych davkach tlumivych Iékl vyzaduje
spolupraci s Iékarem. Detoxifikace je dulezitou, nékdy i zivot zachrariujici soucasti
léCby u zavislych na vysokych davkach tlumivych 1ékd. Neni vS8ak sama o sobé
postacujici. Je tfeba hledat lepSi zplsoby mirnéni uzkosti, napf. relaxacni techniky
nebo télesné cviceni. Vhodna je také psychoterapie a dalSi postupy.

Pervitin, kokain a jiné budivé latky

Pervitin (metamfetamin) ma, na rozdil od kokainu, dlouhy polo€as vylu€ovani, uginky
pervitinu mohou pretrvavat 8-24 hodin. Droga je u nas celkem dostupna a levnéjsi
vyvolavaji zavislost a mohou vést k télesnému chatrani. Pervitin pouzivali za druhé
svétové valky japonsti sebevrazedni piloti kamikadze. V Japonsku byla také tato
droga poprveé syntetizovana uz v roce 1888. Na zapad se dostala az v roce 1929.
Pervitin se vyrabél a zneuzival u nas uz pred listopadem 1989, i kdyZ v podstatné
mensim rozsahu. Zavislost na pfibuzné latce (amfetaminu) byla u nas poprvé
popsana v roce 1941. Bezprostfedni u€inek se muze projevit zrychlenym a
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zmatenym myslenim, neklidem, zvySenim tepové frekvence, rozSifenim zornic,
halucinacemi, podrazdénosti, vzrusenim, tresem, podeziravosti, uzkostmi, po
doznéni Gginku drogy nastava Gtlum, spavost a deprese. Casté byvaiji pocity
pronasledovani, nékdy halucinace a nesmysiné chovani. Pfi dlouhodobém uzivani
se popisuji poruchy soustfedéni a paméti, vyrazky, vétsi nachylnost k nemocem,
bolesti hlavy, poruchy vidéni a srdeCni poruchy. V souvislost s pervitinem dochazi ke
smrti nej¢astéji z nasledujicich divodu: postizeni srdce, selhani krevniho obéhu,
otok plic, jaterni poSkozeni a selhani ledvin. Jedovatost drogy zvySuji pfimési, které
se pouzivaji pfi vyrobé a byvaji pfitomné v kone¢ném produktu (jéd, aceton, fosfor,
kyselina fosfore¢na a dal$i). K rizikim drogy patfi CastéjSi Grazy a agrese vUci
druhym. LéCili jsme napf. mladého muze, ktery pod vlivem pervitinu bez divodu
zabil neznamého Clovéka, nebo jiného pacienta, ktery pod vlivem pervitinu ubodal
vlastniho psa. Casté jsou pocity pronasledovani, poruchy soustfedéni a paméti po
delSim uzivani. Vzacna nejsou jaterni posSkozeni. Prudky vzestup krevniho tlaku po
aplikaci drog této skupiny muze zpUsobit mozkovou mrtvici, srde¢ni infarkt nebo
srdec¢ni selhani. Nebezpecnost pervitinu a kokainu ve vztahu k srdci jesté zvySuje
alkohol. Budivé latky mohou poskodit vyvoj plodu, jestlize jsou matkou uzivany v
téhotenstvi.

V lé€bé se uplatiiuji podobné postupy jako pfi IéCeni jinych zavislosti: posilovani
motivace, rodinna terapie, tfistupfiova obrana a podobné postupy. Casto se také
pouziva terapie, rodinna terapie, skupinova terapie, odpoutavani se od nevhodnych
znamych a vytvareni bezpe€néjsi sité socialnich vztah. Nékdy se doporuduje
zména telefonniho &isla nebo i zmé&na bydlisté. Casto pomuze az dlouhodoby pobyt
v terapeutické komunité. V USA je Casté vyuzivani svépomocnych organizaci
(Anonymni narkomané - Narcotics Anonymous nebo dokonce jesté
specializovangjsi organizace Cocaine Anonymous - Anonymni kokainiste).

Remcal: ,Po budivych latkach je ¢lovék aktivni, to je vyhoda.”

Odpovéd: Jak vite z vlastni zkuSenosti, jeho aktivita se projevuje napf. tim, Zze
nesmysiné prohledava popelnice. Druhy den pak zasne, co si to pfinesl domu za
kramy. Jeden mlady muz, ktery se u nas pak IéCil, se pod pervitinem vlioupal do
ciziho bytu. Pak na néj pfiSel utlum i lehl si tam do postele a usnul. Kdyz pfisli
maijitelé bytu domd, byli pfekvapeni, ale ne tak, aby na néj nezavolali policii.
Remcal: ,A co povzbuzujici drogy jako doping u sportovcu?“

Odpovéd: Sportovec, ktery by se nadopoval budivymi latkami a bézel maratdn nebo
jel cyklisticky zavod, muze snadno zemfit. Namahavy sportovni vykon sam o sobé
zatézuje jeho srdce a budivé latky jesté vic. To nemluvim o vy$Sim riziku Urazu a
duSevnich poruch.

Remcal: ,Mezi budivé latky patfi i kofein z kafe nebo Caje, a ty pije skoro kazdy.*
Odpoveéd: Ano, kofein je budiva latka. Néktefi naSi pacienti se pro jistotu vyhybaiji i
kofeinu, protoze jim vyvolava flashbacky nebo bazeni po pervitinu.

Halucinogeny (LSD, ,extaze", lysohlavky atd.)

LSD se u nas Casto Fika ,tripy*, patfi sem i fada dalSich syntetickych drog i drog
rostlinného puvodu. K nejrozsifenéjsSim patfi MDMA (3,4-
metylendioxymetamfetamin) také slangové nazyvana ,extaze" nebo ,extoska“.

Jak nazev napovida, k pfiznakim intoxikace u této skupiny drog patfi halucinace,
byvaji rozSifené zornice, z€ervenani, rychlejsi puls, vySSi krevni tlak a horsi
sebeovladani. Schopnost rozhodovani je oslabena a zhorSuje se i kontakt s realitou.
Nékdy jsou pfitomny abnormalnosti chovani. Nékdy je intoxikovany Clovék
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nebezpecny sobé i druhym, mize napf. nékam spadnout, nékoho napadat apod.
Tyto stavy vétSinou rychle odezni, jen u mensiny postiZzenych pretrvavaji i po
intoxikaci. Pfi dlouhodobéjsim brani roste riziko, mohou napf. pfetrvavat halucinace
nebo pocity pronasledovani, i kdyz nebyla droga pozita (tzv. toxické psychdzy).
Uginek LSD trvéa typicky 8-12 hodin, u MDMA (,extaze") je to 4-6 hodin. Neni vzacné
kombinovani drog této skupiny s jinymi drogami, zejména s tlumivymi. Moznym
divodem je okolnost, Zze halucinogeny mohou vyvolavat uzkostné stavy. Uvadi se i
vysSi riziko nadord a epileptickych zachvatl. Flashback znamena kratkodoby stav
jako po poziti drogy, i kdyZ droga pozita nebyla. Flashbacky pfichazeji pravé po
halucinogenech i pervitinu nebo po drogach z konopi, mlze je vyprovokovat stav
unavy nebo stresu. Pfi flashbacku dochazi k porucham zrakového vnimani,
nepfijemnym dusevnim pocitdim nebo i k t&lesnym obtizim. Cim déle &lovék
abstinuje, tim riziko flashbacku klesa. Jestlize se neobjevil flashback 1-2 roky po
posledni davce, asi zadny dalSi nenastane.

Lééba dlouho trvajicich toxickych psychoz se pfilis nelisi od Ié€eni schizofrenie.
Akutni subjektivné tryznivé reakce a stavy po intoxikaci reaguji vétSinou na
psychoterapii nebo kratkodobé podani Iékl. Flashbacky vzhledem ke svému
kratkému trvani zpravidla léCbu nevyzaduiji, leda by vyvolavaly silnou uzkost. Pfi
lécbé se doporucuje naprosta abstinence od halucinogent i dalSich drog v&etné
marihuany.

Remcal: ,Vy asi nemate moc v lasce tanec¢ni drogy?*
Odpovéd: Nemam, protozZe jsou nebezpecné. Posudte sam:

Néktera rizika MDMA (,,extaze*)

¢ NesmysIné nebo nebezpecné jednani, nepredvidatelny ucinek.

e U MDMA a dalSich syntetickych drogy té€Zké nebo i Zivot ohroZujici otravy i po
malych davkach, které jini lidé snaseji.

e MDMA pusobi velké ztraty tekutin a minerald.

¢ MDMA muze byt zaménéna za nékterou jinou jesté nebezpeclnéjsi syntetickou
drogu (napf. PMA), coz zvySuje riziko komplikaci.

e Pronikavy vzestup krevniho tlaku, tepové frekvence i spotfeby kysliku v srdeénim
svalu predstavuje zvlast velké riziko pro lidi s onemocnénimi srdce a krevniho
obéhu.

Popisuji se také nepravidelnosti srdec¢niho rytmu.

Prudky vzestup krevniho tlaku muze vést k cévnim mozkovym pfihodam.
DalSim rizikem je moZnost jaterniho poSkozeni nebo az selhani.

Epileptické zachvaty.

Po odeznéni u€inku se pomérné Casto objevuji deprese a nékdy i sebevrazedné
mysSlenky nebo tendence.

e Nebezpecnost drogy jesté pronikavé roste pfi kombinaci s jinymi latkami, napf.
hasiSem nebo alkoholem. Kombinace MDMA a alkoholu vede navic Casto

k agresivité.

¢ Naru8uje se kontakt se skute€nosti a objevuiji se i jiné poruchy dusevniho zdravi.
Nékdy vileklé depresivni nebo uzkostné stavy a paranoidita, pfipadné i dlouhodobé
duSevni poruchy.

e Chronicke i akutni otravy se mohou projevit dlouhodobym neurologickym
postizenim (napf. tfesy, maskovity obliCej, svalova ztuhlost, pady). Dlouhodoba
poSkozeni jsou CastéjSi po vysokych davkach nebo po delSim uzivani i béZznych
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davek. Psychologické testy prokazaly u uzivateld MDMA zhorSeni paméti

a schopnosti se ucit.

e Vyzkum provadény ve Velké Britanii zjistil u chronickych uzivateld MDMA Castéjsi
vyskyt psychologickych problému, jako jsou uzkosti a deprese.

e Dlouhodobé zneuzivani MDMA také oslabuje imunitni systém, tedy mimo jiné
shiZzuje schopnost organismu branit se infekcim.

e Pokusy na zvifatech (v€etné primat() i nékteré zpravy z lidské populace ukazuji
na realnou moznost posSkozeni mozku plodu i vySSi vyskyt jinych vrozenych vad,
jestlize byla droga zneuzivana v téhotenstvi.

Poruseni tepelné regulace, velké ztraty tekutin, Sok a nékdy i ohrozeni Zivota.
Krece.

Pokusy na zvifatech prokazaly poskozeni nervovych bunék.

Odbrzdénost muze byt v ur€itych situacich velmi nebezpecéna.

Zatézuje jatra.

ZvysSuiji riziko dopravni nehody

Casté je také zaménfovani nebo michani MDMA s jinymi latkami véetné heroinu a
pervitinu z komer¢nich ddvodu.

Tékavé latky

Problémy plsobené touto skupinou jsou typické pro déti a mladsi dospivajici.
Nejvétsim nebezpecim je predavkovani. Néktefi dospivajici pfechazeji k dalSim
navykovym latkam nebo si vytvofi na téchto latkach zavislost. Dlouhodobé uzivani
muze vést k poSkozeni mozku. Pusobi také poruchy krvetvorby, postiZeni ledvin,
popisuji se také jaterni poskozeni, onemocnéni dychacich cest. Srdce je ohrozeno
zejména, kdyz prfed intoxikaci pfechazela télesna namaha. Nékdy se objevuje
vyrazka kolem ust a nosu. Pfi intoxikaci jsou z dechu i z odévu citit chemikalie.
Postizeny je obluzeny, nepfitomny duchem, pusobi neduzivé, je pobledly, je mu
Spatné. Zornice byvaiji rozSifené, o€i zarudlé, pohled nepfitomny. Rozjafenost a
poruchy vnimani pfi otravé pfechazeji ve spanek. Méné Casto obluzeni trva
dlouhodobgji. Vyslovnost mlze byt nezfetelna, je zhorSena pohybova souhra,
intoxikovany se nékdy nesmysiné sméje. NejvétSim rizikem je pfedavkovani. K smrti
muze dojit srdecnim selhanim, vdechnutim zvratkd, udusenim, poSkozenim jater
nebo Urazem pod vlivem drogy.

V lécbé se osvéddila rodinna terapie. Lze vyuzivat i tfistupfiovou obranu i dalsi
postupy. Uzite€na byva pomoc pfi pfekonani konkrétnich probléma (napf. naucit se
dovednostem v mezilidskych vztazich, poradenstvi, zlepsit sit' vztaha a Zivotni styl,
lépe travit volny ¢as apod.). Vzhledem ke zmifilovanym nebezpecim mulze byt Casto
nutna i ustavni lécba.

Nebezpeény alkohol

Kdysi jsem navstivil jednu terapeutickou komunitu pro zavislé na alkoholu ve
Spanélsku. Mezi lidmi, ktefi se tam 1égili, byli dva mladici, ktefi se vékem i vzhledem
odliSovali od ostatnich. KdyzZ jsme se blize seznamili, ukazalo se, Ze byli zavisli na
heroinu. Dokazali s nim sice pfestat, ale zaménili heroin za zavislost na alkoholu.
Pfislo je to sice levnéji, ale po zdravotni strance si nepomohli, a proto vyhledali dalSi
léCeni. Tato zkuSenost neni ojedinéla. Pred listopadem 1989 jsme se setkavali s
lidmi zavislymi na pervitinu, ktefi pfesli ze strachu z policie k zavislosti na alkoholu.
Dnes je bézZnéjsi je pfechod k alkoholu od heroinu. Po zdravotni strance si takovy
Clovék leda pohorsi. Mirné, kontrolované piti je vzhledem k drogové zavislosti nad
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jeho sily, pije nekontrolované a pusobi si fadu problému. Nebezpeéné jsou
kombinované zavislosti na alkoholu a jiné droze. Koho by téma alkoholu zajimalo
blize, ten at’ si opatfi knihu ,NeSpor, K.: Zistat stfizlivy“, ktera je volné dostupna i na
Internetu (www.drnespor.eu).

Alkohol je samoziejmé nebezpeény nejen v kombinaci s drogami, ale i sam o
sobé. Ma rizika pro télesné zdravi i pro psychiku (jaterni onemocnéni a dalsi nemoci
traviciho ustroji, alkoholické psychozy, deprese, zhorSuje vysoky krevni tlak i
cukrovku, pasobi nepfiznivé na periferni nervovy systém atd.). Pfi [éCbé problému
pusobenych alkoholem vyuzivame vétSinu postupu, o nichz jsme se uz zminovali.
ZvIast uzite€na byva rodinna nebo manzelska terapie, psychoterapie, terapeutické
kluby, Anonymni alkoholici, tfistupnova obrana atd.

Abstinence od alkoholu je nejlepSi zejména:

¢ U lidi zavislych na drogach. Pfedejde se tak moznému pfechodu jedné zavislosti v
druhou.

e U zavislych na alkoholu, zejména pokud dfivéjSi pokusy o kontrolované piti
selhavaly.

¢ Nemocni s raznymi chorobami, které alkohol zhorSuje (nemoci jater, epilepsie,
onemocnéni slinivky bfisni atd.).

e U téch, kdo jsou IéCeni léky, jeZ se s alkoholem nesnaseji. Takovych I€kU je asi
100.

e U lidi, ktefi Fidi automobil (i velmi nizka hladina 0,2 promile alkoholu v krvi zvySuje
riziko dopravni nehody asi 2x) a u téch, kdo se vénuiji jinym rizikovym ¢innostem.

¢ U lidi se zhorSenym sebeovladanim a sklony k nasili. Podstatna ¢ast nasilnych
trestnych &inu byva pachana pod vlivem alkoholu a pod vlivem alkoholu jsou ¢asto i
jejich obéti.

e U téhotnych Zen.

e U déti a dospivajicich. 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
legélnimi drogami v nizkém véku zvySuje riziko pozdéjSich problému s drogami
ilegélnimi.

Pri Iécbé zavislosti na alkoholu se vyuzivaji i nékteré léky jako je disulfiram
(Antabus), akamprosat (Campral) nebo naltrexon (ReVia). O jejich vhodnosti ale
musi rozhodnout jediné lékaF. Jesté dulezitéjsi jsou dalSi Iéebné postupy, jako
skupinova terapie, rodinna terapie, terapeutickd komunita, terapeuticky klub,
organizace Anonymnich alkoholikd, relaxa¢ni techniky a joga atd. U zavislych na
alkoholu je tfeba také I€Cit jejich Casta télesna onemocnéni (napf. jaterni).

Zabijak €. 1: tabak

Jestlize pfestanete koufit, prospéjete tim svému zdravi i penéZence. Kromé toho
nekoufeni usnadnuje i abstinenci od alkoholu a drog je v fadé zapadnich zemi
moderni. Podle britskych odhadd umira denné v Ceské republice na nasledky
koufeni tabaku 63 osob. Tabakovy kouf obsahuje pfes 4000 latek, z toho 60-100
zvysuje riziko nadord. Tabakovy kour se podili podstatné i na vzniku srde¢nich
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 té€lesnou vykonnost a patfi k
chemickych latek v tabakovém koufi je navykovou jen jedina a to nikotin. Spotfeba
tabaku v fadé vyspélych zemi klesa, v rozvojovych zemich vétSinou stoupa. Da se to
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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 vyrobkl do jinych zemi. Porovname-li u€inky tabaku a alkoholu
nebo jinych drog, je jasné, Zze vazné zdravotni Skody, které tabak pusobi, pfichazeji
vétSinou mnohem pozdéji, i kdyZ jsou zavazné.

Jak prestat koufrit

Motivaéni nacvik: KdyZ prestanete koufit, prospéjete tim zdravi, pleti, kondici a také
penézence. Uvédomte si co nejvice vyhod nekoureni, napf. uspory za pfistich 10 let,
lepSi vykonnost, pocit osobni svobody a mnoho dalSich. Hodné lidi pfestalo koufit
kvuli nemocem pusobenym tabakem (nador, infarkt atd.). Jesté lepSi je takovym
nemocem predejit.

Rozpoznani nebezpeénych situaci a vyhybani se jim: Vyhybani se nebezpeénym
mistlm 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 I1éEby. Stanovte si
datum, nejlépe prvni vikendovy den nebo den, kdy vas neceka velky stres. Toto
datum pfedem oznamte lidem v okoli. V onen, pro vase plice velky den vyhazejte
veskeré cigarety a zapalovace. Popelniky muzete pouzit jako misky pod kvétinace, k
niCemu jinému je uz nebudete potfebovat.

Rozpoznavat nebezpeéné myslenky. Nepfipominejte si zbyte¢né koureni a
rozpoznavejte i jiné nebezpecné myslenky, které by mohly vést k recidivé (teskné
vzpominani, iluze o ucincich cigaret €i pochybnosti o jejich Skodlivosti). Nebezpecéné
mysSlenky 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 né¢im, 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 nekoureni nebo
vybaveni si nepfijemnych dusledki koufeni, odménovani se (napf. z uSetfenych
penéz za cigarety si mizete koupit néco pro radost).

Svédskéa metoda: PFi baZeni provedte nékolik hlubokych nadechd a vydecht a tak
ho prekonejte.

Tvorivé zvladat situace, kdy ¢lovék driv koufil: Tyto situace se daji zvladat napf.
kuracké. Napf. po jidle si misto smrduté cigarety doprejte Salek vonavého Caje.
Relaxace, joga: Jsou uzite€né zvlasté tam, kde koufeni souvisi s nadmérnym
stresem. Stav klidu navozeny relaxacni technikou i dobu pfed usnutim nebo kratce
po probuzeni muzete vyuzit k autosugestivnimu sebeovlivnéni. K osvédéenym
formulim patfi: ,Cigarety jsou mi Ihostejné“ nebo ,Ziju zdravé.“ Autosugesce je ve
stavu klidu a uvolnéni ucinnéjsi.

Nekourit viibec: Byvaly kurak, ktery by si chtél zakoufit ,,jenom troSku® by mohl
probudit spiciho hada zavislosti. Nekoufit viibec je nesrovnatelné snazsi, nez koufit
maly pocet 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 pfestali koufit a utvrzujte se v tom.
Ptejte se pridusek a plic, jak se jim to libi. Co na to vase srdce? Vidte, ze uz se tak
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nezadychavate? Kolik jste usetffili? Ze je to dobré nemit Zluté prsty a zuby?

Vhodné Zivotosprava: Vice se pohybujte, sportujte, vénujte se fyzické praci, kratce
si zacvicCte i béhem dne. Jednak se tak preladite a kromé toho si tak Iépe udrzite
vahu. Jezte vice zeleniny, ovoce, celozrnnych vyrobkl a omezte tu¢na a sladka jidla.

Pro ty, kdo nechtéji prestat koufrit najednou

,Metoda védomého koufreni“: Kurak koufi védomé. Pfi kazdém tahu vnima vSemi
smysly, co citi, svou mysl| nuti zabyvat se koufenim celou dobu, co ho provozuje.
Cigarety jsou drahé, kourit jen tak, by bylo mrhani penéz. Principem této metody je
zasada ,Kdyz koufim, tak koufim®. Vnimejte zajimavé slozky tabakoveého 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 pfes 4000 vesmés velmi
ohavnych chemikalii.

Sebemonitorovani: Jestlize nechcete prestat najednou, zapisujte peclivé u kazdé
cigarety v kolik hodin a v jaké situaci jste ji vykoufili, pfipadné i v jakém jste pfi tom
byli rozpolozeni. Pomoci sebemonitorovani se da znacné snizit poCet vykourenych
cigaret, a Clovék si tak sam sebe Iépe uvédomuje. Dokaze tak také pfedem
rozpoznat nebezpecné situace a pfipravit se na né.

Rozbijeni kurackych stereotypu: Vyzaduje smysl pro humor. Nekufte
bezmyslenkovité. Krabicku cigaret mGzete napf. oblepit naplasti. Kdybyste chtéli
koufit, nejdfive odmotate naplast. Po vykoureni jedné cigarety zase krabiCku
zamotate, ale tentokrat jinak, aby bylo pfisti rozmotavani zajimaveéjsi. Nebo dejte
krabi€ku cigaret na nejvzdalenéjSi misto vdomé. (Bydlite v patfe? Krabi¢ku umistite
do sklepa.) Kdyby pfiSla chut na cigaretu, zajdete dolu pro krabi¢ku a po vykoureni ji
vratite zase zpatky. Tuto proceduru opakujte, dokud vam staci sily. To je zvlasté
vhodné pro ty, kdo si chtéji zlepSit kondici. Kuracké 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 prestavky. Po vykoureni jedné cigarety hned zapalte
dalsi a tak pokracujte, dokud vam nezacne byt Spatné. U této metody se uvadi
znacna ucinnost.

Postupy k odvykani koureni vyzaduji spolupraci s odborniky

Na riznych mistech pracuji poradny pro odvykani koufeni, je mozné se obratit na
né, nékdy pomuze i prakticky lékar.

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 t8lesnou zavislost na nikotinu. Zvykacka nebo naplast s nikotinem pomohou
télesnou zavislost prekonat. Zvykacku je tfeba Zvykat pomalu (napf. jednou Zvyknuti
za pul minuty), aby se netvofily sliny, protoZe nikotin se vstfebava v dutiné ustni, ne
v Zaludku. Lé¢ba nikotinovymi zvykackami trva fadu mésicl, denni davky (zhruba 8-
10, maximalné 15 Zvykacek) se po stabilizaci stavu velmi postupné snizuji. Pro
pripad 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
2vykacky by mohly byt nebezpeéné u téhotnych, lidi s vaznou srdecni nemoci nebo
s viedovou chorobou Zaludku a dvanactniku. Praveé pro tyto lidi jsou ale cigarety

viiwv s
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depresim, az pozdéji se ukazalo, 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 prestat koufit a v IeCbé Zybanem pokracovat
nejméné 2-3 meésice. Pfi odvykani koufeni mize pomoci i akupunktura. Skupinova
terapie umoznuje sdilet mezi Cleny skupiny zkuSenosti s pfekonavanim zavislosti na
tabaku a vzajemnou podporu ¢lend.

Kombinovani vice popsanych postupt je mozné a zvySuje ucinnost odvykani.

Poradny pro odvykani koufeni v CR na Internetu:
http://www.dokurte.cz
http://www.nekurak.cz

Naiva: ,Neni to nebezpecéné, prestat s drogama a jesté prestat koufit?*

Odhozeni rakovinovych ty€inek vam mohu jen doporucit. Odvykaci stav po nikotinu,
jakkoliv nepfijemny, vas neohrozi. Abstinence od tabaku neni podminkou pfekonani
zavislosti na drogach, ale pfekonani drogové zavislosti usnadriuje.
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Podstatné doplnujici informace
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Jak zlepSit sebeovladani

Uvod

ZhorSené sebeovladani je asi nejdllezitéjSim znakem zavislosti a je z néj mozné
odvodit jeji dalSi znaky jako pokracovani navzdory nepfiznivym nasledkim nebo
zanedbavani jinych véci. ZhorSené sebeovladani také plsobi u zavislych vétsinu
problémd.

Sest znaku zavislosti

K diagnéze zavislosti staci tfi znaky béhem poslednich 12 mésicl. Znaky zavislosti
zde fadim podle zavaznosti a ne v pofadi, jak jsou uvedeny v Mezinarodni klasifikaci
nemaoci.

1. ZhorSené sebeovladani ve vztahu k droze.

2. Bazeni po droze.

3. PokraCovani v brani navzdory nepfiznivym nasledkim piti.

4. Zanedbavani jinych zajmua (napf. zajmu o rodinu) a potéseni.

5. Odvykaci stav (abstak).

6. Rust tolerance (tj. odolnosti) vici droze.

Remcal: ,Nejhorsi je bazeni po droze (anglicky mu fikate craving).

Odpovéd: Néco na tom urcité je. Bazené zhorSuje sebeovladani a navic oslabuje i
pamét a schopnost se spravné rozhodovat. Z toho jasné vyplyva to, ze
sebeovladani se zlepsi, jestlize snizime bazeni nebo mu pfedejdeme.

Bazeni ale jesté neni to nejhorsi, co se mlze zavislému stat. Jsou totiz lidé, ktefi
Zadné bazeni neciti, ale dostanou se do recidivy jen proto, Ze se Spatné ovladaji
napf. proto, Ze v rizikoveé situaci za¢nou jednat automaticky (tfeba potkaji dealera a
koupi si drogu). To pak nastartuje ni€ivou recidivu.

Kdy nastava recidiva brani drog i bez bazeni

o Kdyz Clovék jedna automaticky, jak se to déje zejména v rizikovém prostfedi nebo
situaci.

e Kdyz Spatné vnima sebe sama (Cili to, co se v ném déje)

e Kdyz si nepfizna zavislost a bazeni mylné povazuje za projev svobodné vule.

Je to tedy pfedevsim zhorSené sebeovladani, které roztaci bludny kruh piti, z toho
vyplyvaijicich problému, od nichz se snazi doty¢ny uniknout k dalSimu brani atd. Co z
toho vyplyva prakticky?

e ZpuUsoby, jak zlepsSit sebeovladani by mély byt jednoduché, aby si je ¢lovék
vybavil i v situaci silného bazeni.

e Tyto postupy by se mély ¢asto a dlouhodobé opakovat, aby si je ¢lovék
pevné vstipil do paméti. Nadbyte¢né uceni totiz nepodléha ani stresu, ani
bazeni.

e Je dobré umét vice zplsobu, jak zlepsit sebeovladani, protoze ne v kazdé
situaci se da kazdy pouzit. Navic, kdyZz se pouZzije vice téchto zplisobu
soucasné, je to ucinnéjsi.
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Prehled nékterych moznosti, jak zlepSit sebeovladani
Nasledujici pfehled jsem sefadil pfiblizné podle ucinnosti. Pfi jeho zpracovani jsem
vychazel ze zkuSenosti mnoha lidi, ktefi pfekonavali drogou zavislost.

Prace s motivaci

Uvédomte si rizika a nepfijemné dasledky drog, jako je abstak, dojezd nebo
mezilidské problémy. Vnimejte pfimé i nepfimé nasledky v riznych oblastech
Zivota (negativni motivace).

Uvédomte si vyhody sebeovladani (napf. pocit zdravého sebeuspokojeni nebo
vetsi prestiz v rodiné a mezi znamymi). Po zvladnuti situace se mlzete se
vhodnym a bezpecnym zplsobem odménit (pozitivni motivace).

Vyhnéte se fantaziim o tom, co pfijemného by vam mohly pfinést drogy. Pokud se
takové fantazie objevi, nerozvijejte, jen je pozorujete nebo proti nim pouzijte
negativni motivaci. Mate pfece dost trpkych zkusenosti.

Vyuzivejte pomucky, napf. fotografie blizkych, karticka s vyhodami sebeovladani
a nevyhodami nezvladnutého chovani, néjaky polodrahokam a jiné. Symbolem
abstinence je uz od starovéku ametyst.

Muzete pouzit i ,semafor®. Ten byl pavodné vyvinut ke zvladani agrese, tento
postup ale uz dlouho pouzivame u zavislychl. V nebezpelné situaci si lze
predstavit svétla semaforu, pfi Cervené zablokovat automatické jednani, pfi Zluté
porovnat moznosti a zvolit nejvhodnéjsi a pfi zelené vybranou moznost uskutec¢nit
a pak svoji volbu zpétné vyhodnotit. Néktefi abstinujici si tento postup zjednodusili
na prosteé rozsviceni Cervené a zablokovani automatického jednani.

Pomoc druhych
V situaci, kdy se citite ohrozeni, pomaha:

Pozadat o pomoc dobrého odbornika.

Pozadat o pomoc nebo radu blizkého Clovéka, ktery vi o vasem problému a umi
pOMOCi.

Nepozadat o pomoc, ale jenom si tak si s nékym vhodnym popovidat nebo mu
nebo ji sam pomoc v jiné véci nabidnout.

Jit do dobré spolecnosti.

Néktera z vySe uvedenych moznosti formou telefonéatu.

Néktera z vySe uvedenych moznosti formou e-mailu nebo dopisu.

vr waiwos

Pfiznani si problému je krok k jeho vyresSeni

Bazeni po droze nepovazujte za projev svobodné vile. Je to pouze projev
zavislosti, kterou je tfeba l€cit.

Vyhnéte se i latkam, které zhorsuji sebeovladani. To se tyka i alkoholu a
marihuany. Bez rizika neni ani kofein v napojich a koufeni tabaku. Mohou totiz
zhorSovat podrazdénost a pfispivat k porucham spanku, jestlize nékdo koufi nebo
pije kavu nebo napoje typu koly pfed spanim. Vyhnéte se také navykovym lékim,
s vyjimkou téch, které vam predepsal IékaF informovany o vasi zavislosti.

Zavisly by si také mél uvédomovat, ze kratce po zvladnuti recidivy a pfi bazeni
jsou oslabeny jeho pamét a soustfedéni, a tomu pfizpUsobit Zivotni styl a naroky
na sebe.

! Nespor, K. Navykové chovani a zavislost. Praha: Portal 2000; 152.
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Zména nebezpecénych automatickych vzorcti mysleni a chovani.

Hodné dulezité je zablokovat automatické jednani, které by vedlo k recidivé. Tyto

automatické vzorce chovani je tfeba nejdfive rozpoznat. To souvisi s dobrym

sebeuvédomovanim. Nasledujici rozsifte o vlastni nebezpecna automaticka jednani i

to, jak je zménite.

e Nastvani se = drog. Jeho pferuSeni: Nastvani se = Zacvicit si, nékomu
rozumnému se sVefit, jit nékam do pfirody atd.

e Premysleni o nefesitelnych problémech = sebelitovani = recidiva. Jeho
preruseni: Pfemysleni o nefeSitelnych problémech = zdsada Anonymnich
narkomanu ,pfedej to a nech to tam*. Dal$i moznost pferuseni uvedeného
fetézce: Sebelitovani = uvédomit si, Ze se jedna o pfiznak JUCH (ja ubohy
chudacek) a zasmat se tomu.

e Automatismus €. 4: BaZeni = Recidiva. Jeho pferuSeni: Bazeni = odloZit
rozhodnuti, zda porusit abstinenci, na pozdéjsi dobu, az bazeni pomine (,ted to
vydrzim, a pak se uvidi“). Tak krizi prekonat. Nebo jind mozZnost: Bazeni =
uvazovani o pri¢inach bazeni. | kdyZ na nic nepfijdete je to uziteCné, protoze se
tak zablokovalo rizikové automatické jednani. A kdyz na néco pfijdete, tim lépe.

e Automatismus €. 5: Recidiva = tajeni recidivy a pokracovani v ni. Jeho pferuseni:
Recidiva = nékomu duvéryhodnému se svéfit, pozadat o pomoc, recidivu rychle
zastavit. Jesté lepSi je ale recidivam predchazet.

Bezpecéné prostredi

e Doma byste neméli mit nic, co by sebeovladani zhorSovalo. Doporucujeme
,suchy® dim (tj. nemit doma alkohol a samoziejmé ani drogy). Kdyz to jde,
vytvarejte bezpecna prostfedi i v praci nebo pfi odpocinku mimo domov.

¢ P¥i baZeni opustte co nejrychleji nebezpeclné prostredi.

o Jestlize vas ohrozuje vase zaméstnani, uvazujte o zméné. Nebezpecné jsou
trojsménny provoz, nadmeérny stres, dostupnost drog a alkoholu, nekontrolovany
pohyb penéz, nutnost prescasu.

Relaxace je skoro vSelék

Relaxaéni techniky mirni unavu, uzkosti, hnév, deprese a zlepsuji sebeovladani.

Relaxace také mirni bolesti, posiluje imunitu a podporuje tvofivost, zvySuje odolnost

vUuci stresu a pomaha u poruch spanku nebo stavu vyCerpani2.

¢ Jestlize néjakou relaxacni techniku umite, pravidelné ji pouzivejte. Jestlize
relaxaci neumite, tak se ji naucte. Mzete si napf. z mych webovych stranek
www.drnespor.eu stdhnout knizku o relaxaci a relaxani nahravku v MP3.

¢ Relaxacni techniky také zvySuji efektivitu autosugesci, proto se autosugesce
vklada na zavér relaxace. Autosugestivni formule by méla byt kladna, jasna,
struéna a nejlépe v pfitomném &ase. Pfiklady: 1. Ziju zdravé. 2. Abstinence se
dafi. 3. Stfizlivost je radost. 4. Vzdy a za vSech okolnosti se dokazu ovladnout. 5.
Ziju moudfe.

e Pouzivejte relaxaci i k navozeni spanku, protoze takto navozeny spanek je
zdraveéjsi. Predspankovou relaxaci neukoncuijte ji, ale spokojené si pohovte
Vv pfijemném stavu uvolnéni, nez pfijde spanek.

2 Vice viz Ne$por, K. Uvolnéné a s prehledem. Relaxace a meditace pro moderniho &lovéka. Praha:
Grada 1998; 96, volné ke stazeni na www.drnespor.eu.
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Clovék brat nechce, ale po $kole nebo po praci se najednou ocitne tam, kde by byt
nemél, ani nevi jak. Tomu a podobnym ,uletim* se da predejit zlepSenym
sebeuvédomovanim.

Rozpoznavejte rizikové dusevni stavy, které zhorsSuji sebeovladani. Naucte se tyto
stavy poznavat, dokud jsou slabé. Hnév, smutek, uzkost, strach i lehkomysina
radost i bazeni se daji mirnit vySe uvedenym postupy, napf. télesnym cvi¢enim,
relaxaci, tim, Ze se Clovék svéfi apod.
Rozpoznavejte myslenky, které posilala, zavislost, v jejich ,pfeviecich“ (mohou se
vam napf. snazit namluvit, Ze ,pro jednou se nic nestane“ nebo ,kdyz se mi tak
dobre abstinuje, tak nejsem zavisly®). Kdyz se vam to povede, muzete si tfeba Fici
,zavislosti, ja té vidim!“ a udélat pravy opak toho, co chtéla zavislost.
Rozpoznavejte i spoustéce (tj. podnéty aktivujici bazeni a zhor&ujici
sebeovladani) v zevnim prostfedi. Az je rozpoznate, dokazete se jim spisSe
vyhnout nebo se na né dobfe pfipravit.
Sebeovladani zlepsSuje i pfevedeni pozornosti od rizikovych podnétl k télesnym
viemam. Napf. v nebezpecéné situaci je mozné pouzit nasledujici postup: 1.
vnimat dotyk nohou a zemé, 2. uvédomovat si spontanni dychani, 3. uvédomovat
si mySlenky a pocity, 4. znovu si uvédomit dotyk nohou a zemé 5. a teprve pak se
rozhodnout, jak jednat. Pokud je pro vas tento postup moc slozity, vyberte si z néj
napf. jenom vnimani chodidel a zemé nebo vnimani pohyb bficha pfi dychani.
Jiny postup pracujici s dychanim pochazejici z indické tradice3. VSechny emoce
|ze chpat jako projev energie. Tuto energii je Iépe vyuzit, nez ji nechat puasobit
problémy. Z ni€ivého ohné emoci, se tak stava ohen, ktery pomaha, slouzi a
hfeje. A ted uz k praxi. V klidu doma se zavienyma o€ima, ale také i situacich
kazdodenniho Zivota s o€ima otevienyma, kdykoliv se objevi emo&né nabita
myslenka, ji ,hodte” do pece uprostfed bficha (jégini fikaji tomuto mistu manipura
Cakra Cili ,mésto klenott) a uvédomuijte si pfi tom pohyb bficha pfi dychani.
Emoce se tak zméni v energii, silu a sebedlvéru.
Sebeuvédomeéni vétSinou usnadnuje zpomaleni a zhorSuje ho rychlé automatické
jednani v Casove tisni, proto Casto doporucujeme pouzivat ,pomaly mozek” a
zpomalit. Mzete si to zkusit tfeba na chlzi (pomalu pokladat a zdvihat chodidla)
nebo na jiné vhodné Cinnosti.
Uvédomte si, ze baZeni trva v bezpecném prostfedi vétSinou kratce.
Mnohonasobné se vam vyplati vydrzet, at uz jsou vase nutkani jakakoliv.
Rozhodnuti, jak budete jednat, odloZte do té doby, az krize pomine. P¥i [éCbé
navykovych nemoci se osvédcil postup nazyvany ACT (z anglického acceptance
and commitment therapy neboli IéEba pfijetim a zaujetim). Tento postup Ize
stru¢né shrnout do dalSiho zkratkového slova ACT (accept, choose, take action).
To Ize volné pfeloZit, jako pfijmi (situaci), vyber (nejlepsi moznost) a jednej.
Neprepinejte sebeovladani nadmérnym vystavovanim se podnétiim aktivujicim
bazeni ani jinak. ZvySené naroky na sebeovladani (napf. spinéni terminovaného
ukolu) zhorsuji sebeovladani ve vztahu k navykovym latkdm bé&hem, nebo
bezprostifedné po skonceni ukolu
S tim souvisi i schopnost vyvazovat aktivity naroéné na sebeovladani (typicky
pracovni povinnosti nebo ufedni jednani) odpoCinkem v bezpeném prostiedi.
K typickym podnétum aktivujicim bazeni a zvySujicim naroky na sebeovladani

® Sri Vijnana Bhairava Tantra, vers 68. Preklad do angliétiny a komentar Svami Satyasangananda
Saraswati. Munger (Bihar, Indie): Yoga Publication Trust 2003; 505.
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patfi u zavislych na drogach drogy, rizné ,kluby“ a ,party”, nevhodna spolecnost
a velké finanéni ¢astky v hotovosti. K semaforu maji blizko ,,Ctyfi magické
otazky“, o kterych se také doctete v dalSi Casti knihy.

Uprava zivotniho stylu a pfiméfeny odpoéinek

Stavy vyCerpani a pfepracovanosti, ale i nuda, zhorSuji sebeovladani. Proto je tato

oblast velmi dulezita.

e Kdo pracujte nadmérné, at’ si naplanujte na kazdy den alespor jednu
odpodinkovou ginnost.

e Komu zhorsuje sebeovladani nuda, at’ si na kazdy den naplanujte alespon ftfi
nové povinnosti, treba se jednalo o mali¢kosti. Planujte i zabavu a velkou
pozornost vénujte vikenddm.

¢ Komu se stfida nadmérna aktivita s nudou, at pouzije strategii JanoSik. Ten
bohatym bral a chudym daval. Podobné i vy tam, kde je mnoho aktivity, uberte a
tam, kde je malo, naopak pfidejte.

e Dusevni i télesnou vykonnost a sebeovladani pronikavé zvySuje dostatek spanku.
Méte-li problémy s usinanim, prostudujte si zasady, jak zdravé usinat (viz dale).

Cviceni, sport nebo télesna prace

Cvi€eni nebo télesna prace mirni Uzkosti, deprese a bazeni, a tak zlepSuje
sebeovladani. Stejné pusobi i télesna prace. Vyzkousejte to, ale s rozumem, protoze
naprosté vyCerpani by sebeovladani zhorsilo.

Odvedené pozornosti, preladéni a dalsi postupy

Tyto zpUlsoby sice nepovaZzuji za nejucinngjsi, ale lidé je Casto pouzivaji a maji

s nimi dobré zkusenosti.

e Co vas tak bavi, Ze to dokaze odvést a upoutat pozornost od bazeni? Vyjmenujte
alespon pét takovych aktivit (napf. Cetba, fotografovani, psani, pfiroda, hudba,
nabozenské praktiky, péce o zvifata, sauna, koupel atd.

¢ Pfi bazeni se napijte bylinkového €aje nebo vody.

¢ Vyvolejte myslenky opacného zaméreni, nez byly ty rizikove.

e Soustfedte se na praktické kazdodenni zalezitosti.

Léky — nékdy uzite€¢né, jindy nebezpecné

e Antidepresiva a dalSi potfebné nenavykoveé léky zlepSuji sebeovladani u téch, u
nichz pfetrvavaji napf. depresivni nebo jiné obtiZe i pfi pokracujici abstinenci.

¢ Do této skupiny je mozno zaradit Ié¢bu nedostatku minerall a vitaminl, zejména
vitaminG skupiny B, a pfiméfenou Ié€bu jinych zdravotnich problém, protoze
zlepSeni celkového stavu zlepSuje i sebeovladani.

e Naproti tomu navykove leky sebeovladani z dlouhodobého hlediska zhorsuiji.
Zvlasté pozor na nenapadné ale nebezpecné léky z skupiny benzodiazepind.

Vv s

Uzite¢né dovednosti se daji naudit

e Zvladnuti obtizné situace si predem nacvicte. NacviCovat se da napf. odmitani
alkoholu nebo drog, zvladani konfliktd v rodiné, jednani s ufady, hledani
zameéstnani. Nacvik mlaze probihat za pomoci dal$i osoby (ta mize napf. hrat
zameéstnavatele) nebo i ve fantazii. | pfi nacviku ve fantazii je dobré si riizné
moznosti fikat nahlas, Clovék tak |épe udrzi pozornost.
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Nepratelé sebeovladani

Jde o pravy opak vySe uvedeného. Nejhorsim nepfitelem je samoziejmé alkohol
nebo jina navykova latka, protoze u zavislych vyvolava bazeni a sebeovladani
zhorSuje i u lidi, ktefi zavisli nejsou. Sebeovladani také zhorsuji unava, nevyspani,
stres, silné emoce, nedostatek tekutin v téle (Zizer), nevhodna spole¢nost nebo
samota, zatézoveé zivotni udalosti, neinformovanost a nepfiznani si zavislosti,
automatické bezmyslenkovité zavislostni jednani, spoustéce (podnéty aktivujici
zavislost) a télesna bolest. Pozor ale na dalSiho nenapadného a velmi vtiravého
nepfitele. Nevhodna hudba, filmy o drogach a reklama mohou byt také nebezpecné.
Cilem reklamy je prodavat urcity produkt bez ohledu na to, jestli tim nékomu uskodi.

Jak zlepSit sebeovladani v kostce

1. Pracovat s motivaci. To se tyka jedna negativni motivace (nevyhody navykového
chovani), jednak pozitivni motivace (vyhody abstinence).
Nepretézovat se.

Neprepinat své sebeovladani kvuli zbyte€nostem.

Odvedeni pozornosti

Nejednat automaticky

Rozpoznat nebezpecna mista a situace a vyhnout si jim.
DoléCovat se.

Odpocinek a spanek.

. Svéfit se druhému &lovéku.

10.Na zvladnuti obtizné situace se pfedem pfipravit.

11.Poznat bazeni, dokud je slabé a da se snadno pfekonat.

12. Opatfit si informace.

13.Nejednat automaticky, své jednani pfedem dukladné promyslet.
14.Relaxace.

©Co~NoOh~wN

Zdvojovani a ztrojovani postuput

Nejnebezpelnéjsi jsou situace, v nichz je zavisly ¢lovék vystaven kombinaci vice
spoustécld. Napf. potka dealera (1. spoustéc:dealer), ten se s nim zacne bavit o
drogach (2. spoustéc: toxicke feci) a vytahne ,psanicko” (3 spoustéc: droga).
Podobné je nastésti mozné zdvojovat nebo ztrojovat i obranu. Napf. nékdo dostane
baZeni v centru mésta. Vybavi si nasledky recidivy a jaké problémy by mu to
pfineslo (1. negativni motivace), rychle odejde (2. opustit rizikové prostfedi) a
zatelefonuje nékomu z rodiny nebo terapeutovi (3. svéfit se, pozadat o pomoc nebo
alespon odvedeni pozornosti).

Ukol: Vytvofte z popsanych zpusobi, jak zlep$it sebeovladani, dvojice a trojice
postupu, které je mozné pouzit sou¢asné nebo v rychlém sledu za sebou.
Sebeovladani se da zvysSovat. Dulezité je se naucit pfiznat si zavislost, rozpoznavat
baZeni, zvladat ho a zablokovat nebezpecné automatické jednani. Jedna se o ukol
na dlouho, ktery mnohdy vyZzaduje spolupraci s Iékafi a psychology anebo se
svépomocnou organizaci. Ale zavislost se pfekonat da. Z bludného kruhu zavislosti
se tak stava dobry kruh, v némz abstinence usnadnuje sebeovladani a sebeovladani
usnadriuje abstinenci.
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Jak muiize pomoci joga?

PocCatkem 70. let zkoumali dva ameri¢ti odbornici soubor vice nez 1800 lidi, ktefi se

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

pokles spotfeby riznych navykovych latek. Vyzkumy tohoto druhu opakovali i jini
autofi. Ukazalo se, ze joga mUze predchazet problémum plsobenym drogami. Mize
také pomahat lidem, ktefi uz takové problémy maji. Zkusme se zamyslet proc.

e JoOga a relaxace nabizi dobry zpUsob, jak pfekonavat stres a Unavu zdravym
zpusobem. O protistresovém ucinku jogy a relaxace se podrobnéji zmifiujeme
dale.

e JOga muze také pfiznivé ovlivnit Zivotni styl.

e Télesné cviceni a relaxace snizuji uzkosti a deprese, pfi cemz joga kombinuje
vyhody obojiho.

e V souvislosti s cviCenim jégovych a relaxacnich technik se také Clovék dostava do
bezpecné spolecnosti lidi, ktefi Ziji pomérné zdrave.

e RUzné relaxaéni a j6gové postupy je mozné vyuzivat pfi mirnéni fady obtizi
(bolesti hlavy, patefe, menstruaéni obtize apod.) a nahrazovat tak riskantni
navykoveé latky.

e \/zhledem k tomu, Ze fada téchto cviceni je pfijemna, neni tfeba se do jejich
praktikovani nijak zvlast nutit.

e Jbga pomaha lépe vnimat své télo i pocity. To se hodi v Zivoté i v psychoterapii.

¢ Jbga napomaha rozvoiji spirituality, o uzite€nosti spirituality uz jsme se zmirnovali.

Ale v zajmu objektivity je tfeba dodat, Ze:

e Joga vétSinou nefunguje okamZité, ale az po urcité dobé pravidelného cviceni.

e Duvod, proc cviCite jogu, je dobré lidem ze svého okoli vysvétlit. Pak vas pochopi
a tfeba pfi cvi€eni i podpofi.

e Mnohem snazsi je se jégu naucit nékde v kursu od ucitele, ktery jogu sam cvici a
zna. Zacatec¢nik se tak vyhne zbyte¢nym chybam. Dobra u€ebnice jégy ma ale
také velkou cenu.

e Jbga je nesoutéziva, méfitkem uspéchu je to, jestli vam cvi€eni prospiva. Pokud
ano, cvicite dobfre.

Kurs jogy pro zacéateéniky

Tento text sotva nahradi zkuseného ucitele jogy a dobry pocit ze cviCeni ve skupiné
pfi spoleCném cviCeni. Na druhou stranu je ale psany navod mnohem lepSi nez nic.
Ostatné sam jsem se hodné uziteCnych cvikl naucil z knih, i kdyz a asi jesté vice od
riznych ucitelld. Zameérné zde uvadim jednoducha a bezpec¢na cvi¢eni. Prosim ale,
abyste je brali velmi vazné. Léta praktikovani jogy mé naucila si pravé takovych
cvi¢eni velmi vazit. V nasledujicim textu se nebudeme poustét do slozitych diskusi
nebo uvah, ostatné pravem se v joze fika: ,LepSi gram praxe, nez tuna teorie”.
Nasleduijici text jsem pfipravil z velké ¢asti na zakladé zkuSenosti, které jsem ziskal
v Bih&rské Skole jogy v severni Indii, z jejich publikaci i z jinych pramenu.

Co jeto stres?
Ke stresu, zjednoduSené fe€eno dojde, kdyz je organismus né&jak ohrozen. Pro

praclovéka zijiciho v divoCiné byla stresova reakce nutna k pfeziti. V situaci ohrozeni
(napf. setkani s divokou Selmou) bylo tfeba rychle sebrat vdechny 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
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tabulce.

Nékteré zmeény pfi relaxaci a pfi stresu.
Stres Relaxace
Svalové napéti, prokrveni svall
Tepova frekvence
Dechova frekvence
Krevni tlak
Latkova vyména
Hormony nadledvin a Stitné Zlazy
Elektricka aktivita mozku
KoZni galvanicky odpor
Traveni
Usinani
Imunita, hojeni ran apod.
Tvofivost

G R Ea L R IR RN Py B
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Skutecny uték ani boj vSak v moderni spole€nosti vétSinou nenastava. Zmény
pripravujici Clovéka na zapas spojeny s télesnou namahou tak zbyteéné pretrvavaiji.
Jestlize k tomu dochazi pfilis Casto, pfinasi to zdravotni rizika i pocit nepohody.
Opakem stresu je relaxace (uvolnéni). K relaxaci dochazi v pfirozenych podminkach
samovolné. Ale v dnesni dobé, kdy je mozek €asto zahlcen pfemirou podnétd, se
Casto relaxace nedostava.

Je pravda, ze nékdy pomuze si zacvicit nebo délat néjakou télesnou praci. Po tom
se pak Casto relaxace dostavi sama. Nékdy to vSak nestaci. Velkou pfednosti jogy je
to, Ze v sobé spojuje relaxaci a télesné cviceni do jednoho harmonického celku.
Uginky i jednoduchych cviéeni jogy se dostavuji na t&lesné i na dudevni Grovni.
Proto je joga prospésna v prevenci i v [éEbé riznych problému souvisejicich se
stresem.

Co budete ke cvic¢eni potirebovat?

Alespon 10 aZz 15 minut ¢asu nejlépe kazdy den. Dale vyvétranou, nejlépe klidnou,
pfiméfené teplou mistnost, volné obleCeni a napf. jedenkrat na délku prelozenou
deku jako podlozku. Dulezita je trpélivost. Nenasili a neublizovani (i ve vztahu k
sobé) patfi k zakladnim principim jogy. Cvi¢ime nala¢no, ne dfive nez dvé hodiny
po lehkém nebo tfi hodiny po vydatnéjSim jidle. Pfed praktikovanim je vhodné odlozit
bryle a hodinky. VEk nerozhoduje, jogu mohou praktikovat i lidé zdravotné oslabenti,
jestlize si vyberou vhodné cviky. V pfipadé pochybnosti by se zajemce mél poradit
se svym Iékafem. Mozna budete cviCit i za podminek, které jsou méné idealni. | tak
muzete mit ze cviCeni prospéch.

Télesna cvi€eni jogy

Tyto cviky v sobé spojuji vyhody relaxace (uvolnéni) a cvi¢eni. Mély by se ale
provadét spravné. Co to znamena?

1. Svaly, které nepotifebujeme k provedeni ur€itého cviku, nechavame uvolnéné. 2.
Béhem cvieni si uvédomujeme télo a cvi€eni neustale pfizplisobujeme svym
moznostem. Cilem neni dosahnout néjakého vykonu, ale dikladné a pfitom Setrné
procvicCit télo.

3. J6ga je jednoznacné nesoutéziva. Vysledkem je zména vnitfniho stavu, ne vnéjsi
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efekt.

4. Jogu je dobré cvicit pravidelné, nejlépe denné v ur€itou hodinu. Osobné se mi
osveédcilo a kazdému doporucuiji cvi€it rano, pfed odchodem do zaméstnani a pred
snidani. Tato doba je ,jista“, vétSinou v ni nepfichazeji navstévy ani nenastavaji jiné
naléhaveé povinnosti jako v jinych obdobich dne. Tiché cvi€eni nebude rusit nikoho
ve spole¢né domacnosti. Navic je Clovék nalacno, coz je pro cviCeni také dobré.
Toto pravidelné ranni cvi€eni (tfeba jen patnactiminutové) je mozné doplnit podle
okolnosti cviky i v jinou denni dobu. Napf. kdyz se Clovék vrati unaveny z prace
domu, muze relaxovat.

Jbégova relaxace (Savasana)

Praktikujeme na tvrdSi podlozce (napf. zminéné prelozené dece). Prostifedi by mélo
byt co nejklidnéjSi. NejlepSi je polosvétlo (tedy ne tma ani ostré svétlo). Pfijemna by
méla byt i okolni teplota. CviCeni se mlzete naudit a fikat asi ho zpaméti, pfipadné
si stdhnout nahravku v MP3 z webovych stranek www.drnespor.eu.

Vychozi poloha: Polozte se na zada, nohy mirné od sebe, ruce podle téla dlanémi
vzhlru. Pokud ma nékdo kulata zada, at si podlozi hlavu tvrdSim polStarkem nebo
slozenou dekou. Kdo ma problémy s bederni patefi, mize si dat pod kolena
srolovanou deku nebo poloZzit lytka na Zidli, ¢imZ se dostane bederni patef blize k
podlozce a lépe se uvolni pravé bederni oblast. Da se cvicit i v pohodlném sedu, ale
vleze je to pfijemnéjsi.

Obr. Savéasana (relaxaéni poloha) s nohama na Zidli

Vlastni cvic¢eni

e Muzete se jeSté pohnout a najit si v ramci zakladni polohy co nejvhodnéjsi pozici.
Pak byste méli zistat lezet nehybné. Nejprve si uvédomte, kde se télo dotyka
podlozky. Jsou to paty, lytka, stehna, hyzdé, zada, temeno hlavy. Uvédomte si
vSechna tato mista soucasné. Uvédomte si mista pfijemné tize, tiZze pfichazejici z
rlznych Casti téla... Télo je pfijemné tézké... Pak vyslovujte nazvy €asti téla,
vybavte si tvar a nechte uvolnit.

e Pravé chodidlo, lytko, stehno, hyzdé... Levé chodidlo, lytko, stehno, hyzdé...

e Prava ruka od Spicek prstu k rameni... Stejné leva ruka...

o Prava lopatka, leva lopatka, oblast bederni... Cela zada jsou pfijemné tézka,
uvolnéna...

e S nadechem nechte uvolfiovat bficho, s vydechem hrudnik... Nechte uvolnit §iji,
krk v€etné hlasivek... Uvolfiuje se Celist... Svaly kolem Ust i kolem o¢i, ¢elo, kiize
pod viasy...
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e Uvédomuijte si celé télo, nechte 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.

e Pfeneste pozornost k dechu, uvédomuijte si dotyk vdechovaného a
vydechovaného vzduchu v nose, vnimejte svij pfirozeny dech. Nechavejte ho
spontanné plynout, pouze si uvédomujte kazdy nadech a vydech. Spojte s
pocCitanim: nadech 1, vydech 1, nadech 2, vydech 2, nadech 3, vydech 3...
Pocitejte urceny pocet dechl napf. 12, 24, 27, 54. Zustavejte pokud mozno bdéli
a pozorni a zaroven uvolnéni. Kdyby se objevovaly nesouvisejici myslenky,
nechavejte je pfichazet a odchazet a trpélive, laskavé se vracejte k uvédomovani
si dechu.

e Na zaveér se zhluboka nadechnéte, protahnéte se jako pfi probuzeni z
osvézujiciho spanku, oteviete oci. Relaxace kondi.

Rychla relaxace

U zkuSengjSich uz samotné zaujeti polohy k relaxaci automaticky vede k uvolnéni.
Ponékud neobvykla poloha se stava zautomatizovanym pokynem se uvolnit. Takto
Ize relaxaci navodit velmi rychle. Zaujméte pfedepsanou polohu a nechte télo
bezvladné volné a pasivné odpocivat. Jakoby se roztékalo a pfebiralo tvar podlozky
(jako kapka medu). Je volné, bezvladné, pasivni, uvolnéné. Pak mize opét
nasledovat uvédomovani si dechu.

Vyuziti relaxace

e Samostatn&. Rada lidi je takto schopna mirnit inavu, vy&erpani, uzkosti
| deprese.

e 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 nemusite nijak nutit. Stav
relaxace sam o sobé poskytuje jeho télu i psychice potfebny odpocinek.

e Ve spojeni s dalSimi cviky jégy nebo télesnym cvi¢enim. Kratkou relaxaci se ¢asto
série cviku zahajuje (hlavné kdyz se nékdo citi unaveny). Kratkou relaxaci také
vkladame mezi obtiznéjSi cviky a diikladnou relaxaci se télesné cviky jogy
ukoncuiji.

¢ Relaxace mirni unavu po predchozim télesném cvieni, delSi chdzi nebo praci a
zesiluje jeho pfiznivé pusobeni. Navic relaxovat po néjaké télesné aktivité byva
snazsi, nez kdyby Cloveék pred tim necvicil.

o Casteénou relaxaci (relaxaci urgitych &asti t&la) je mozné vélenit i do normalnich
dennich aktivit (napf. pfi ¢ekani na tramvaj si uvolnit pravou ruku). Takto se da
lépe zvladat stres situacich kazdodenniho Zivota, napf. pfi ¢ekani nebo i za
chuze. Toto a dalsi uvolfovaci cviceni se ale nemaji pouzivat pfi fizeni auta ani
v dalSich situacich, kdy je nutnd naprosta pozornost.

DalSi relaxaéni polohy

Nasleduji dalSi pozice vhodné k uvolfiovani téla i mysli. Nékdo se v nich citi Iépe nez
na zadech, napf. kdyZ ma problémy s ky¢lemi nebo zady. Pokud méate sklon v
relaxacni poloze na zadech (Savasané) nechténé usinat, mize byt vhodné&;jsi
relaxovat v nékteré nasledujici poloze. Tyto méné pohodiné polohy pomahaji
udrzovat bdélost. Pouzivaji se také Casto ke kratké relaxaci mezi dvéma zaklony na
bFiSe.
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Advasana (obracena relaxaéni poloha)
Leh na bfiSe, nohy osu u sebe, ruce jsou vzpazené, dlané spocCivaji na podlozce.

Obr. Advasana

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

DZjestikasana (NejlepSi pozice).

Leh na bfiSe, nohy mirné od sebe, Spitky prsti 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 pfedchozi polohy.

Alternativa: hlavu muzete polozit do misek, které udélate z dlani

PR P P

Obr. Dzjestikasana

Série pavanmuktasan — I. €ast

Nazev v pfekladu znamena ,CviCeni, ktera uvolfuji vitr®. ,Vitr* je podle tradi¢niho
indického Iékarstvi jednim ze zakladnich prvku téla. Uvedena cviceni vnaseji mezi
jednotlivé prvky rovnovahu, a tak posiluji zdravi. Z hlediska zapadni mediciny je
prvni ¢ast (nazyvana také ,jemna cvi€eni“) cenna tim, ze procvi€uje klouby, aniz by
je zatézovala. Jde o cvieni télesna a zaroven dusevni. Soucasti cviceni je
soustfedéni do procvi¢ované oblasti. Dochazi tak k lepSimu uvédomovani si téla.
CviCici také uvolnuje svaly, které k danému cviku nepotfebuje (napf. svaly obliceje).
Proslula americka jéginka pani Ossius fekla, Ze ten, kdo je dobfe soustfedény na
prsty u nohou, nemuaze byt ve stresu. Podle vyznamného sou€asného jégina
Paramahansy Niranjananandy tato cvi€eni zlepSuji fungovani mozku.
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Vychozi poloha: Sed na podlozce s nohama prfednozenyma, ruce se vzadu

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

Obr. Vychozi polha pro |. Cast pavanmuktasan

Pro nékoho muze byt toho poloha pfili§ nepfijemna. V tom pfipadé je mozné si
podlozit hyzdé, coz sed s pfednozenyma nohama usnadni. DalSi, jesté snazsi a pro
vétsinu lidi i pfijemnéjSi moznosti je cviCit vleze.

1. cvik. Soustfedte se do oblasti prstl u nohou. S vydechem pohybuijte Spickami
vpfed, s nadechem vzad. Kotniky se nepohybuiji. Cvi¢te v rytmu dechu. Pocet
opakovani u tohoto i vétSiny nasledujicich cvikl je 8-12x. LepSimu soustfedéni muze
napomoci zavieni oCi nebo to, Ze se na procvi€ovanou oblast soustfedéné divate.
Nechte uvolnéné vSechny svaly, které nepotfebujete k provedeni cviku.

2. cvik. Stejnym zpusobem procviCujte sou¢asné kotniky a Spi¢ky nohou vpfed a
vzad.

Obr. Pavanmuktasany, cvik 2.

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

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

Obr. Pavanmuktasany, cvik 5, motylek.

Nasleduijici tfi cviky jsou velmi prospésné tém, kdo namahaiji sva zapésti pfi praci
s pocitacem. V tom pfipadé je mozné si tato cviceni jesté doplnit vytahovanim prsti
a zapésti a jemnym masirovanim zapésti.

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 prsti. Opakujte 8-12x.

7. cvik. V zakladni poloze predpazte, dlané smérfuji doll. Prsty vEetné palct jsou
u sebe. Ohybejte zapésti, s nadechem dlané spolu s prsty nahoru, s vydechem dold.
Soustfedte se do oblasti zapésti, opakujte 8-12x.
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Obr. Pavanmuktasany, cvik 7 (procvi¢eni zapésti).

8. cvik. Rotace v zapéstich. Pfedpazte, ruce v pést, palec pod prsty. 8-12x rotujte
v zapésti po sméru hodinovych ruciek, 8-12x proti. S rotaci otaCenim nadechuijte,
s otaCenim doll vydechujete. Jako u vétSiny téchto cvikl se soustfedte do
procviCované oblasti.

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

Obr. Pavanmuktasany, cvik 9 (procvi€eni loktu).

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

11. cvik. V zakladni poloze se dotknéte Spi¢kami prsti ramen. Po stranach trupu
opisujte lokty kruh, 8-12x po sméru a 8-12x proti sméru hodinovych ruci¢ek. Kdyz
dojdou lokty vzad, nadech, kdyz vpred, vydech. Soustfedte se do oblasti ramen.
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Obr. Pavanmuktasany, cvik 11. (krouZeni lokty - nadech).

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. Tento cvik je mozné cvi€it i vleze, v tom pfipadé ale
hlavu nezdvihame se zemé, ale jen pfitlacujeme kréni patef k podloZce a bradu
pfiblizujeme hrudniku.

13. cvik. Stejnym zpUusobem 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. P¥i
tomto cviku zUstavaji ramena nehybna, jde o Setrny a plynuly uklon do stran
(nejedna se o rotaéni pohyb hlavy).

Obr. Pavanmuktasany, cvik 13. (L’Jkln hlavy).

Béhem praktikovani |. ¢asti série pavanmuktasan dbejte na spravnou zakladni
polohu ve vzpfimeném sedu. Cvi€eni nema pusobit bolest, pokud byste citili unavu,
je spravné vlozit mezi jednotlivé cviky kratSi relaxaci (Savasanu) v lehu na zadech.
DalSi moznosti, jak uz bylo Fe€eno, je cvicit vieZe.

Série pavanmuktasan - Il. ¢ast

Cviky této fady jsou zaméreny do bfiSni oblasti. Vhodné navazuji na pfedchozi prvni
Cast, posiluji svaly bficha, zlepSuji traveni, mohou pomoci pfi zacpé. Po psychické
strance pusobi tato cvi€eni spiSe aktivacné, mirni stavy smutku nebo uzkosti
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a posiluji zdravé sebevédomi. Jde uz o cviky naroCnéjsi, jsou nevhodné u vétsiny
akutnich onemocnéni, kratce po bfiSnich operacich a u akutnich potizi s bederni
patefi. CviCte opatrné a s citem. V pfipadé pochybnosti, jestli se tyto cviky pro vas
hodi, se poradte s Iékafem. Po jednotlivych cvi€enich se pouzije relaxace nejméné
do doby, nez se zcela uklidni dech. Nemusite takeé cvicit vSechna tato cviceni
najednou, staci, kdyz si vyberete ty, které vam zvlasté prospivaiji.

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 vpred,
pak vzad. Pohyb sladte s dechem. Poc¢et opakovani je podle zdatnosti cvi€iciho az
10x. Zvlasté snazivi mohou pak Slapat v opacném sméru. Pak pravou nohu polozte
na podlozku a stejnym zplUsobem cvic¢te levou nohou. Soustfedte se do
procviCované oblasti nebo do oblasti bficha.

s wawvos

s wawvos

kruhy vpfed, pak vzad. Hlava zlstava u toho cvi¢eni na podlozZce, k podlozZce tlacte i
kréni a bederni patef. Vybér vhodné varianty i poCet opakovani pfizplsobte svym
moznostem. Cvi¢eni usnadni to, ze budete délat mensi kruhy, vétsi jsou naopak

s wawvos

dech.

Nozni uzaveér

PoloZte se na zada, nohy jsou u sebe, dlané vzhlru. 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 kolenu.

Obr. Nozni uzavér (Toto je mezipoloha na konci nadechu, néasleduje vydech a
pritahovani brady ke kolenu.)

S nadechem se vratte do vychozi polohy. PoCet opakovani podle je moznosti
cviciciho az 3-5x, nejprve napravo, pak nalevo, pak obéma nohama. Cviceni je
prospésné u plynatosti a u zacpy.

KrouzZeni natazenou nohou

CviCi se vleze s rukama podle téla dlanémi dolu. Zdvihnéte natazenou pravou nohu
asi 5 cm nad podloZku a opisujte s ni co nejvétsi kruh po sméru hodinovych rucicek
a pak v protisméru. PoCet opakovani je az 10x na obé strany, ale to dokaze
malokdo. Cvicte podle svych moznosti, stadi napf. 3x. Pak stejné na opacnou stranu
a stejné opacnou nohou. Tento obtizny cvik si mizete usnadnit tim, Ze nohu

v poloze, kdy se blizi trupu, pokrcujete, a kdyZ se mu vzdaluje, natahujete ji.

Kolébani
Vychozi polohou je leh na zadech, ruce v tyle, pfitahujte stehna k trupu, kolébejte se
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vpfed a vzad. Muzete se také kolébat zprava doleva. Toto cviCeni je tak trochu
automasazi zad. OvSem lidé, ktefi maji problémy s patefi, by toto cvi¢eni méli
vynechat nebo ho cvicit opatrné.

Obr. Kolébani

Rotace vleze

Vychozi polohou je leh na zadech, ruce s prsty propletenymi v tyle, kolena pokréena,
nohy u sebe, chodidla na podloZce. Pomalu pfi vydechu spoustéjte kolena doleva a
zaroven otacejte horni ¢ast trupu doprava a divejte se doprava. Po kratinké zadrzi
dechu se s nadechem pomalu vracejte do vychozi polohy. Opakujte na obé strany 3-
5x.

Obr. Rotace vleze

Naukasana (poloha lod’ky)

Vychozi polohou je opét leh na zadech, ruce dlanémi dol(. S nadechem zdvihejte
nepokréené paze, nohy, hlavu i trup. Hlavu i nohy vSak nezvedejte vySe nez 30-40
cm nad podlozku. Natazené paze jsou vodorovneé a Spicky prstd u rukou sméfuji
priblizné ke Spickam nohou.

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

Poznamka: Toto cviCeni je dosti namahavé a nehodi se napf. pro lidi s akutnimi
problémy v bfisni dutin€, s nemocnym srdce apod. je to ale cvik uziteCny. Kdyz
nemate €as nebo chut na delSi cviCeni a chcete jen relaxovat, zafadte tento cvik
pred relaxaci, lépe se tak uvolnite.

Jogova cviceni ve stoji a drzeni téla

K €astym chybam drzeni téla patfi ochablé bfiSni svaly, coZ vede k nadmérnému
prohnuti bederni patefe. To se pak vyrovnava prohnutim hrudni patere vpred.
Vznika tak postoj pfipominajici vyobrazeni stfedovékych zen s vystréenym bfichem a
kulatymi zady. Tomu pak nékdy jesté nasadi korunu vystréeni krku a brady dopfedu
a zaklonem hlavy (drzeni hlavy ve stylu Hurvinek). Neni to hezké a navic se tak
snizuje dechova kapacita a pretézuje pater.

Ve stresu lidé asto napinaiji bfisni st&nu, coz omezuje dechové pohyby. Casté byva
i zdvihani ramen. Tyto zmény mély kdysi svUj smysl. Napjata bfisni sténa chranila
citlivé utroby pred utokem zvenci, zdvizena ramena chréanila ze stran krk. Reagovat
tak v dnesni dobé je vétSinou nesmysiné, a trva-li to pfilis dlouho, i Skodlivé.
Nasledujici cvi¢eni nas uci spravnému drzeni téla. Nevyzaduji ani podlozku, daji se
cviCit i pfi vyletu do pfirody nebo béhem kratké prfestavky 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 rozloZzena rovnomeérné mezi obéma
chodidly i v pfedozadnim sméru. Roztahnéte prsty u nohou do véjife a pevné je
opfete o zem. Tim se zpevni klenba nohy. Zpevriujte postupné i lytka, stehna,
hyzdé, podbfisek. Svaly panevniho dna vytahnéte nahoru. Dolni pdly lopatek
tahnéte lehce k sobé a dolll. Ramena se rozviraji a rozsifuji. Hlava je jakoby
vytazena za nejvyS$Si misto vzhuru. Zezdola nahoru jste télo zpevnili, shora dolu
budete nékteré jeho Casti uvolfiovat, aniz byste zménili vzpfimeny postoj. Uvolnéte
Celo, svaly kolem oci i svaly kolem ust, Celisti, hlasivky, ramena, obé paze, s
nadechem se uvolfuje horni ¢ast bficha, dokonce je mozno uvolnit i nékteré svaly
na nohou. Stljte pevné a zaroven uvolnéné. Soustfedte se na nehybnost, pevnost a
vyvazenost.

Nebeské protazeni

Vychozi poloha jako u pfedchoziho cviku. Proplette prsty, vyto€te dlané vzharu 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).
Pohled mulzete upfit na néjaky bod kousek nad urovni svych oci. Lépe tak udrzite
rovnovahu.



126

Obr. Nebeské protazeni

S vydechem se pomalu vracejte na plna chodidla, propletené prsty se dostavaji zpét
na nejvyssi misto hlavy. Opakujte 5-10x.
Velmi obtizna varianta pro pokrocilé: Cvicit stejné, ale se zavienyma oc€ima.

Tirjaka tadasana (strom ve vétru)

Vychozi polohou je stoj rozkro¢ny, prsty jsou propletené, paze natazené, dlané
smeéfuji vzharu. Zvolna sklanéjte nejprve paze, pak Siji a trup vpravo a vlevo
nezavisle na dychani, cvicte na obé strany az 10x.

Obtiznéjsi verze tohoto cviku se provadi stejné, ale ve vyponu na Spickach.

i a 3
Obr. Strom ve vétru

Kati cakrasana

Vychozi polohou opét stoj rozkro¢ny. Prsty pravé prsty se dotknou levého ramene,
leva ruka se omotava zezadu kolem pasu, hlava se otazi doleva, pohled smé&fuje
pres levé rameno. Soucasné se horni ¢ast téla otaci v ose doleva. Cvi¢i se nezavisle
na dychani pomérné rychle stfidavé na obé strany 5 az 10x.
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.

Obr. Kati ¢akrasana

Koc€ka a pribuzné cviky véetné zajice
Jedna se o cenna cviceni, které prospivaiji celé patefi i pohlavnim organiim, za
pomoci koCky se daji mirnit menstruaéni obtize.

Mardzariasana (kocka)

Uz tato zakladni varianta je velmi prospésna. Vychozi polohou je klek. Nepokréené
paze opfeme o zem, stehna a paze jsou kolmo k podloZce, trup je s podloZkou
rovnobézné (podpor kle€mo v télocviéné terminologii). S vydechem nakulatime zada
a bradu pfitahujeme k hrudniku (ko¢ka). V nadechem hlavu zaklanime a vypneme
hrudnik, uvolnéné bficho se pfiblizuje zemi (pes). Opakujeme 3-9 x i vicekrét.
Praktikujte zvolna, uvédomuijte si své télo a pohyb sladte s dychanim. Vydech je
dlouhy a uplny.

Obr. Poloha ko&ky

Varianta koCky na predloktich

Totéz mizete cvicit opfeni ne o dlané, ale o predlokti. Nadlokti jsou kolmo k zemi.
ProcviCi se tak vice hrudni pater a odkrvi panev, coz je vitané napf. pfi
hemeroidech. Hlava se dostava nizko a vice se prokrvuje pokozka obli¢eje, coz
oceni damy, které chtéji mit péknou plet. O cvi€eni s obracenou polohou hlavy, kam
uz tato varianta patfi, se v joze traduje, Ze ma omlazujici ucinky, rozhodné by je ale
neméli cvi€it lidi s glaukomem (zeleny zakal). Opatrnost je namisté i u téch, kdo maji
vysoky krevni tlak.
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Obr. Kocka na predloktich

Vjaghrasana (tygri protazeni)

Toto cvi€eni pouzivame Casto a prekftili jsme si ho na ,Tygr abstinent®. Vychozi
polohou je klek. Nepokréené paze oprete o zem, stehna a paze jsou kolmo k
podlozZce, 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. Kratka, 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 Spi¢ka 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
pFiblizujte stehno k trupu a koleno k bradé. Opakujte az 6x pravou nohou, pak stejny
pocet opakovani levou nohou.

Obr. Tygfi protazeni

Poloha zajice (SaSankasana)

Je to velmi cenna a pfi tom pro vétSinu lidi dostupna pozice. Jde vyslovené o
zKklidriujici cviCeni, které navozuje pocity bezpeci, mirni hnév a v Indii ho dokonce
pouZivaji také pfi prujmech. Dokaze pry také nékdy zastavit pocinajici astmaticky
zachvat.

Da se vyjit i z vySe popsané pozice koCky. V konecné pozici se dotykame
predloktimi a elem zemé (kdyby to bylo nékomu nepfijemné, mize si dat pod Celo
napf. polstar nebo sloZzenou deku). V této poloze se uvolnéte, pak muzete délat
nasleduijici:

1. Uvédomovat si dotyk vdechovaného a vydechovaného vzduchu v nose a
relaxovat. toto je zklidhujici varianta, ktera mirni silné emoce.

2. Druhou moznosti je dychat zhluboka do bficha a soustfedovat se do bficha. Tato
varianta prospiva vnitfnim organim vcetné jater.

3. Mlzete také dychat do zad tak, aby se co nejvice pohybovala vase pater, at uz
cela nebo néktery usek, ktery chcete rozhybat. Tato varianta prospiva patefi.

V pozici zGstante minutu nebo vice. Pak se vratte do sedu na patach nebo do
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polohy kocky.

Obr. Sasankasana (Zajic)

Zaklonové pozice

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, pazZe jsou natazené. S nadechem zdvihejte nejdfive
hlavu, Siji a horni ¢ast zad. SouCasné se za zady zdvihaji natazené paze. Panev
tlacte proti podloZce. 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
vaznéjsimi srdeCnimi nemocemi a s akutnimi nemocemi v oblasti bficha. Tento cvik
posiluje zadové svaly, napoméaha dobrému drzeni téla, celkové povzbuzuje a dava
chut do Zivota.

Obr. Sarpasana (poloha hada)

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

Polovi¢ni kobylka: Vychozi polohou je leh na bfiSe, brada opfena o podlozku a
vysunuta vpred. Ruce jsou dlanémi dolt podél téla nebo pod stehny, nohy u sebe. S
nadechem plynule a bez Svihu zdvihejte nepokréenou pravou nohu nizko nad
podlozku a zaroven ji natahujte do dalky, nasleduje kratka zadrz dechu a vydrz, s
vydechem nohu pomalu pokladejte. Druh& noha zlstava béhem cvi¢eni na
podlozce, na podlozce zlstava i panev. Stejnym zplsobem cvitte na opacnou
stranu. Opakujte az 5x.

Varianta polovi¢ni kobylky: Pfi ni se procvici sou¢asné hodni a dolni ¢ast zad.

S nadechem soucasné zdvihejte levou nohu a pravou ruku i hlavu a divejte se na
Spicku pravé ruky. S vydechem se pomalu vracejte dol(.

e

Obr. Varianta poIviéni kobylky
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Uplna kobylka neni vhodna pro lidi s viedovou chorobou, kylou, zanéty v dutiné
bFiSni nebo se srdeCnimi obtizemi. Posiluje zadové svaly a svaly panevniho dna,
predpoklada se i pfiznivy u€inek na vnitini organy. Po psychické strance je to cvik
spise aktivaéni. Uplna kobylka se cvi&i ze stejné vychozi polohy, ramena i brada by
se béhem celého cviceni mély dotykat podlozky. S nadechem zvedejte obé
nepokréené nohy sou€asné. Po kratké vydrzi nohy s vydechem zvolna poloZte.
Cvicte plynule, nohy neni tfeba zdvihat nijak vysoko. Sarpasana (poloha hada) i
uvolnéte v nékteré z poloh na bfise nebo v zakladni relaxaéni poloze na zadech
(Savasané).

Rotacni pozice vieze

Sem patfi dfive popsana supta udarakSasana (rotace vleze). DalSi moznosti jsou
krokodyli cviky.

Krokodyli cviky

Krokodylich (nebo tzv. spinalnich) cvikd bfiSe je hodné, liSi se postavenim nohou a
vychozi polohou. Zde vam nabidnu svoji oblibenou variantu. PoloZte se na bficho,
nohy jsou u sebe ohnuté v kolenou, chodidla sméfuji ke stropu. Ukazovak a
prostfednik pravé ruky oddalte do tvaru pismene ,V* a polozZte ho na hibet levé ruky.
Do takto vzniklého dulku polozte bradu, lokty a pfedlokti jsou na zemi. Nyni rotujete
patef podle pravidla ,kam jdou paty, tam jde brada“. Do rotaéni polohy se dostavejte
s nddechem, do vychozi polohy se vracejte s vydechem. Brada se pfi cviceni
nezveda, ale hlava se jakoby kouli po hifbetech dlani. Nezdvihejte ani ramena. P¥i
nadechu velmi pomalu vytacCejte nohy doprava a soubézné s tim vytacejte doprava
také hlavu (jako byste se chtéli na nohy podivat). Navrat do vychozi polohy se déje
pfi vydechu a stejné pomalu. Opakujte nejméné 3x na obé strany.

Obr. Krokodyli cvik

Ocist'ovaci techniky

Téch je v joze cela fada, zde uvadim jednu, kterou snadno v€lenit do svého Zivota,
muzete ji napf. doplnit ¢isténi zubl. Podle akademika Dostalka trénuji ocistovaci
procedury i jina jogova cviceni tzv. reflexogenni zény (oblasti, odkud jsou vyvolavany
reflexy autonomniho nervového systému). To zvySuje stabilitu organismu a odolnost
vuci stresu.

Oc¢isténi (dhauti) jazyka

Technika dhauti je prosta. Za pomoci hrany Izice jemné oc€istujte jazyk smérem od
kofene ke Spi¢ce. PokracCujte, az odstranite z jazyka povlak, tedy tak 5-10x. Cvicte
nejlépe rano jako béznou soucast ranni hygieny pred ¢€isténim zubu. Odstranénim
povlaku z jazyka berete Zivnou pudu mikrobim a napomahate hygiené ustni dutiny.
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Zkuste to, budete se citit pfijemné&ji. Pro zajimavost dodavam, ze stafi Indove
pouzivali k Cisténi jazyka lasturu.

Dycham, tedy Ziji

PIny jogovy dech

Dychani se v joze pfipisuje velkou dllezitost. Spravné dychani je vyznamné i z
|ékafského hlediska. Dychani ovliviuje fadu télesnych funkci i psychiku. Podle
jéginu se da pomoci dechovych cvikll snaze ovladnout mysl. Zakladem vsech
dechovych cvi€eni je plny jogovy dech.

Dechovy proces Ize zhruba rozdélit na dychani brani¢ni (bfiSni) a dychani hrudni
(zeberni). Pfi branicnim dychani se branice (plochy sval oddélujici bfisni a hrudni
dutinu) pohybuje béhem nadechu jako pist doll. Tim se do plic nasava vzduch a
bFiSni sténa se vyklenuje. Pfi vydechu se naopak bfisni svaly stahuji a vytlacuji
branici nahoru, ¢imz se vzduch vypuzuje z plic.

Nacvik brani¢niho dychani: Vychozi polohou je leh na zadech, nohy jsou pokréené
v kolenou a opfené chodidly o zem. Na okraj dodavam, Ze je to zaroven poloha v niz
si vyborné odpocCine bederni pater a v niz se ¢asto mirni bolesti v této oblasti. Jedna
ruka se volné dotyka horni ¢asti bficha, druha hrudniku, lokty spocivaji na podloZce.
V této poloze si nejprve uvédomuijte 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 spi$ zklidnuje.
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 uchycena 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 spi$ pasivni, prodlouzeny a upliny.
Bfisni sténa se pokud mozno nepohybuje. Hrudni dychani pusobi vic aktivacné.
Nacvik plného jogového dechu: Ve stejné poloze vleze 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 pfi bézném dychani. Pokrocilejsi cvicenci si mohou v duchu odpocitavat délku
nadechu a vydechu a prodluzovat vydech na dvojnasobek nadechu.

PIny jogovy dech je vhodné pozdéji praktikovat vsedé. Muze jit o néktery z jogovych
nejlépe, kdyz se Clovék nedotyka opéradla. Nadech plsobi na svaly i psychiku
aktivaéné, vydech uvolnuje. Proto se v j6ze €asto vydech prodluZuje na dvojnasobek
nadechu (napf. nadech na 5 dob a vydech na 10). Uz prosté uvédomovani si dechu
vede k jeho bezdé&nému zvolnéni a zklidfiuje i psychiku. BfiSni si dech muzete cvicit
v jakékoliv poloze i v situacich kazdodenniho zZivota. Zvlasté se doporucuje
uvédomovat si dechové pohyby v oblasti bficha, protoze tuto oblast lidé ¢asto
nevédomky napinaji. Uvédomovani si dechu v oblasti bficha nebo plny jogovy dech
je mozné praktikovat i béhem normalnich dennich Cinnosti, aniz by byl ¢lovék
napadny nebo na sebe néjak upozornoval. ZkuSenéjSi dokazi dychat plnym jogovym
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dechem napf. i za chize.

Trojuhelnikové dychani

PIny jégovy dech v joze Casto upotiebite, napf. uz v tomto hezkém a neobvyklém
cviceni. Polozte se na zada, nohy spiSe od sebe, ruce od téla dlanémi vzh(ru.
Dychejte jakoby do trojuhelnika skrz nosni dirky do stfedu mezi oboci napf. 8x. Pak
podobné dychejte do trojuhelnika opét do stfedu mezi obodi, ale jakoby skrz dlané,
paze a ramena. Nakonec dychejte do trojuhelnika 8x do stfedu mezi obodi, tentokrat
jakoby skrze chodidla, nohy a trup. Zvlasté snazivy mohou dychat do vSech tfi
trojuhelnika zaroven. Néktera dechova cviceni se daji cviCit vleze a Ize je spojit

z relaxaci. To se tyka napf. trojuhelnikového dychani.

Jogové meditacni sedy
Na tyto polohy je vhodné se pfipravit a rozcvicit. K tomu dobfe poslouzi popsana

cvieni z prvni ¢asti pavanmuktasan zamérena na kotniky, kolena a kycle. Misto
meditacnich sedl je mozno pouzit i vzpfimeny sed na zidli, klekacce nebo sedatku.

Sukhasana (snadna poloha, turecky nebo krejcovsky sed).

V sedu s nohama pfednozenyma umistéte pravé chodidlo pod levé stehno a levé
chodidlo pod pravé stehno. Tuto pozici si mUzete usnadnit podloZzenim hyzdi
sloZenou dekou nebo tim, Ze si ovinete pruh latky kolem zad a kolen. Podle potieby
muzete nohy vyménit.

Obr. Sukhasana (,turecky sed")

Vadzrasana (hromoklinova poloha nebo také sed na patach)

VadZrasana doporucuje kratce po jidle. Uvadi se, Zze to pomaha traven a, panevnim
organum. Pro lidi s nemocnou patefi je sed na patach z jégovych meditacnich sed(
nejvhodné;jsi. Cvi¢eni se nedoporucuje tém, kdo maji nemocné kotniky nebo bolava
kolena.

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 dolu na kolena nebo na stehna.
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Obr. Vadzrasana (hromoklinova poloha, sed na patach)

Mantrajoga

Mantra znamena slabiku, slovo nebo vétu uréenou k opakovani. Manter jsou stovky,
né&které z nich jsou jednoslabiéné podobné jako Om, jiné jsou kratkymi modlitbami.
Opakovani manter prokazatelné zklidriuje, i kdyZ dlouhé meditace se nehodi pro lidi
vyslovené psychicky labilni. Pro ty je vhodnéjSi dale zmifiovana karmajéga. K
védecky nejzkoumangjSim jégovym technikam patfi pravé mantrajoga, tedy
opakovani urcitych slabik, slov nebo vét. Prokazalo se mimo jiné, ze se takto da
navodit relaxace. U lidi, ktefi pravidelné opakovali mantry, dochazelo také k nizsi
spotfebé alkoholu, tabaku a drog. Podle jogové tradice pomahaji nejen skrze svj
vyznam (Casto jsou to rizna jména Boha), ale pfedevsim svoji zvukovou kvalitou.
Pro G&inek mantry neni proto nutné znat jeji vyznam. Hezka mantra je tfeba Om
santi (8anti znamena mir), jeji variantou ,Om $anti, $anti, Santi hi“ asto kon¢ime
nase spolecna cvi¢eni. Mantry je mozné opakovat v souladu s dychanim (napf. dale
popsana recitace Om) nebo nezavisle na ném. Nezavislé na dychani se nejéastsji
opakuje mantra Om $anti, i kdyZ je mozné i opakovat ,Om* pfi nadechu a ,$anti“ pfi
vydechu. Indicky mistr j6gy Paramahansa Satjananda fekl, Ze mantra ocistuje vse, s
¢im se setka a Ze mantru samotnou nemuze poskvrnit nic.

Recitace slabiky Om

Om je nejslavn&jsi mantrou pouzivan se samostatné i jako souéast dal$ich manter,
jako napt. vyse zmin&ného Om $anti. Se slabikou ,OM* se vaze fada symbolickych
vykladu, je to rozhodné jedna z nejstarSich a nejosvédcenéjSich manter. Traduje se
napr., ze tento zvuk uslySeli davni mistfi jogy ve svych hlubokych meditacich. Ti ho
pak predali svym zakam.

Recitace ,Om* také vhodné navazuje na pIny jégovy dech tim, Ze napomaha
dlouhému, uplnému, plynulému a kontrolovanému vydechu.

Technika: Vychozi polohou jakykoliv vzpfimeny sed, o€i jsou zaviené. Béhem
vydechu recitujte v hlubsi hlasové poloze: ,000000000OMMM*. Nadech se déje
plnym jégovym dechem. Existuje vice zplisobu recitace ,OM*, zpUsob s
prodlouzenou prvni ¢asti (O) je pro zacate€nika nejvhodnéjsi. Recitace prodluzuje
vydech a zklidhAuje. Zvuk, ktery vydavate, vam poskytuje informaci o plynulosti
vydechu, plynuly zvuk znamena plynuly vydech.

Pokrocili se mohou zaroven soustfedit do stfedu hrudniku nebo do stfedu mezi
oboci. Zvlasté pokroc€ili mohou vtvofit uprostfed hrudniku vizi plamene svicky, ktery
zafi do potemnélého prostoru. Nesouvisejici myslenky, které se béhem recitace
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mohou objevovat, si uvédomujte, ale nerozvijejte je. Trpéliveé, klidné, a laskavé se
vracejte k recitaci. Recitovat se da nahlas, polohlasem nebo v duchu. Ticha recitace
je vhodna, chceme-li byt ohleduplini vuci okoli (napf. nékdo spi ve vedlejSi mistnosti)
pozornosti. Pokud je to mozné, zacinejte recitaci nahlas a kratkou recitaci nahlas
své cvieni ukondéete. Zagatednik bude praktikovat napt. deset ,OM*, pokroéili
mohou praktikovat 10—-20 minut, pfipadné i déle.

Obr. Slabika OM v indickém pismu dévanagari.

>

3D

Jak zkrotit divokého koné

Antar mauna (cvi€eni vnitiniho ticha)

Jeden kral mél uslechtilého koné a kur se nedal osedlat ani zkrotit. Kral vypsal

odménu, ale na divokého hiebce nikdo nestacil. Az jednou pfiSel na kralovsky dvur

cizinec. Vecer pfivedl koné osedlaného a s uzdou. Kdyz se ho ptali, jak se mu to

podafilo, odpovédél: ,Nechal jsem koné béhat, kam chtél, vyhazovat, fehtat a

vzpinat se. TiSe a klidné jsem ho pozoroval. NavecCer, kdyz byl hfebec unaveny,

snadno jsem ho zkrotil.“ Tento pfibéh je o tom, jak jogin ovladne mysl a vystihuje
podstatu nasledujiciho cvi€eni.

Nenechte se mylit jeho nazvem, o vnitini ticho v tomto cviCeni nejde, velky mistr jogy

Paramahansa Satjananda, dokonce napsal, Ze ¢im horSi mySlenky pfi cvi€eni

Clovéka napadaji, tim lépe. Pravé témto mysSlenkam se Clovék pravdépodobné

vyhybal a pravé ty pusobily vnitini napéti a nepohodu. Zakladnim principem cvi¢eni

je zustat uvolnény a vici zevnim zvukdm, télesnym pocitim a vliastnim dusSevnim
pocitim a myslenkam zachovavat postoj nezaujatého pozorovatele, klidného divaka

a nezucastnéného svedka.

Postup cvi¢eni

e Zaujméte néktery jogovy sed, muzete sedét i na zidli, trup zpfima, ruce na
kolenou nebo na stehnech. V této poloze zavrete oci a uvolnéte se. Zaroven vsak
télo zpevnéte a pfipravte se na to, Ze pristich 5, 10 nebo 20 minut setrvate bez
pohybu. Pokud byste b&éhem cviceni potfebovali zménit polohu, mélo by se tak dit
uvédomované, ne mechanicky.

¢ Nejprve se zaposlouchejte do zevnich zvukl. Nejsou nijak dulezité, 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 zvukl se stava obtizné.

e Pak pfeneste pozornost k télesnym pocitim. Pocitujete-li néjaky silngjsi pocit ve
svém téle, rozhodné se mu nevyhybeijte, ale vnimejte ho co nejsilngji.
Zachovavejte pfi tom opét postoj divaka, svédka a nezaujatého pozorovatele. Po
Case vasi mysl pravdépodobné pfestanou zajimat i télesné pocity.

e Pak preneste svoji pozornost k dusevnim pocitiim a k myslenkam. Pozorujte je s
odstupem, klidné a uvolnéné. Kdyby se Zadna neobjevovala, i to je v poradku, v
tom pripadé vnimejte tedy prazdny prostor mezi myslenkami. Nepotrva dlouho,
nez se n&jaké 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 — nezu€astnéné je pozoruje. Muze se
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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 laskaveé se k postoji pozorovatele znovu vratte.
e Na zaveér se zhluboka nadechnéte a protahnéte se jako pfi probuzeni z
osveézujiciho spanku. Pak oteviete oCi.
NejlepSi dobou pro toto cvi€eni je Casné zrana. Mlzete ale cviit i pfed spanim nebo
v jinou dobu. Pokud kombinujete antar maunu s jinymi jogovymi cviky, coz je
vhodné, zarazujte 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 daiji spoijit do jediného cviku. Pfi recitovani ,OM*
vhimejte neosobné a s odstupem myslenky a pocity. Postoj svédka divaka nebo
pozorovatele mizete procvi€ovat i pfi dalSich jogovych cvi€enich (napf. pfi jogovych
pozicich, relaxaci nebo pfi plném jégovém dechu).

Karma jéga (jéga €innosti)

Je to smér jogy pro moderni lidi velmi dalezity. Mistfi jogy se shoduji v tom, Ze bez

karmajogy je pro naprostou vétSinu lidi vnitfni rozvoj nemyslitelny. Tradice jogy fika,

ze v kazdém Clovéku je ohromna moznost vnitfniho rozvoje. To plati o kazdém

Clovéku, at’ se mu v zivoté dafi nebo ne, at' je zdravy nebo nemocny, mlady nebo

stary. Télesna a dusevni cviceni jsou pouze jednim z mnoha zpUsobdu, jak se vnitiné

zdokonalovat. DalSim zplsobem je nesobecky konana prace nebo, jak se nékdy
fika, sluzba. 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 karmajéze, prospiva i jeho okoli a naopak.

Stru¢na definice karmajégy zni: ,Karmajoga je u€innost v jednani a vyvazenost

mysli.”

Technika karmajogy

e KdyZ jsem se Paramahansy NirandZzananandy ptal, jak se zbavit stresu pfi
kazdodennich problémech, dostal jsem tuto odpovéd: ,Zapomen na své ego.”
KdyZ dokdzeme zapomenout na sva mala choulostiva ja v zajmu néceho vyssiho,
Zije se nam lépe.

e DalSim principem karmajogy je neCekat odménu. Odmeénou je €innost sama,
protoZze pomaha ¢lovéku na cesté vzhlru. Zde bych citoval Paramahansu
Satjanandu: ,NeubliZuji a jsem ke vSem lidem laskavy a soucitny ne proto, Ze je to
etické, ale proto, Ze se tim vyCerpava moje karma a mé srdce bude Cisté.“ To
samozfejmé 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.
Odmeénou se zde rozumi i pochvala nebo uznani okoli, na nichz by nemél byt
Clovék zavisly do té miry, aby jednal v rozporu se svou zdravou a dobrou
pfirozenosti.

e Podstatnym rysem karmajogy je také dobré vnimani sebe sama. Dobré
sebeuvédomeéni je dllezité pro udrzeni zdravi. Napf. ¢loveék, ktery rozpozna
priznaky bliziciho se nachlazeni, udéla si bylinkovy €aj a odpocine si, tak maze
snadno pfedejit vaznéjSimu onemocnéni. Umét pfimérené odpocivat souvisi
pravé s timto bodem. Clovék, ktery dokaze realisticky posoudit vlastni sily, mdze

e Joga i jiné duchovni tradice pfedpokladaji, ze v dusi kazdého ¢lovéka je cosi
dokonalého a jedine¢ného, co by se dalo nazvat dotykem Bozi ruky. Schopnost si
pravé tento rozmér vlastniho byti uvédomovat je nastrojem i cilem karmajégy
soucasneé.
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e To vSe je ale tfeba doplnit realistickym vnimanim vnéjSiho svéta a vztahtd v ném.
Pak se v ném dokazeme dobfe pohybovat a u€inné jednat. V Indii koluje historka
o velkém uciteli RamakriSnovi, ktery poslal jednoho ze svych zaku na trh
nakupovat. Zak utratil za nakup hodné penéz a ugitel se ho ptal prog. Zak
odpovédél, Ze jako duchovni €lovék nechtél s prodavaci smlouvat. (Smlouvani je
na indickych trzistich b&zné.) Zak pak dostal nasledujici poudeni: ,Pamatuj, ze
pravy svétec se nestiti niceho a nepohrda ni¢im. Dokud budes chodit po trzistich
Zivota, do té doby se budes$ muset ucit, abys dokonale poznal jejich zakony.*

e Schopnost vnimat sebe a svét nepfinasi jen pfijemné poznatky. | proto je tak
dllezitou zasadou karmajogy odstup, schopnost neosobniho, nepfipoutaného a
vécného pozorovani. V této souvislosti se ¢asto mluvi o postoji divaka, svédka,
pozorovatele, ktery se nedava mechanicky vtahovat do hry svych myslenek nebo
pocitl €i do zmatkl vnéjSiho svéta.

e Umét obratit negativni v pozitivni vychazi se zasady, ze to, co ¢lovéka potkava,
neni samo o sobé dobré nebo Spatné. Je to néco, co ma ¢lovéka Cemusi
dalezitému naudit. Jakmile to zvladne, otevira se pfed nim dal$i cesta.

e V karmajoze se také Casto mluvi o pojmu dharma neboli povinnost. Vnimat své
povinnosti k sobé&, ke druhym lidem, ke spole¢nosti a k svétu a dostat jim je
logickou podminkou duchovniho ristu. Koncept dharmy Ize ilustrovat na historce
z Japonska. Za mistrem Zenu pfiSel Iékaf, ktery si stéZoval, Ze obvazuje a I&Ci
ranéné vojaky, ktefi po té co se uzdravi, jdou znovu do nekonecnych valek a
sporl. A vraceji se pak v jesté horSim stavu. Lékar stravil s mistrem néjaky Cas a
pak se vratil ke své praci. Kdyz se ho ptali, pro€ v ni pokracuje, odpovédél:
.Protoze jsem lékaf.“ Slovy staroindického spisu Bhagavadgita: ,Lépe je konat
nedokonale vlastni povinnost, nez konat dokonale cizi povinnost.”

e V souvislosti s karmajégou se také nékdy hovofi o odevzdani se. Castym
problémem moderniho Clovéka je to, ze ma sklon pFebirat odpovédnost za véci,
které neni schopen ovlivnit. Jedna kolegyné se pfiznala, ze se obCas vnima jako
,feditelka Evropy*“. Clovék by mél udélat pro dobrou vé&c, co je v jeho silach, a pak
se tim uzZ nezabyvat ani na to nemyslet. To dalSi uz je vy$5i moc. Anonymni
narkomané v této souvislosti doporucuji ,Pfedej to!“ (mysli se Vy3sSi Moci). Jogini,
kdyz udélali, co mohli, a koné&i s tim, opakuji nékdy mantru Om Tat Sat. Kfestan
by fekl: ,Dé&j se vule Bozi“ nebo ,amen®.

Etické zasady

K j6ze patfi i urCité zasady, jak by se Clovék mél a nemél chovat. Déli se do dvou
skupin, totiz na ,jama“ (zakazy nebo varovani) a nijama (doporuceni).

JAMA

Tyto zasady by mél dodrzovat kazdy €lovék, uz proto, Ze se tak uchrani utrpeni,
které by mu po ¢ase zpuUsobilo jejich poruSovani.

1. Neublizovat (ahinsa).

Ten, kdo toto uméni dokonale rozvinul, se mize tésit z toho, Ze v jeho okoli uticha
nepratelstvi. Podle Svamiho Sivanandy vede praktikovani ahinsy k pochopeni
spole¢né podstaty veSkerého zivota. Takovy jogin pry prozZiva mir a blazenost.
Neublizovat neznamena podléhat zlu, ale Celit mu distojné a tak, aby se ¢lovék
neklesl na uroven toho, kdo se zla dopousti.

Clovék o sobé do okoli vysila informace nejen v podobé slov, ale i vyrazem tvare,
gesty, drzenim téla atd. Bezdé&né tak ovlivhuje i své okoli. Hostilita (nepratelské
naladéni) povazuji odbornici spolu s koufenim, nevhodnou stravou, nadvahou,
nedostatkem pohybu a dalSim Ciniteli za rizikovy faktor srde€nich onemocnéni.
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Dodrzovat zasadu neublizovani navic zdravé. Pfi pfekonavani Skodlivych navyku je
dulezita skutecnost, Ze ahinsu je tfeba praktikovat i vic¢i sobé samym.

2. Pravdivost (satja)

Pro zavsilé je tato zasady dllezita. Mnozi z nich aZ po letech obelh&vani sebe i
druhych, zjistuji, Ze diky pravdivosti se jim Zivost usnadni a zjednodusi. Tradice
tika, Ze jestlize &lovék tuto ctnost rozvinul dokonale, pak se stane vse, co fekne®.
Svami Sivananda napsal, Ze Bl je pravda, a je mozné ho dosahnout pravdivosti
v myslenkach, slovech i ¢inech. Pravdivost ma jit ruku v ruce s neublizovanim.

3. Poctivost, nekradeni (asteja)

Podle tradice k tomu, kdo tuto ctnost dokonale rozvinul, pfichazeji samy od sebe
drahokamy nebo, v jiné verzi, nachazi ukryté poklady nebo zdroje bohatstvi. Néktefi
jégini varuji i pfed nevyslovenou zadostivosti, ktera vede k druhé k tomu, aby nam
darovali néco, co by si jinak radéji nechali. | to je vlastné urcita forma ublizovani.

4. Ovladani smyslinosti (brahmacarja)

Doslovny pfeklad slova brahmacarja je setrvavani v bozském védomi. Tomu kdo
tuto ctnost rozvinul, slibuje tradice odvahu a silu. Brahmacarja neznamena
potlacovani ale ovladani. Dva mnisi potkali Zenu, ktera se potfebovala dostat na
druhou stranu feky a bala se vstoupit do proudu. StarSi z mnichu zenu vzal na
ramena a pfes feku ji pfenesl. Kdyz pak mnisi usli pofadny kus cesty, mladsi se
zeptal, pro€ jeho starSi druh porusil fadoveé sliby. StarSi odpovédél: ,Ja jsem tu zenu
postavil na bfeh, ale ty ji nese$ ve své hlavé jesté ted™.

5. Nehrabivost (aparigraha)

Kdo dosahne této ctnosti, dosahne podle tradice i védéni o tom, co bylo pfed jeho
narozenim. Nehrabivost dava svobodu a nepfipoutanost. Nebezpecéné je i pfijimani
dard, zejména v pfipadé, ze si tim davajici chce pfijemce zavazat a ovladnout ho,
tedy kdyz se jedna o néjakou formu byt i nepfimého nebo malého uplatku. Tim, Ze
Clovék nehromadi zbyte€nosti, si navic podstatné zjednodusi Zivot.

NIJAMA

Tyto zasady pouze vyjmenujeme. Zvlasté dualezité jsou pro ty, kdo usiluji o rozvoj a
zuslechténi své osobnosti a sebezdokonaleni. Patfi k nim Sauca (Cistota), sant6Sa
(spokojenost), tapas (askeze), svadhjaja (sebepoznani), iSvarapranidhanani
(odevzdani se bohu nebo vySSim zdsadam) a nijaméah (dodrzovani pravidel).

Praxe

MUzete postupovat nasledovné:

¢ Nejdfive se uvolnéte uz popsanym zpusobem. Pak si nékterou zasadu (napf.
neublizovani) zkuste, jako se zkouS$i konfekcni oble€eni, tedy jak vam ,sedi”.
Predstavte si, jak budete podle té &i oné zasady reagovat v raznych situacich, jak
se pfi tom budete jevit okoli, jaky budete mit pocit sami ze sebe a jaké nasledky
muZete oCekavat.

e DalSi moznosti je vyhradit si pro urlitou zasadu den (nebo tyden) a po tuto dubu ji
vénovat zvySenou pozornost. Jeden vas den mize byt ve znameni neubliZzovani,
druhy ve znameni pravdivosti atd.

Specialni jégové postupy pro lé€bu zavislosti

Sem patfi mnohé z toho, co jsme zde popsali:

o Uzkosti a deprese se daji mirnit jakymkoliv intenzivngj§im cvi¢enim z jogy nebo
napf. i dlouhou prochazkou, béhem nebo plavanim. Varianty pozice kocky

*To je tzv. ,vak siddhi“ neboli zvlastni sila Fedi.
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prospivaji Casto pretéZzované patefi.

¢ Relaxace i jednoducha dechova cvi€eni pomahaji zvliadat stres.

e Cviceni vnitfniho ticha (antar mauna) rozviji nadhled a da se pouzit ke zvladnuti
bazeni po drogach.

e P¥iléceni navykovych nemoci se osvédcilo i opakovani manter.

e VétSi klid a nadhled dava i karmajéga.

e Pomaha uz to, Ze zavisli chodi nékam do kurzu jogy a dostane se tak do dobré
spolecnosti. Pravdépodobnost, Ze se objevi silné bazeni, je v t€locvicné mnohem
mensi nez v baru.

o Jestlize vas j6éga zaujala, sezente si knihu ,Joga a srdce®, vydal Oftis 2005 (viz
www.oftis.cz), jsou tam popsané dalSi postupy.

Ochlazujici dechova cvi€eni

V tradi¢nim textu Hatha joga pradipika se uvadi, ze Zizen, hlad i vasné pomahaji
zvladat tzv. ochlazujici cvi€eni (Sitali a sitkari). O Sitali se navic uvadi, Zze pusobi
proti jedim a o sitkari, ze po ni Clovék zkrasni. MlzZete to zkusit. Vyhodou sitkari je
to, Zze pokud Cloveék pfilis neotevira usta a pfili§ nesy€i, da se nenapadné pouzivat i
béhem kazdodenniho Zivota.

Sitali: Udé&lejte z jazyku trubi¢ku a tu vystréte lehce se$pulenymi usty. Skrze tuto
trubicku zvolna nadechujte a vydavejte pfi tom sycCivy zvuk. Vydechujte dlouze,
klidné a upIné nosem. Opakujte alespon 8x.

Sitkari: CviCi se stejné, ale Clovék sycivé vdechuje skrz mirné vycenéné zuby.

Mudry

Mudry jsou nejCastéji zvlastni gesta rukou, o nichz se pfedpoklada, Ze plisobi na
ukazovaku se dotykaji a vytvareji koleCko, ostatni prsty jsou volné natazené, ruce
dlanémi dolll), dzfidana mudra (mudra poznani, $pi¢ky palce a ukazovaku se opét
dotykaiji, ostatni prsty jsou volné natazené, ruce tentokrat otocte dlanémi nahoru).
Vyhodou dale popsanych muder je to, Ze je muzete pouzivat naprosto nenapadné
v situacich kazdodenniho Zivota, tfeba pfi cesté hromadnou dopravou.

Obr. DZnana mudra (mudra poznani)

Mudra srdce

Dle tradice tato mudra odvadi pranu (zivotni energii) z rukou k srdci. toho se vyuziva
k mirnéni obtizi pfi srde¢nich nemocech (v naSich podminkach to jisté nebude
jedina forma léc€by). Takto se hridaja mudra pouziva i béhem situacich
kazdodennich zZivota, kdyz se objevi obtize. Tato mudra navic pomaha pfi meditaci.
Co je pro nas zvlasté dalezité, udi ucté k Zivotu a jeho ochrané. Spicka palce se
dotyka prostfedniku a prsteniku, a pfi tom se Spicka ukazovaku dotyka zakladny
palce. Dlané jsou vzhuru. Mali¢ek je volny a natazeny. Béhem praktikovani této
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mudry se soustfedujte do oblasti duchovniho srdce, mista svrchované Cistoty a
lasky, pfipadné na dychani v hrudniku. Podle Svamiho Satjanandy navic hridaja
mudra uvolfuje potlaené emoce a je vhodna v obdobi emoc&nich konfliktd a krizi®.

br. Mudra rce '

Mudra proti zavislostem

Existuje i mudra proti zavislostem. Vypada tak, Zze ¢lovék roztahne prsty levé ruky,
ktera je dlani dolu. Pak prava ruka shora pevné uchopi hibet levé ruky, takze se
pravy palec ocitne na malikové hrané levé dlané a pravy malik mezi placem a
ukazovakem levé. Pak je mozné prsty levé ruky uvolnit. Toto cviCena ma logiku.
Pravéa ruka symbolizuje rozum, v této poloze prava levou ruku naprosto ovlada a

7 s~

nedovoli ji zadné vystfelky.

Obr. Mudra proti zavislostem.

Mudra pro jatra

Dal8i mudrou, ktera vas bude zajimat, je mudra pro jatra. Jatra dostavaiji pfi
zavislosti na drogach zabrat a zasluhuji néco nézné péce. Tato mudra navic pUsobi
zklidfujicim zpusobem. Doporucuji vyzkouSet. Postup je nasledujici. Prostfedniky se
dotykaji velkého svalového valu na palcové strané dlané a nad nimi se setkavaji
Spicky palcu a prsteni¢kl. Dlané mohou byt vytoceny vzhlru nebo dold, podle toho,
co vam lépe vyhovuije.

® Swami Satyananda Saraswati: Asana, pranayama, mudra, bandha. Bihar Yoga Bharati, Munger,
Indie, s. 557.
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Obr. Mudra pro jatra.

Jak sestavit fadu jégovych cvikt?

Zalezi na tom, kolik mate Casu. Je Iépe 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). Idealni je, kdyz kromé pravidelného cviCeni doma navstévujete i
kurs jogy, kde vytfibite svoji techniku. Samostatné a pravidelné cvi¢eni doma ale
nemuze nic nahradit.

Priklad sestavy: 1. Kratka relaxace v Savasané 2. Jako rozhybani néktera cvi¢eni z
pavanmuktasan nebo tygfi protazeni nebo nebeské protazeni. 3. Jégové polohy
(asany): pfedklonova — poloha zajice (SaSankasana), zaklonové polohy — sarpasana
(poloha hada), ardha Salabhasana (polovi¢ni kobylka), pak rotace nebo uklon. 4.
Pak kratka relaxace v $avasané 5. PIny jégovy dech. 6. Recitace Om nebo antar
mauna ¢i dukladné;si 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 $avasané (2
minuty).

Jak vélenit jégu do bézného zivota?

Mnoho jogovych cvikll se da vélenit do kazdodenniho Zivota, mizete napf. uvolnit
nékteré Casti téla (oblicej, ruku, bficho), uvédomovat si svij dech, v duchu si tiSe
opakovat Om nebo jinou mantru apod. Za pomoci vhodnych jogovych cviki miZete i
mirnit bazeni (craving), napf. tak, ze ho budete neosobné pozorovat jako pfi cvi¢eni
popsaného vnitiniho ticha.

Velmi vhodné byva cvicCit rano jesté pfed snidani. Je to hezky zaCatek dne a navic
se v tuto dobu pravdépodobné nevynofi néjaké nepfedvidané povinnosti. Dalsi
moznosti je cviCit odpoledne nebo vecer pfed vecefi, pfipadné pfed spanim.
Vyslovené aktivaéni cviceni (napf. druha ¢ast pavanmuktasan nebo tygfi protazeni)
je vhodnéjsi cvicit rano nez tésné pred spanim. Pfed spanim ale zase vhodné
upotfebite napf. polohu zajice, j6govou relaxaci nebo recitaci slabiky Om. Je dobré
cvi€it v urcitou dobu a pravidelné, protoze se v navykléem Case vytvafi pfiznivé
vyladéni.

Kromé pravidelného cvi¢eni je mozné vénovat vice €asu praktikovani jégy o
vikendech, kdy je vic asu. Cas v&novany jéze také zvysime, kdyz citime doléhani
stresu. Joga neni pro moderniho ¢lovéka utékem od svéta, ale prostfedkem, jak lépe
Celit jeho narokim. Jednim z podstatnych rysu jégy je dobré vnimani sebe sama.
Jestlize po cviCeni citite osvézeni a klid, cvicili jste dobre.
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Joéga pro pribuzné zavislych

Jbga je uzite€na i pro pfibuzné zavislych na drogach, protoze blizci lidé byvaiji
vystaveni dlouhodobému stresu a joga jim pomuze se uvolnit. Vénujte prosim této
kapitole také pozornost.
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Lécba smichem

Je omyl si myslet, Ze abstinenti a moudfi nebo duchovni lidé jsou vzdycky pfiSerné
vazni. Mnoho z téch, s nimiz jsem mél moznost se setkat, mélo naopak smysl pro
humor. Obc¢as se zasmat je navic zdravé. Vice viz moje kniha ,Léciva moc smichu®
(VySehrad, Praha, 2002).

Nékteré vyhody smichu

ZvySuje to odolnost vici stresu.

Mirni Uzkosti, strach i hnév.

Mirni bolesti.

Clovék pfi ném dostava dobrou naladu.
Podporuje tvofivost.

Muze uvolnit napéti mezi lidmi.

ProcviCite si pfi ném branici a bfisni svaly.
Nic nestoji.

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.

Buddhiv tsmév

e Sednéte si do jakékoli polohy, v niz budete mit rovné zada.

e Zaviete oCi a uvolnéte svaly, které nepotrebujete k zachovani vzpfimené polohy.

e Koutky ust tdhnéte Sikmo vzad a vzharu pfiblizné smérem k uSnim lalu¢kim.

e Soucasné se snazte pfitahovat usni boltce smérem k hlaveé.

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 bezpeci usi pfitazené k hlavé.)

Aktivace pfisludnych svali maze pocit bezpeci vyvolavat.

Vnitini asmév

e Sednéte si do jakékoli polohy, v niz budete mit rovné zada.

e Uvolnéte svaly, které nepotfebujete k zachovani vzpfimené polohy.

¢ OCcCi nechte tentokrat oteviené. Pfedstavte si, Ze na strané vaSich oci, ktera je
obracena smérem dovnitf do hlavy se rozzafilo zlaté svétlo. Toto svétlo vychazi
z vasSich otevienych oCi smérem navenek.

Toto cvi€eni 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 usmév pro pokrocilé

e Sednéte si do jakékoli polohy, v niz budete mit rovné zada nebo se polozte na

zada. Oci zavrete.

¢ Uvolnéte svaly, které nepotfebujete k zachovani zpfimené polohy.

e Predstavte si, ze na strané vasich 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 bfichem
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Pfi zavifenych ustech se sméjte asi tak, jako zactvo pfi vyuCovani. Budete pfi tom

dost moznéa vydavat ponékud komicky kuckavy zvuk.

Barevny usmév

Predstavte si, ze vnitini prostor vaseho téla je naplnén Cirou tekutinou. Nyni do této

tekutiny kdpnéte néjakou veselou barvu, napf. oranZovou. Pozorujte jak se barevna

veselosti Sifi v celém téle.

Smich dechem

S nadechem si fikejte ,vdechu;i klid“, s vydechem v duchu opakujte ,s vydechem se

vydechem se usmivam®, dalSi nadech - ,vnimam pfitomny okamzik®, vydech - ,je to

Stastny okamzik*.

Smich podle pani Ossius

Pani Ossius byla jéginka ¢eského puvodu, ktera prozila vétSinu Zivota ve Spojenych

statech. Koncem 60. let 20. stoleti ve véku kolem sedmdesatky navstévovala

Ceskoslovensko a ugila zde jogu. Nasledujici cviéeni potési ty, kdo se radi zasméji a

nemusi se pfi tom ohliZzet na sousedy za zdi svého panelového obydli.

e \ychozi polohou je leh na zadech, pfitahnéte stehna k trupu a pokrcte ruce v

loktech.

e Nohama i rukama vykonavejte pohyby jako pfi jizdé na kole.

e Do rytmu Slapani vyslovuijte 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 ...“ Pokrac€ujte tak dlouho, dokud vam staci sily
nebo dech.

Cvi€eni se hodi spis pro lidi celkem zdravé, nebudou ho cvicit ti, kdo jsou kratce po

operaci v bfisni dutiné, maji vaznou srde¢ni nemoc apod.

Smich rukama

e Ve stoji pfitdhnéte ruce k ramennim kloublm. Pfi vydechu prudce pfedpazte a
opakujte ,jsem radostny“ nebo ,jsem radostna®“.

e S dalSim nadechem znovu pfitahnéte ruce k ramenim. Pfi vydechu upazte a
opakuijte ,jsem vesely“ nebo ,jsem vesela*“.

e S dalSim nadechem opét pfitdhnéte ruce k ramenum. Prudce vzpazte a opakujte:
.Jsem nadseny“ nebo ,jsem nadSena“. Pfi vydechu a vzpazovani pfejdéte do
vyponu na $pi¢kach nohou. S dalSim nadechem se vratte do vychozi polohy.

Pygmejsky smich

Afri¢ti Pygmejové se pfi smichu svali na zem. Pfi smichu klesa svalové napéti. Vleze

na zemi zadné napjaté kosterni svaly nepotiebujete a hezky se uvolnite. Pygmejsky

smich je mozné cvicCit ze stoje (pfi smichu se sunout na zem a tam pokracCovat),
vleze (rozhazovat koncetinami Ci jimi bouchat o zem apod.). Nasledujici varianta ma
tu vyhodu, Ze si pfi ni vesele posilite pravé ty svaly, které maji u vétSiny lidi tendenci
ochabovat. Lehnéte si na zada, nohy pokrcte v kolenou, ruce si dejte na bficho.

Sméjte se bfichem, az se pfi tom bude bficho napinat a panev lehce zdvihat nad

podlozku.

Povidani o smichu a joze ukon¢ime basni Paramahansy Satjanandy.



Rozesmat druhé

Néktefi lidé se cely Zivot sméji,
Uméji rozesmat sebe i druhé.
Jini pronafikaji cely Zivot.
Povéz, kam patfis ty?

Smich je uméni.

Nékdy pfichazi samovolnég,

ale to je néco jiného,

takovy Cloveék také pozdéji nafika.
Ale kdyZ se umis sméat

a rozesmat druhé, nafikat nebudes.

KdyZ vidi§ nékoho, jak se sméje,
nedokazes se ovladnout, musis se pfidat.
Proto ten, kdo umi druhé rozesmat,

je v souladu se sebou i s nimi.

Jak se nauci$ umeéni smichu,
nejznamenitéjsi ze vSech jog?

Jestli se v ni opravdu chce$ zdokonalit,
budeS muset povazovat zivot za Zert,

protoze v jediné vtefiné zacCina a v jediné konci.

v v

| kdyz places, povazuj plac za nejvetsi zert,
jeho podstata je doCasna,

nemuzes$ neustale plakat,

zanedlouho budes$ unaven.

Ale smat se mlzeS stale, dnem i noci,
protoze je mnoho druh smichu.
Muze$ se chechtat nebo usmivat,
muzeS$ se jen pousmivat

nebo se v mysli tiSe smat,

smich té ale neunavi

a uzasneé 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 ¢asté u lidi, ktefi maji problémy s drogami. Nespavost

nepravidelnym a zmatenym zplsobem zivota €i s napétim. Léky, které se pfi
poruchach spanku pouzivaji, jsou vétsinou navykové. Jeden nas byvaly uz dlouho
abstinujici pacient, ktery se I&Cil pro zavislosti na drogach si pochvaloval, Ze ,ted spi
zadarmo“. Nejde jen o penize, pod vlivem drog jde spiS o narkdzu, ne o zdravy
spanek. Drogy, alkohol a nékteré Iéky zhorsuji kvalitu spanku. Nabizim vam lepsi a
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), uklidfujici kniha (ne horor), pfijemna a klidna hudba (ne nervy drasajici fev
0 mnoha decibelech).

2. Naucte se néjakou relaxacni (uvolnéni navozujici) techniku. Muze to byt jégova
relaxace, autogenni trénink, progresivni relaxace apod. Az se naucite relaxovat,
staci setrvat v uvolnéném stavu. Ten sdm 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. Mate-li poruchy spanku, zasadné nepijte
napoje obsahuijici kofein po 17. hodiné.

4. Lépe se takeé usina, kdyz nema Clovék plny Zaludek. Pokud nemate podstatny
divod, alespon 2-3 hodiny pfed spanim nejezte. Kdybyste prece jedli, alespon ne
nic tézkého.

5. Na klidny no¢ni spanek se pfipravujete uz ve dne. Pres den nespéte, nebo jen
velmi kratce. Jestlize pracujete duSevné, najdéte si trochu ¢asu na jogu, cviCeni, béh
nebo prochazku.

6. Zjistéte, co vam pomaha usnout. Nékdo ma rad naprostou tmu, jiny se citi [épe
s rozsvicenou lampi¢kou, nékomu déla dobre pfed spanim tepla koupel, jiny véfi na
bylinky (uklidriuje napf. medurika Iékafska nebo matefidouska).

7. Nékomu pomaha pred spanim modlitba nebo jiné duchovni nebo medita€ni
cviéeni.

8. Pfimérena teplota mistnosti, volny a pfijemny noc¢ni ubor a vyhovuijici lGzko
zdravému spanku prospivaji. Spite-li na boku, podlozte hlavu tvrdSim polStarkem
nebo sloZenou dekou tak, aby hlava byla v prodlouzZeni osy téla.

9. Hodné problému se spankem vznika tim, Ze se lidé do spanku nuti a jsou
nervozni z toho, Ze se nedostavuje. Proto nemohou usnout a jejich problem se v
bludném kruhu zesiluje. Kdyz nemuzete spat, ¢as vyuzijte. Udélejte néco, co jste
odkladali, napf. vycCistéte zaslé nadobi nebo napiste dopis. Budete mit dobry pocit a
mozna se vam zacne chtit i spat.

10. Pracovnici v tfisménném provozu jsou v naro¢né situaci a poruchy spanku u
nich byvaji Castéjsi. Méli by proto tim vic dbat na zdravy zplsob Zivota a vyhybat se
alkoholu a navykovym lékim. Udélaji dobfe, kdyz se nauci relaxovat.

PREJI VAM DOBROU NOC A DOBRY DEN, DOBRY DEN A DOBROU NOC.
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Co délat, kdyz nemate praci

Vas problém ma dveé stranky - tu vnéjsi tykajici se praktickych zaleZitosti a vnitfni
tykajici se vasi 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, ktefi se nezaméstnanosti
soustavné zabyvaji.

¢ Nejlogictéjsi je samoziejmé najit si novou praci - i v jiném oboru nebo na
CasteCny uvazek. Pamatuijte si, Ze urCita zameéstnani 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 IéCeni, muze pusobit
poruchy spanku a je stresujici. Nevhodna je ovSem i prace spojena s nadmeérnym
stresem, protoze vyCerpany a predrazdény Clovék je méné odolny i vici navykovym
nemocem.

o PFijméte riziko odmitnuti jako normalni véc. Najit vhodnou praci nemusi byt
snadné. Je dulezité, abyste se nedali odradit pfipadnym netsp&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 jako Clovéka.
Hledejte, budte trpélivi a pruzni, nedejte se odradit.

e 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 sebedlveéru a hrdost. Zdravému sebevédomi
pomaha i pé€e o zevnéjSek, obleCeni, uces, panové se nezapomenou holit.

e Obavy ze ztraty zaméstnani nebo nezaméstnanosti jsou €asto provazeny pocity
Gzkosti a smutku. Tyto pocity znepfijemnuji zivot a mohou omezovat tvorivé
schopnosti lidi. Nelitujte se. Deprese a uzkosti se daji zmirnit pomérné
jednoduchymi prostfedky. Védecké studie prokazaly pfiznivé u€inky pfiméfeného
t&lesného cviceni (napf. del$i prochazka), jogy a relaxace i psychoterapie. Uzkost,
ktera se dostavuje v souvislosti s hledanim mista, mlazete snizit tim, ze si rozhovor s
pfipadnym zaméstnavatelem pfipravite a predem si ho zkusite.

e Pamatujte, Ze Zivot neni sprint, ale zavod na dlouhou trat. Dulezité je divat se do
vzdalenéjsi budoucnosti. Nemuzete-li sehnat praci, mizete rozSifovat svoiji
kvalifikaci a ziskat dovednosti, které se vam v bliz8i nebo vzdalengjsi budoucnosti
budou velice hodit. Sem patfi rizné rekvalifikacni kursy, studium jazykd, ziskani
néjaké femeslné zrucnosti apod.

e Ve svété je bézné, ze nezaméstnani vyuzivaji své situace k zapojeni se do
riznych zajmovych, nabozenskych nebo jinych organizaci. To jim dava
opravnény pocit Zivotniho naplnéni, rozvijeji tim své schopnosti a mohou navazat
uzite€né znamosti. To nékdy vede k ziskani dobrého mista.

e Nezaméstnanost Ize vyuZzit i k rozvoji zajmu a koni€ku (samozfejmé v ramci
finan¢nich moznosti). Z toho, co nejprve vypadalo jako zajem nebo konicek, se
nékdy muZze postupné stavat i uspokojivé zaméstnani. Kvalitni zajmy navic rozvijeji
vase tvofivé schopnosti, zvySuji sebevédomi a zpfijemnuji Zivot.

e Obdobi, kdy nemate praci, Ize také vyuzit k intenzivnimu lé€eni zavislosti. | to je
dobry vklad do budoucnosti.

e Vénujte potfebnou pozornost rodiné a mezilidskym vztahim. Dobré vztahy v
rodiné a pratelské vztahy mimo ni napomahaiji udrzovat vasi kondici a snaset rizné
zivotni tézkosti. Nezaméstnanost mize nékdy vést k prerozdéleni ukoll v
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domacnosti a k tomu, abyste se vice vénovali roding, détem a domacim pracem.
Najdete-li u rodiny pochopeni, je vSechno snazsi.

e Pamatujte, ze Skodliviny, jako alkohol nebo jiné drogy, jsou v obdobich
zivotnich tézkosti zvlasté nebezpecéné. Vyhybejte se jim a také veSkerym formam
hazardni hry. USetfite tim nejen penize, ale hlavné své zdravi.

e 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. Zivot jen komplikuji. Pokud zbyte€né plytvani omezite, prospéjete
nejen sobé, ale i zivotnimu prostfedi.

e Kondici pomaha udrzovat také rozumny zpUsob Zivota - dostatek odpocinku a
dostatek aktivity. | kdyz nechodite do prace, udrzujte si pravidelny denni rytmus,
nepolehavejte v posteli, udélejte si pfiméfeny denni program a dodrzZujte ho.

e K zdravému zpUsobu Zivota patfi i spravna vyziva. Zdravé jidlo nemusi byt
drahé. Lusténiny, pecivo, kyselé zeli, chléb z celozrnné mouky, ovesné viocky,
zelenina i levngjsi druhy ovoce obsahuji mnoho vitaminu a dalSich potfebnych latek.
Navic jsou cenové dostupné.

Miladi lidé, u nichz se jesté neupevnily pracovni navyky, by méli tato doporuceni Cist
zvlasté pozorné.
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Casté otazky tykajici se pravnich zalezitosti

Pravni pfedpisy doznavaji zmén, nevim jaké budou platit v dobé, kdy ¢tenaf 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 setkavame.

Je vazan lékar nebo jiny zdravotnicky pracovnik Iékaiskym tajemstvim?

Ano, zdravotnicka pracovisté neposkytuji informace o I€Cbé ani policii, natoz dalSim
lidem. Informace o |1é¢bé je ale tfeba poskytnout na pfikaz soudce, jestlize doslo k
trestnimu ¢inu a v trestni véci i soudnim znalcim. Informace o 1é¢bé Ize ovsem
poskytnout také tehdy, kdyz s tim pacient vyslovné souhlasi. To se nékdy déje,
zejména pokud doSlo ke spachani trestného €inu pod vlivem drog a pacient chce
dolozit svoji upfimnou snahu problémy s drogou prekonat. Zdravotnik, ktery by
porusil povinnou mi€enlivost, riskuje az dva roky nepodminéné nebo zdkaz Cinnosti.

Musi si pacient zavisly na drogach Ié¢bu platit?

V soucasnosti (prosinec 2006) probiha ambulantni i ustavni Ié€ba za stejnych
podminek, jako kdyby se jednalo o jakoukoliv jinou nemoc (nap¥. cukrovku). Pokud
je nékdo pfihladen k pojistovné, ktera nema s urcitym zdravotnickym zafizenim
smlouvu, mohl by mit urcité problémy. V naSi praxi takovym pacientliim
doporucCujeme se priehlasit k jiné zdravotni pojistovné.

Je mozné lécit nékoho, kdo se IéCit nechce?

Ano, ale pouze za pfesné vymezenych okolnosti.

1. Osoba jevi zndmky duSevni choroby nebo intoxikace a ohroZuje sebe nebo své
okoli. Typickym pfikladem je pacient s toxickou psychézou, ktery napf. vidi Martany
nebo slySi hlasy neexistujicich lidi a pod vlivem téchto halucinaci jedna. Podobna
situace mlze nastat u ¢lovéka po sebevrazedném pokusu nebo po Zivot ohrozujici
otravé drogou. Ponékud sporné je, kdyz se Cloveék zavisly na droze ,rozjel®, neni
schopny brani drog zastavit sam, riskuje vazné nasledky, ale I1éEbu odmita. Lze
uvazovat o kratkodobé nucené |écbé i v tomto pfipadé, zejména pokud je pacient
nezletily. Doporu€eni k nucené lécbé tohoto typu muze vystavit kterykoliv Iékar a o
prijeti do pfisluseného zafizeni rozhoduje Iékar tohoto zafizeni. Je ale lepsSi, kdyz se
Clovék zavisly na droze k 1éEbé dobrovolné rozhodne (tfeba i pod tlakem okolnosti a
okoli).

2. Nékdo se dopustil trestného ¢inu a 1é€bu (ambulantni nebo ustavni) mu nafidil
soud.

3. U déti a dospivajicich ve véku pod 18 let, u kterych trvaji na Ié¢bé rodi¢e nebo
zakonni zastupci se 1éCba povazuje z pravniho hlediska za dobrovolnou, i kdyZ si ni
dité nebo dospivajici nesouhlasi.

Muze zena zavisla na drogach dostat pii rozvodovém fizeni dité do své
péce?

Neni dulezita jen zavislost na droze sama o sobé, ale také dalSi okolnosti. Podstatné
je zejména, jestli se zavisla Zzena je ochotna 1égit a jestli abstinuje. Rada pacientek,
které se u nas IéCily a abstinovaly, déti dfive nebo pozdéji ziskavaly do své péce.
Nékdy, napf. kdyz dochazelo k zanedbavani ditéte, mize soud zaleZitost napf. o pul
roku odrocit a rozhodnout az pak, podle toho jestli Zena abstinuje a dolécuje se.
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Kratce o prevenci

Svého €asu se na mé obratili rodiCe divky, ktera se |€Cila pro zavislost na heroinu.
Dafilo se ji sice abstinovat, ale svij volny €as travila podivnym zpusobem. Jezdila po
Skolach a vypravéla tam détem, jaké jsou ty drogy hrozné. Podle rodi¢l byla uz na
hranici zhrouceni a hrozila i recidiva. Divce jsem doporucil, aby se o ohledem na
vlastni zdravi, nenechavala pfedvadét jako né&jaké cvicené zvife, ale soustfedila se
na vlastni nedofeSené problémy. Rozhodné tim Skolni mladez o nic podstatného
nepfipravi, protoze ,besedy s toxikomany®, rizné protidrogové koncerty Ci estrady,
promitani filmd a podobné akce jsou v prevenci neucinné. Dlouhodobé abstinujici
zavisly na drogach maze byt prospésny jako spolupracovnik profesionall pfi Ieécbé
jinych zavislych, ale ne v prevenci u normalnich déti nebo dospivajicich.

Téma prevence presahuje ramec této pfiruc¢ky, neda mi to ale, abych nevyjmenoval
nékteré postupy, které se pfi prevenci osvedcily:

e Nacvik dovednosti potfebnych pro zivot (napf. umét se rozhodovat, odmitat,
predvidat nasledky, umét se uvolnit a dobfe zvladat stres).

o Uginné programy jsou interaktivni, to znamena, Ze G&astnici jsou aktivné
zapojeni, spole¢né nacvicuji, feSi problémy, vymysleji apod. To se muze dit za
pomoci aktivni uasti pfedem pfipravenych normalnich (tj. zdravé Zijicich) vrstevnikd
(tzv. peer programy).

e K rystum ucinnych programu patfi dostate¢na intenzita a soustavnost (napf. 30
hodin béhem 3 let).

e Nabizeni pomoci tém, kdo jsou néjak ohrozZeni nebo znevyhodnéni, podle jejich
zvlastnich potreb.

e Tzv. prevence zalozena ve spole¢nosti, pfi které tésné spolupracuji dospivajici,
rodi€e, 8kola, mistni ufady, média atd.

DalSi informace tykajici se prevence najdete na Internetu na www.drnespor.eu.
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Kde hledat pomoc

Lékarska sluzba prvni pomoci ma Cislo 155. Volejte ji v pfipadé nahlého zhorseni
télesného nebo dusevniho stavu, po sebevrazedném pokusu nebo vyhroZovani
sebevrazdou, pfi pfedavkovani apod.

Linky davéry

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

Néktera dalsi zarizeni

Zafizeni, ktera poskytuji pomoc lidem zavislym na drogach, je hodné a navic se
méni jejich adresy i telefonni Cisla. Je pochopitelné, Zze ne vSechna maji stejnou
uroven. Uvést kompletni seznam takovych zafizeni neni v této knize mozné. Misto
toho nabizim nékteré typické pfiklady zafizeni, ktera poskytuji pomoc lidem zavislym
na drogéch.

Priklad zafizeni, poskytujiciho detoxifikaci: Detoxifikaéni jednotka, Oddéleni pro
|éCbu zavislosti, Apolinaiska 4, 120 00 Praha 2.

Priklad zafizeni poskytujiciho stredné dlouhou Ié€bu s mozZnosti nasledné I1éCby
v terapeutické komunité: Psychiatricka IéCebna, U Javornika 1, 790 69 Bila Voda.
Priklad zafizeni poskytujiciho ambulantni Ié€bu zavislym na drogach i zavislym
na alkoholu: Ordinace AT, Vilova 16, 100 00 Praha 10.

Priklad zafizeni specializovaného pro lidi zavislé na drogach: Podané ruce,
Brno, Videnska 3.

Priklad terapeutické komunity pfijimajici zavislé na drogach k pobytu na dobu
jeden rok i delSi (po detoxifikaci): Nova Ves 55, 46331 Chrastava.

Pribézné aktualizovany seznam nékterych zafizeni, ktera poskytuji pomoc lidem
zavislym na drogach, hledejte na mych webovych strankach na adrese
www.drnespor.eu.

Naiva: ,Tam, kde bydlim, je zafizeni vic. Nevim, pro které se rozhodnout.”

Odpoveéd: Razna zafizeni se hodi pro lidi v rizném stadiu lIécby. Pro nékoho je
vyberete podle toho, co nabizi a s kym se v ném budete setkavat. A jesté jeden tip. |
|ékafi a psychologové mivaji dovolené, svatky, chfipku apod. Proto byva dobré
spolupracovat s vice zafizenimi, kdyby nékteré zrovna nefungovalo nebo tam neméli
Cas Ci misto. Velmi dobra je napf. kombinace svépomocné organizace typu
Anonymnich narkomand nebo Anonymnich alkoholikl a profesionalni IéCby.
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Vase telefonni ¢isla prvni pomoci
(doplrite)

Telefonni Cislo odborného zafizeni pro |éEbu zavislosti:

Telefonni Cislo a adresa vaseho praktického lékare:

(Napf. prazské Centrum krizové intervence ma Cislo 284 016 666)

Zachranna sluzba: 155

Dalsi uzite¢né telefony na pfibuzné, kvalitni pfatele a dalSi osoby nebo zafizeni, kde
je mozné hledat pomoc:

1.

2.

3.:



