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o SiLA NADEJE

UvoD

Téméf' kazdy vi, Ze zakladem pohody a dobrého zdravi
jevyvazena strava a vhodné zvolend fyzicka aktivita.
Co vsak délat v pripadé, kdy nase télo sice neni nemoc-
né, ale presto kdesi uvnitt citime tupou bolest a izkost?

Na koho nikdy nedolehlo tézké bfemeno povinnosti
a ukoly, které musi splnit? Kdo si nikdy nepomyslel, Ze
tolik véci najednou prosté nezvlddne? Koho nikdy netra-
pil pocit viny? Kdo nikdy nezdpasil s néjakou zavislosti?
Komu se nikdy nestalo, ze chtél hodit flintu do Zita a utéct
pry¢ — nékam na pusty ostrov? V Zivoté prijdou chvile,
kdy nds trapi izkost, stres a deprese. V nasem rychlém
a ndro¢ném svété plném zmatku roste pocet lidi, kteri
trpi raznymi psychickymi poruchami. Lidé hledaji feSeni,
ale mnozi netispésné.

Pokud vas nebo nékoho z vasich znamych trapi ales-
pon jeden z téchto problémd, tato kniha se miZe stat prv-
nim krokem na cesté k obnové sil, uzdraveni a klidnému
zZivotu.

Autorijinapsali s touhou, abyste na kazdé jeji strance
objevili silu nadéje.



Uvod o

Julidn Melgosa vystudoval psychologii na Universi-
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O svem zdravi

ROZHODUJES
VE SVE MYSLI

avel se po naro¢ném dni v praci vracel domd.

Cely den musel resit mnoho problémi, odpovi-
dat na mnozstvi e-maild a telefonat. Tésil se, Ze az
prijde domt a néco sni, sedne si do kfesla, zapne te-
levizor a bude relaxovat. Preplnéné silnice vsak zpu-
sobily, Ze misto nékolika minut musel v auté stravit
nékolik hodin. KdyzZ konec¢né prisel dom, byla uz tma.
Hned u dvefi se zul, jako obvykle hodil tasku do kouta,
zbézné pozdravil svou Zenu a letmo se podival na své
dveé deéti, které si hrdly v pokoji. Po prijemné sprse si
oblékl domaci obleceni a sed! si ke stolu.

»MU0Zu dostat néco k jidlu?* zeptal se suse.

~Pred chvili volala tvoje mdma. StéZovala si, Ze od tvé

o

posledni navstévy ubéhlo uz nékolik mésict.
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Vi, Ze ted nemdm cas. Mam hodné prace. Ted si to
opravdu nemohu dovolit. Musim zaplatit ucty a vyre-
Sit néjaké problémy. Nova séfka mi Slape na krk. Je to
nemoznd Zenskd! Zda se mi, Ze ma strach, aby nase fir-
ma nezkrachovala. Opravdu se s ni tézko spolupracuje.
Chvilemi mé normalné privadi k silenstvi!*

.V posledni dobé nemluvi$ o ni¢em jiném — jen o pro-
blémech, tétech a $éfce. Stavil ses za détmi? Vsiml sis,
Ze si hraji v obyvaku? Marek se celé odpoledne vyptaval,
kdy uzZ se vratis domu.”

.Je to porad dokolecka! Kazdy den musim poslouchat
to samé! Stiznosti, samé stiznosti! Poslouchdm to nejen
v praci, ale i doma! Myslis si, Ze je jednoduché Zit z jed-
noho platu?*

Posledni véta se Silvie dotkla. Nebylo to fér. Odesla
z prace ze zdravotnich divod®. On to prece vi. To, Ze
muZe travit s détmi vice casu, vnimala jako poZehnd-
ni, ale den co den poslouchat manzelovy ustépacné
pozndmky pro ni bylo nesnesitelné.

.Nase déti rostou a skoro té neznaji. A to uz viibec ne-
mluvim o tom, jak vypadd nase manzelstvi!*

.NemuZe$ mé nechat alespon chvili v klidu? Jsem una-
veny a boli mé hlava. Nemdm silu ani trpélivost resit
zrovna ted takové problémy.“

V té chvili pribéhla jejich Sestiletd dcera a podala tatin-
kovi obalku.

»Milacku, ted ne! Nevidis, Ze si s maminkou povida-
me?* odsekl Pavel.
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Aniz si ddl vS$imal malého dévcatka, které se slzami
v o¢ich pomalu odchdzelo, nedbale stréil papir do kapsy.

L0pravdu ti to nedochdzi? Nevidis, jak celd rodina trpi?*

Uz toho mam dost! Jdu do loznice. Presla mé chut
k jidlu.”

Pavel si uvédomil, Ze se prestal ovladat. Tento muz, ob-
vykle klidny a vyrovnany, naprosto ztratil sebekontrolu.
V jeho mysli zavladl zmatek a zmocnily se ho negativni
myslenky. Spatné vzpominky celou situaci jeté vyostrily.
Trpél obrovskou tinavou, k niZ prispival i nedostatek fy-
zickeé aktivity. Nova $éfka od néj stale néco chtéla. Jednou
to byly zpravy, jindy riizné informace ¢i podklady. Vse, co
chtél, bylo trochu si odpocinout a vyspat se — a moznd se
uz nikdy neprobudit.

Kdy?Z se svalil na bok do postele, vsiml si, Ze ma néco
v kapse. Vyndal pomackanou obdlku a otevtel ji. Nasel
v ni papir se vzkazem peclivé napsanym barevnou pastel-
kou. Kdyz si precetl slova ,Tati, mdm té moc rada*, kdesi
hluboko uvnitf pocitil bolest.

Cerna dira

Citili jste se nékdy jako Pavel? Byli jste zavaleni mnoz-
stvim povinnosti a nedokdzali resit tolik véci najednou?
Meéli jste pocit, Ze chcete utéct nékam daleko pry¢ na pus-
ty ostrov? Moznd mate to Stésti, Ze vase dny plynou klid-
né a bez neprijemnych uddlosti. To je dobre, ale zarover
v tuto chvili miliony lidi na celém svété suzZuje tizkost, stres
a deprese. A jejich pocet stale roste.
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Pred néjakou dobou Stephen Hawking, zndmy britsky
fyzik zesnuly v roce 2018, pronesl vyrok, ktery se objevil
ve vSech médiich. Netykal se fantastickych teorii o pa-
ralelnich vesmirech. Hawking, ktery kvali degenerativ-
nimu neurologickému onemocnéni zil nékolik desetileti
pripoutdn k invalidnimu voziku, nabidl radu lidem, kteri
trpi depresi. Rekl: ,,Chci vam Fict, Ze éerné diry nejsou tak
Cerné, jak se popisuji. Nejsou vé¢nym vézenim, jak jsme
se kdysi domnivali. Néco se prece jen z Cerné diry dostane
ven, nebo se Cernd dira stane prechodem do jiné dimen-
ze vesmiru. Proto pokud se vam zdd, Ze jste v Cerné dife,
nevzddvejte se — existuje cesta ven."

Hawkingova povzbudiva slova mohou navrdtit klid
clovekuy, ktery Zije v ,Cerné dife” deprese, tzkosti a se-
bevrazednych myslenek jako napriklad Pavel. Opravdu
existuje vychodisko z téchto problému? Je nadéje? Miize
se clovek dostat ven z ¢ernych dér, do kterych ho zavedl
jeho Zivot?

Sila myslenek

.Kdo chce, hledd zpusob,” rikd prislovi. Je to velka
pravda. Kazdy atlet vi, Ze k tomu, aby prekonal dosavad-
ni rekord, potrebuje nejen absolvovat naro¢nou fyzickou
pripravu, ale také péstovat pozitivni mysleni. Véci, které
délame, emoce, které citime, a ¢asto i nemoci, kterymi
trpime, maji svdj plivod v nasich myslenkach.

Prostredi (lidé, mista a okolnosti), typ osobnosti (opti-

o vv.

mista nebo pesimista, diverivy nebo podezrivavy, tichy
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nebo hovorny), vzpominky a zkuSenosti jsou odrazovym
miistkem nasich myslenek. Kazdy clovék mtze kontrolovat
své myslenky a ovlddat svou vili. S vyjimkou instinktivnich
reakci nebo opakovanych zvykl ma vse, co délame, svdj pl-
vod v nasich myslenkdch. Podivejte se na tyto tfi priklady:

Pred setkdnim s realitnim maklérem nemél Boris u umyslu
kupouat Zadnou nemovitost. Prjjemnd atmosféra, zduvo-
rilé vystupoudni, nddherné fotografie nabizenych domti
a prijatelny spldtkovy kalenddr, to vSe ho usak motivo-
valo k tomu, Ze zacal uvaZouat o koupi. Po nduratu domti
celou véc znouvu zuazoual. Prestéhouali by se do vetsiho
a mnohem bezpecnejsiho bytu. Déti by mély skolu, jak se
rikd, hned za rohem. Pristup k verejné dopravé by byl také
lepsi... Do duou dnti Boris smlouvu podepsal.

Helena se v restauraci setkala se suymi duéma pritelky-
nemi ze Skoly. Strdvily spolu hezké chuile. Vzpominaly
na veselé zaZitky a délily se o to, co prozivaji v soucas-
nosti. Po nduratu domt Helena porounduala sutj Zivot
s tim, co rikaly jeji pritelkyné. ZuaZovala kazdy detail
jejich uyprduvéni a vzpominala na minulost. Dosla k zd-
veéru, Ze obé jeji pritelkyné jsou Stastnéjsi nez ona. Kdyz
premyslela o suém Zivoté, podlehla depresi. Trualo ne-
kolik dni, neZ smutek a sklicenost pominuly.

Viktorka méla dobré vztahy témeér s kazdym. Pred
néekolika mesici se vSak nepohodla se sugm bratrem
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a od té doby spolu nemluvili. Nechtéla se s nim smirit,
protoZe ji urazil a dotkl se ji. VZdy, kdyz si na to uzpo-
mnela, rozrusilo ji to a citila se hrozné.

Ve vsech tfech pripadech vidime jasny vztah mezi
myslenkami, chovanim a stavem mysli. Co by se stalo,
kdyby Boris, Helena a Viktorka zmeénili své myslenko-
vé procesy? Reakce kazdého z nich by pak zfejmé byla
Uplné jind.

At jde o cokoliv, nase myslenky nds ovladaji. Musime
je proto cvicit, rozvijet, ale i usmérnovat, tlumit nebo
odmitat. Nékdy ndm to jde snadnéji, jindy hiire. Mnozi
védi, co maji délat, kdyz je zacne bolet hlava, bricho nebo
dostanou rymu. Mdlo lidi vSak vi, co je tfeba udélat, kdyz
se jich zmocnuje Gzkost, starost, nervozita, neklid nebo
netrpélivost. Jde o toxické stavy mysli, kterym se musi-
me naucit Celit.

Jak rozpoznat negativni myslenky? Jak zjistit, zda vas
povedou az k nezadoucimu chovani nebo k negativnimu
stavu mysli? Pokud se takovym myslenkdm chcete radéji
vyhnout, cely vas zpisob zivota by mél stat na mordl-
nich principech a hodnotdch, jako jsou poctivost, odpo-
védnost, spravedlnost, respekt vii¢i druhym, ¢estnost
a uprimnost. Je tfeba stdle vice rozvijet spravné hodno-
ty a postupné k lepsimu meénit i vas Zivot. Ti, kteri se ridi
témito principy, prirozené a spontanné podporuji své
optimistické a pozitivni mysleni, a to pfinese pfiznivé
vysledky.
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V knize Mind and Body Health Handbook (Kniha
o zdravi mysli a téla) David Sobel a Robert Ornstein uva-
déji, jaky vliv ma optimistické mysleni na nékteré oblasti
zdravi:

Imunitni systém. Sliny ¢lovéka obsahuji chemické lat-
ky, které ho chrani pred infekcemi. Kdyz se citime prijem-
né a stastné, Uroven ochrany je mnohem Ucinnéjsi, nez
kdyz jsme smutni.

Rakovina. Jedna skupina onkologickych pacientt se
utila péstovat pozitivni mysleni. Slo o to, aby se dokd-
zali povznést nad rizné neprijemné okolnosti vyplyva-
jici z jejich nemoci a pouzivat relaxacni techniky. Stu-
die ukazuji, Ze u téchto pacientd byly jejich protilatky
mnohem aktivnéjsi nez u pacientd, kteri tyto instrukce
nedostali.

Dlouhovékost.V domové s pe¢ovatelskou sluzbou vy-
brali nékolik starsich lidi a dali jim moznost, aby sami
rozhodovali o nékterych drobnych vécech (mohli vybrat
jidlo k veceri, jednou tydné zvolit film atd.). Ukazalo se, ze
diky tomu byli $tastnéjsi a mnohem spokojenéjsi. Po roce
a ptl byla imrtnost v této skupiné o 50 procent nizZsi
nez u téch, ktefi neméli Zddnou moZnost o nécem roz-
hodovat.

Pooperacni stav. Na zakladé urcitych osobnich uda-
ju byli pacienti, ktef{ podstoupili operaci srdce, rozdéle-
ni do dvou kategorii — optimisté a pesimisté. Optimisté
se zotavovali mnohem rychleji, méli méné komplikaci
a k béznym aktivitdm se vraceli dfive nez pesimisté.
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Celkové zdravi. Uéastnici jednoho vyzkumu méli
za kol napsat seznam pozitivnich a negativnich uddlosti,
které je mohou potkat v dalSich letech. O dva roky
pozdéji byl znovu posouzen celkovy zdravotni stav vsech
ucastnika. Ti, kteri se divali do budoucnosti optimisticky,
meéli méné symptomt nemoci nez ti, kteri méli k Zivotu
negativni postoj.

Jednim ze zpUisobd, jak myslet optimisticky, je odmit-
nout negativni myslenky a nahradit je pozitivnimi. NGs
pritel Pavel, prestoZe si to jesté neuvédomil, casto pre-
myslel o problémech v prdci, o nadrizené, kterd ho zne-
pokojovala, o stiznostech své manzelky atd. Pesimistické
myslenky se vynoruji v nasi mysli automaticky. Prepad-
nou nds, i kdyz nemaji Zadnou logiku. Je dulezité je roz-
poznat a zménit tento typ mysleni. Optimistické mysleni
si musime osvojit mentalni aktivitou. Mélo by ovliviiovat
kazdy aspekt naseho zivota. Promyslete oblasti, ve kte-
rych je treba ho praktikovat:

Pozitivné premyslet o sobé. Nesrovnavejte se s tele-
viznimi a filmovymi hvézdami nebo s lidmi z verejného
zivota. Jejich pribéhy poskytuji nerealisticky obraz lid-
ského zivota. Poznejte své hranice a udélejte néco pro to,
abyste se zdokonalili. Nezapomerite zdiraznit své hodnoty
a schopnosti. Zavrhnéte vsechny destruktivni myslenky.

Pozitivné premyslet o minulosti. Minulost nemiiZzeme
zmeénit. Méli bychom proto prijmout i neprijemné udd-
losti, které se staly. Neobvinujte minulost za tézkeé situa-
ce v pritomnosti. Je to zcela zbytecné. Nikdy se netrapte
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kvili neprijemnostem, které se uz staly. Myslete na stastné
okamziky a Uspéchy vcerejska, pfipominejte si je a téste
se z nich. Diky tomu bude vas$ postoj mnohem pozitiv-
néjsi. Uz pred staletimi to apostol Pavel v dopisu vericim
ve Filipech vyjadril takto: ,.... jde mi jen o jedno: zapomi-
naje na to, co je za mnou, vztahuji se k tomu, co je prede
mnou.” (Filipskym 3,13; B21)

Pozitivné premyslet o budoucnosti. Budoucnost mui-
Zete formovat, protoze vas dnesni postoj ma vliv na vas
zitfejsi ispéch. Dlivéra a nadéje zvysi pravdépodobnost
Stastnéjsi budoucnosti. Pripravte se véak i na moznost, Ze
by se mohlo stat néco Spatného, abyste nebyli zaskoceni.

Pozitivné premyslet o lidech a prostredi. Nasadte si
~bryle tolerance* a pozorujte své okoli. | kdyZ ani zdaleka
neni vSe dokonalé, urcité najdete néco pékného a zaZijete
néco prijemneho. Nesudte druhé lidi. Radéji je respektuj-
te a ocerite to dobré, co délaji. Snazte se pochopit jejich
problémy a pomoci jim. Takovy postoj vam prinese do Zi-
vota uspokojeni.

Nekdy lidé dovoli, aby je ovladaly nelogické myslen-
ky, které jim prinaseji problémy a zabrariuji jim prozivat
Stésti a spokojenost. Uvadime nékolik prikladu:

Stdle jsme obklopeni riiznym nebezpecim a riziky. Pro-
to je prirozené, Ze mame obavy a déldme si starosti.

Chudi a nestastni lidé nemohou udelat nic pro to, aby
se jejich situace zlepsila.
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Abych byl stastny a mohl si sam sebe vdzit, potrebuji
citit, Ze mne vSichni okolo prijimaji a maji mne rddi.

Na kazdy problém existuje dokonalé reseni. Pokud je
toto reSeni pro mé nedostupné, bude to mit nicivé nd-
sledky.

Uvedené vyroky nejsou pravdivé. Pokud se s nimi zto-
toZnujete, mohou vam zplsobit psychickou bolest a ne-
Stésti. Méli byste se snazit rozpoznat a analyzovat ne-
gativni myslenky. Dikladné je zvaZte, abyste je mohli
odmitnout a prijmout lepsi alternativy.

Kontrolujte smér sufjch myslenek

Vzhledem k tomu, Ze kvalita Zivota naseho pritele Pav-
la byla dost $patnd, jeho myslenky a pocity byly ¢im ddl
negativné;jsi. Prestoze jeho fyzické a emociondlni problé-
my byly disledkem mnoha okolnosti, to, jak neprijemné
ovzdusi vytvarel kolem sebe, primo souviselo spise s tim,
jak $patny mél postoj sdm k sobé. Jeho vztah k okoli ne-
byl v pofadku, ale jeho vztah k sobé samotnému byl jes-
té horsi.

To, jestli maji lidé spiSe sklon k pozitivnim, nebo nega-
tivnim myslenkdm, ve velké mite zavisi na jejich vnitrinim
dialogu. Na tom, jaka slova voli ve svych myslenkach
ve chvili, kdy vedou rozhovor sami se sebou, kdyz o sobé
premysleji. Nas vnitfni dialog je nepretrZity a automa-
ticky. Pokud se chceme zbavit Spatnych myslenkovych
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ndvyku a hledat pozitivni alternativy, které ndm pomo-
hou tyto situace vyresit, je nejdrive nutné si uvédomit,
jaky dialog vedeme sami se sebou. Podivejme se na Pav-
lovy myslenky a hledejme mozné alternativy.

Negativni monolog: ,VSechno je tak strasné.“ ,Nic se mi
nedari",Mtj Zivot nemd smysl.“ ,Ztrdacim svou rodinu.”

Alternativa: ,Véci jsou Spatné, ale mohly by byt jeste
horsi.”,Pokud se budu snaZit a budu trpélivy, snad se mi
casem podari alespori néco vyresit.“ ,Urcite neni uSechno
dokonalé, ale v mém Zivoté jsou také dobré véci., Kdy-
bych sué rodiné vénoual trochu vice casu, nase vztahy
by se zlepsily.”

Jsou lidé, kteri veri, Ze radost a Stésti prichazeji nahod-
né, jsou ovlivnény okolnostmi nebo je tfeba mit jednoduse
~kKliku“. Radost a Stésti jsou vSak v mnohem vétsi mire, nez
se zdd, dlisledkem osobniho rozhodnuti. Byt stastny je
volba a nékteri lidé davaji prednost tomu, byt nestastni.
Kazdy si mlize zvolit, jestli chce byt optimistou a tésit se
ze Stastného zivota v mire, jakd je pro néj moznad. Jsou to
nase rozhodnuti, kterd ndm mohou pomoci ziskat spravné
nads$eni a vyhnout se zahorklosti. MiZete si napriklad rici:
~Rozhodl jsem se, Ze budu $tastny. Dnes budu spokojeny.
Nedovolim, aby mé néco otravilo. Na véci se budu divat
z té lepsi stranky. I kdyby mi $éf chtél dnesni den pokazit,
nenechdm se vytocit.”

Byt Stastny a tésit se ze Zivota naplnéného Stéstim
a optimismem je cil, kterého muze ¢lovék dosdhnout
vlastni iniciativou.
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Nemysleme si, Ze se vSechno vyresi samotnymi my-
Slenkami. Optimismus je velmi uZite¢ny, ale mad svoje
hranice, nékdy muize byt zcela ochromen nepfedvidatel-
nymi okolnostmi — smrti milovaného ¢lovéka, ptirodnim
nestéstim nebo vdznou lékarskou diagndzou. V praxi je
nemozné mit optimistické myslenky, kdyZ se nachdzite
ve velmi tézké nebo kritické situaci. Pozitivni my$leni
miZe byt dokonce zradné a v nékterych pripadech muize
zpUsobit, Ze podcenime zdvaznost okolnosti. I pfesto je
vSak optimistické mysleni vyborna volba pro zachovani
mentdlniho zdravi a dosaZeni vytyc¢enych cilt.







UZKOST

KdyZ na vas
dolehne strach

Z BUDOUCNOSTI

Riké se, Ze Uzkost je stav, kdy na ¢lovéka dolehne strach
z budoucnosti, o depresi se jednd, jestliZe se prilis tra-
pi kvtli minulosti, a o stres jde, kdyz ma strach z pritom-
nosti. A ted si predstavte, Ze by se nékdo trapil zaroven
kvli minulosti, budoucnosti i pfitomnosti! Prave takovym
clovékem byla Laura.

Kdyz ji bylo pét let, opustil ji a jeji matku otec. Odesel
za zenou, ktera byla mnohem mladsi nezZ jeji matka. Ta
pak musela téZce pracovat, aby zajistila rodinu. Méla dvé
zameéstnani a Laura stravila hodné ¢asu ve skolce.
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Laura Casto slysela, jak si maminka stéZuje na nedosta-
tek penéz, a zacala se bat budoucnosti. Méla strach, ze ji
stejné jako tata opusti i maminka. Bdla se, Ze ztrati domov,
prijde o sviij pokoj a moznd i o Zivot. Nebyla schopna zbavit
se téchto pocitd. Stdle citila, Ze se stane néjaké nesteésti. Jed-
noduse nebyla schopna kontrolovat své negativni myslen-
ky. Dva tézke roky plné prdce a trapeni si vybraly vysokou
dan na maminciné zdravi - objevila se u ni vaznd nemoc,
jiz po nékolika mésicich podlehla. Laura se citila nejista,
opusténd a osameélq, bala se vseho, co prijde.

Vzala siji k sobé teta, Laura vsak vyrastala bez tepla ma-
ter'ské lasky a bez otcovy ochranné ruky a jeji strach naris-
tal. Bdla se vSeho a zejména toho, co se stane v budoucnosti.

JestliZe se ¢lovéka skutecné zmocni strach, obavy mu
ve znac¢né mire brdni Zit normdlni Zivot. NejCastéjsimi
divody ke strachu byvaji mezilidské vztahy, prdace, peni-
ze, zdravi a budoucnost obecné. Clovék viak ¢asto miZe
pocitovat celkovou a drtivou uzkost, aniz by k tomu mél
néjaky konkrétni divod.

Uzkost a deprese jsou dnes nejbéznéjsimi problémy
mentalniho zdravi. Ve velkych méstech jimi trpi jeden
Clovek ze tri! Nanestésti pravé podminky, v jakych dnes
lidé ziji a které jim zptGsobuji mnoho trdpent, jsou zivnou
pudou pro tyto problémy.

Jak pfemahat Gzkost a predchadzet ji

Symptomy Uzkosti se vétSinou objevi v urcité streso-
vé, aZ kritickeé situaci. Uvadime nékolik jednoduchych
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rad, jak zabranit vzniku Gzkosti, popripadé zmirnit jeji
symptomy:

Mluvte o svych problémech. Spojte se s prateli, se
kterymi si mizete promluvit o tom, co prozivate. Lidem,
kteri ziji sami, hrozi vétsi riziko prozivani uzkosti. Pokud
je to vas pripad, udrZujte dobry vztah alespon s jednim
¢lenem rodiny, i vzdalenéjsim, nebo s pritelem, ktery by
mohl naplnit vasi potfebu spolecnosti.

Uvolnéte se. Vsechny formy tzkosti provazi napéti.
Proto je dileZité najit si vhodny zplisob a naudit se re-
laxovat, je-li tfeba.

Naucte se véci ,,rozdychat*. Pomoci sprdvného dy-
chdni dokdzete zmirrovat napéti a predchdzet mu. Kdyz
si udélate kratkou prestavku a nékolikrat se zhluboka
nadechnete (od bricha k hrudniku), mtize vam to vratit
klid i v tézkeé stresové situaci. Diky tomu miZete predejit
riznym komplikacim.

Dbejte na vhodnou stravu. Vyzkumy ukazuji, Ze pokud
budete dbdt na to, abyste netrpéli hypoglykémii (nizka
hladina cukru v krvi) a aby vase snidané obsahovala pro-
teiny, udrzZite si v téle biochemickou rovnovahu, kterd vam
pomuze predchazet izkostnym myslenkdm. Jezte proto
zdravou stravu a kazdy den zacinejte dobrou snidani.

Najdéte si podptirnou skupinu. V mnoha meéstech
existuji rlizné terapeutické skupiny, které sdruzuji lidi
s podobnymi problémy. V takovych skupindch se mtzete
hodné naucit ze zkusenosti ostatnich. Pokud prozili néco
podobného jako vy, mohou lépe pochopit vase potize.
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Yy v.vs

Klinicky vyzkum dospél k zavéru, ze nejuspésnéjsi
terapie pro prekondni Gzkosti vychdazeji z kognitivne-
-behavioralni psychologie.?

Podivejme se bliZe na nékteré z nich.

Kontrolujte sué myslenky. Je dokazdno, Ze kontrola
vlastnich myslenek je efektivni metoda, zejména pokud
jde o myslenky, které jsou jakymsi ,spoustécem” uzkos-
ti. Jestlize je napriklad divodem uzkosti strach z ne-
vylécitelné nemoci, uvédomte si, které myslenky primo
souviseji s timto strachem (tfeba premysleni o ne-
moci nékterého Clena rodiny). Odhalte i jakékoliv jiné
myslenky, které u vas spoustéji kolobéh starosti a na-
sledné vyvolavaji uzkost. Jakmile objevite prvni naznak
takové myslenky, odmitnéte ji. A védomé se soustredte
na néco jiného, popripadé zac¢néte délat néco, co vasi
pozornost zaméri jinam.

Systematicky sniZujte svou citlivost. Tento pristup je
zaloZen na tom, Ze si osvojime relaxacni techniky poma-
hajici identifikovat pri¢inu uzkosti a postavime se ji tvari
v tvar. Pravdépodobnost Uspéchu je vysoka a postup je
rychly. Vyzaduje to v§ak pomoc psychologa.

Uvedené metody mohou byt ucinné, ale zlstavaji
na povrchu. Problémy souvisejici s tizkosti maji ¢asto
hluboké koreny. Vidéli jsme to v pripadé Laury, kterd tr-
péla tzkosti v dasledku toho, co proZila v détstvi. V takové
situaci je nezbytné postavit se samotné priciné problému,
nejen jeho symptomim.
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Typy Uzkostné poruchy a jejich symptomy

Generalizovanad tizkostnd porucha. Pri tomto typu
Uzkosti se v pribéhu Sesti mésici pomeérné casto objevuji
nejméné tfi z uvedenych priznaki:

pocit neklidu, nejistoty nebo nervozity,
unava,

problémy s koncentraci,
podrdzdénost,

sualové napeti,

problémy se spdnkem.

Panicka porucha. Pti tomto typu tzkosti se objevuji
nejméneé Ctyri z uvedenych symptom?u. Mohou se objevit
ndhle a vyvrcholit béhem nékolika mdlo minut:

buseni srdce nebo zrychleni tepu,
pocent,

lapdni po dechu,

chuéni nebo tres,

husi kiize nebo ndhly pocit horka,
pocit dusent,

pocit paniky,

bolest na hrudi nebo sklicenost,
nevolnost nebo bolest bricha, zdauraté,
sucho v Ustech,

strach ze ztrdty sebeouvldddni nebo rozumu,
strach ze smrti,

mravencent.
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Hluboké priciny Gzkosti

Ze zkuSenosti vime, Ze osobni nejistota a pocit selhani
jsou hlubokymi pri¢inami uzkosti. Jak uvidime, Laura dé-
lala vie, co mohla, aby se témto pocitlim vyhnula. Casto
se také setkavame s tim, Ze ¢lovék pocituje odpovédnost
a vinu za to, co citi. To ukazuje na to, jak dilezité je od-
pustit — sobé i druhym.

Nejistota a pocit selhdni ¢asto souvisi s nizkou sebe-
tictou. Clovek, ktery trpi pocitem viny, by mél premyslet
o své minulosti a usilovat o odpusténi. Je to pro néj velmi
dilezité. V dalsim pokracovani Lautina pribéhu uvidime,
jak ji vira v Boha pomohla, aby poprosila o odpusténi ty,
vaci kterym se néjakym zptisobem zachovala nespravné
v prdci, a také aby sama odpustila otci, ktery je opustil,
kdyz byla jesté dité. ZkuSenost smireni ji dala prilezitost
zacit znovu.

Zlom

Mald Laura vyrostla, zacala studovat stredni skolu
a jeji zivot se radikalné zmeénil. Teta, kterd ji vychova-
vala, byla ateistka. Svou neter ucila, Ze vesmir a zivot
vznikl pred miliardami let. Laura chdpala lidské bytosti
jako vysledek kosmické ndhody. Samotny Zivot a svou
existenci povaZovala za ndhodny sled rtiznych okolnos-
ti. Takové myslenky v ni jesté vice podporily pocit, Ze jeji
Zivot nema smysl.

Jako teenagerka Laura rdda chodivala na pldz neda-
leko svého domova a ¢asto tam zUstavala az do zapadu



slunce. Pak si lehla na zdda do pisku a sledovala, jak se
na obloze postupné objevuji hvézdy. Laura byla velmi
inteligentni divka. Védéla néco o astronomii a kosmolo-
gii. Uvédomovala si, ze existence vesmiru zavisi na citlivé
nastavenych zakonech a velmi presnych parametrech.
Bez nich by se cely svét, ktery ji obklopoval, zhroutil. Po-
zorovdni hvézdné oblohy ji privedlo k zvldstnimu zdvéru:
jestlize vesmir funguje jako néjaky mechanismus, pred-
stavovala si jej jako hodiny, musi byt i hodindr. Pokud
vSak hodindr neexistuje, pokud neexistuje nic nebo nikdo,
kdo vSechno stvoril a kdo vSechno fidi, pak jaky vyznam
ma jeji zivot? Jakou nadéji ma samotny vesmir?
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Na zdkladé filozofie naturalismu, ktera popird vse
nadprirozené, byla Laura presvédcena, Ze Zddny budou-
ci zivot neexistuje. Védéla, ze kdyby doslo k silné slunecni
erupci, planeta Zemé by mohla zaniknout. Nebo Ze by se
lidstvo mohlo vyhubit v néjakém celosvétovém vale¢ném
konfliktu. Vesmir by také mohl postihnout velky kolaps —
smrsténi do nekonec¢né husté hmoty. Nebo by naopak
mohl nekontrolovatelné expandovat a nastala by tepel-
nd smrt — neprezil by Zadny zivy organismus.

Je tedy Zivot jen iluze? Vétsina lidi se vyhyba takovym
myslenkdm zejména proto, Ze nechtéji, aby jejich Zivot
byl zaloZen na jakési iluzi. Nakonec vSak délaji presné to,
Cemu se chtéli vyhnout — svij Zivot zaklddaji na iluzich
chvilkového pozitku a pochybného ispéchu nebo na fales-
nych snech predstavovanych filmovym primyslem, elekt-
ronickymi hrami nebo jinymi formami zabavy. Nékterym
se zdq, Ze je lepsi ignorovat chladnou, tvrdou realitu tim,
Ze budou védome Zit v jakeési iluzivni realité.

Laura se rozhodla, Ze bude bojovat o ispéch a nezavis-
lost. Odchod otce a smrt matky ji uzZ nebudou ovliviiovat,
nebude se na nikoho citové vazat. Stane se ve svém oboru
profesiondlkou a bude vydélavat penize. A potom... Potom
prijde konec. Tecka.

Laura $la podle planu za cilem, ktery si vytycila— v ob-
lasti vzdélani i financi. Po skonceni studia ziskala diplom,
nasla si dobrou praci, Splhala po kariérnim Zebricku a do-
sahla kyZené vysoké pozice. Své Uzkosti se vSak nezbavila.
Kdesi hluboko v mysli volala po smysluplném zivoté. Aniz
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si to uvédomovala, zacala Laura prendset svou uzkost,
stres a frustraci na své podrizené. Byla extrémné ndroc-
nd a nékdy az nespravedliva.

V jejim zivoté nastal obrat v dobé, kdy se setkala s ko-
legyni, kterd ji pripadala jind nez vSichni ostatni spolu-
pracovnici. Byla to klidnd, $tastnd a sebevédoma Zena
a uméla ji vzdy povzbudit. Laura byla zvédava, odkud
tato mlada Zena Cerpa klid a jistotu, které z ni vyzaro-
valy. Kolegyné se spratelily a Laura se dozvédéla, Ze jeji
spolupracovnice je kirestanka. Casem zjistila, ze kies-
tanstvi stoji na seriéznich logickych zakladech a Bible
je davéryhodnd kniha, jejiz historické pozadi je ovéreno
mnozstvim archeologickych objeva. Prisla na to, Ze pre-
svédéeni kreacionistt, Ze Buh stvoril tento svét a Zivot,
neni pouhou vymyslenou ,bajkou pro staré babky*. Exi-
stuji totiz logické filozofické a védecké argumenty, které
predstavuji vaznou vyzvu pro naturalisticky, ateisticky
pohled, jaky dosud zastavala.

KdyzZ pripustila existenci Boha Stvoritele, ktery se
0 stvorené bytosti i stard, byl to pro ni velmi zvlastni ob-
jev. Uvédomila si, Ze neni produktem kosmické katastrofy
a neexistuje jen diky ndhodé. Ne! Je vysledkem urcitého
pldnu a zameru. Jeji Zivot ma smysl. Hledala, odkud pfi-
Sla, proc je zde a kam sméruje.

To dalsi, co objevila, osvobodilo tuto mladou Zenu jes-
t& vice. Cetla mnoho knih a zjistila, Ze i takové zndmé
osobnosti, jako byl Sigmund Freud a C. S. Lewis, mély
té7ké détstvi a problémy s rodiéi. Spatné vztahy v rodiné
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narusily jejich pohled na Boha. Vysledkem bylo, Ze se oba
stali ateisty. C. S. Lewis pozdéji prozZil obrdceni. V jeho
nitru se uddla skute¢na revoluce — nastala zména v jeho
myslenkach i pocitech. Prekonal svou tézkou minulost
a svému otci odpustil. Podle toho, co vime, Sigmund
Freud néco podobného nikdy neprozil a zlistal ateistou.
Jakési tuseni Boha vsak i jej vzdy znepokojovalo.

Laura vidéla, jak se na Zivoté téchto dvou osobnosti,
ale i dalsich lidi, projevuje skute¢nost, Ze pripisuji Bohu
vlastnosti a chyby, které vidéli u svych otcli. Také ona se
domnivala, Ze ji Blih opustil, stejné jako ji opustil jeji otec.
Toto vnimani véak neodpovidalo skutecnosti. Ten, kdo ji
opustil, byl otec z masa a krve. AZ pozdéji si uvédomila,
Ze nebesky Otec ji byl vzdy blizko.

To sameé plati i pro vds. At uz jste v détstvi vytrpéli co-
koli — at vds nékdo blizky zneuzival nebo vds nékdo tyral
fyzicky i psychicky, nebyl to Bih! On je i pro vas laskavym
amilujicim Otcem a pritelem a chce vim pomoci prekonat
vase traumata z détstvi.

Laura nakonec uveérila, Ze Bth existuje, miluje ji a stoji
po jejim boku. Toto védomi ji pomohlo zbavit se trapent,
bfemene uzkosti.

Musela se jesté naucit mnoho jinych dilezZitych véci,
které ji ukazovaly spravny smér a pomohly ji vykrocit
na cestu obnovy. V jeji mysli zacaly silit dvé myslen-
ky — potfebuje odpustit otci a musi se zacit jinak cho-
vat k lidem.
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Osobni vira v Boha jako terapie

Strach a obavy z budoucnosti se nékdy projevi cho-
robnou uzkosti. Laura se naucila, Ze budoucnost znd jen
Buh, a za¢ala mu davérovat. Terapie prostrednictvim
osobni viry v Boha ma tfi aspekty:

IndividudlIni rozmér. Clovék ma formovat sviij vnitf-
ni zivot. Musi si najit ¢as a uvazovat o tom, Ze zivot
prece nelze shrnout do slov ,,narodit se, Zit a zemrit*.
Toto védomi otevird cestu perspektive, kterd presahuje
to, co je tady a ted. Clovék potiebuje pochopit, Ze jeho
Zivot je soucasti velkolepého Boziho pldanu, ma svij po-
¢atek, smysli cil.

Spolecensky rozmér. Clovék potfebuje byt souédsti
spolecenstvi lidi, kte ho dokdzou pochopit, motivovat
a povzbuzovat. Takovym zplisobem zcela spontdanné pro-
bihd dllezitd cdst terapie. Je tfeba také uvést, Ze uc¢inné
pomahaji i rlizné odborné metody a postupy, profesio-
ndlni terapeutické skupiny apod.

BoZi rozmeér. BoZi aspekt zahrnuje budovani osob-
niho vztahu mezi ¢clovékem a Bohem prostrednictvim
modlitby. Je to dGvérny rozhovor s Bohem jako pritelem
a poradcem. MiZeme mu Fict o svych obavach, strachu,
uzkostech, pochybnostech a problémech, ale také vyja-
drit vdécnost za vSechno dobré v nasem zivoté. Upfim-
nd modlitba pomohla mnohym rist ve vife a tim vy-
budovat ochrannou bariéru pred Gzkosti a nejistotou.
Veérit ve skutecnosti znamend hledét do budoucnosti
s dlwvérou.
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Jistota do budoucna

Kdyz byla Laura teenagerka, nejvice ji trdpila nejistota
a strach z budoucnosti. Precetla mnoho védeckych knih.
Urcité byly z mnoha dGvodt uzite¢né, ale neposkytovaly
Zadnou nadéji do budoucnosti. Tak ¢i onak, vesmir jednoho
dne zanikne. Pro ¢lovéka ztrdpeného uzkosti to nebylo
skute¢nym zdrojem Utéchy.

Laura premyslela o tom, co nyni objevila - ze Blih exi-
stuje a miluje ji bez ohledu na to, kym v minulosti byla
a co prozila. Tento Blh se zvldstnim zplsobem zjevil
v Bibli. Existuje mnozstvi dobrych davodu veérit, Ze tato
jedine¢nd kniha je dGvéryhodna a spolehliva.

Pfi studiu a béhem rozhovori se svou kolegyni Laura
zjistila, ze Bible obsahuje mnozstvi povzbudivych vyro-
ku, které ji oslovily. KdyzZ se doCetla o vzkriSent, prestala
se bat smrti. Jezistv prislib, Ze se opét vrati, ji dal jis-
totu, ze déjiny ma v rukou Buh, ne nezodpovédni lidé.
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To ji zbavilo obav z rliznych katastrofickych konct své-
ta, které ji dosud désily.

Laure by v boji s Gizkosti byla pravdépodobné pro-
spésnd i odbornd pomoc, ale to, Ze poznala Boha a zis-
kala nadéji, pro ni predstavovalo rozhodujici zlom, kdy
se do jejiho Zivota zacal vracet klid. Prestala se bat bu-
doucnosti, protoZe uz védela, Ze Bih existuje a ceka ji
s otevienou ndaruci. Je i jejim dobrym Otcem, ktery své
déti nikdy neopusti.

Néktera biblickad zaslibeni v pFipadé,
Ze na vds dolehne Gzkost

»Sam Hospodin ptjde pred tebou, bude s tebou, nene-
chd te klesnout a neopusti té; neboj se a nedés.”
(Deuteronomium 31,8)

~Neprikdzal jsem ti snad: Bud rozhodnyj a udatny,
nemeéj strach a nedés se, nebot Hospodin, tutj Buh,
bude s tebou usude, kam ptijdes?” (Jozue 1,9)

~KdyZ v mém nitru roste neklid, napIni mé utécha tud
potéSenim.” (Zalm 94,19)

~Neboj se, uzdyt jd jsem s tebou, nerozhlizej se tiz-
kostlivé, jd jsem tutij Buh. Dodam ti oduahu, pomoci
ti budu, budu té podpirat pravici sué spravedinosti.”
(Izajas 41,10)
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~Netrapte se Zddnou starosti, ale v kazdé modlitbé

a prosbe dekujte a predklddejte sué Zadosti Bohu.*
(Filipskym 4,6)

»Proto udm pravim: Neméjte starost o sutlj Zivot, co
budete jist, ani o télo, co budete mit na sebe. CoZ neni
Zivot vic neZ pokrm a télo vic nez odéu? Pohledte

na nebeské ptactvo: neseje, nezne, nesklizi do stodol,
a prece je uds nebesky Otec Zivi. CoZ vy nejste o mno-
ho cenngjsi?* (Matous 6,25.26)
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DEPRESE
KdyzZ vas
prilis trapi
MINULOST

S cény z idylického svéta predstavené scéndristou a filmo-
vym rezisérem Jamesem Cameronem ve filmu Avatar
(2009) nadchly davy lidi. Nikdo netusil, Ze po tomto filmu
budou mnozi trpét ,post-avatarovou depresi“. Na webo-
vych strankach fanousci vyjadrovali svou litost nad tim, Ze
neziji na Pandore — planeté, kterou povazovali za mnohem
lepsi, nez je nase Zeme.

Neékteré komentdre vyvolaly velky zdjem. Mlady muz
jménem Mike napsal:,0d té doby, kdy jsem vidél Avatar,
trpim depresemi. Pti sledovani krasného svéta Pandory
a domorodého ndroda Na'vi se mé zmocnila touha byt
jednim z nich. Prosté nedokdzu prestat myslet na to, co
jsem vidél v tomto filmu. Nejednou mé dojal az k slzdm
a cely jsem se trdsl. Pfemyslim dokonce o sebevrazZdé.
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Myslim, ze kdybych to udélal, podruhé bych se narodil
do svéta podobného Pandore a vSechno by bylo takové
jako ve filmu Avatar.”

To je zivy priklad toho, jak velky vliv maji média. Lidé
se snazi uniknout z reality. Chtéji uprchnout do vysneé-
ného svéta bez ohledu na to, zda je redlny, nebo jen vir-
tudlni. A netyka se to jen fanouskl filmu Avatar. Jsou
lidé, v jejichz Zivoté neuplyne ani tyden (nebo dokonce
ani jeden den), aniz by se ,neponorili“ do virtudlni reality
néjakého filmu. Dalsi netrpélivé cekaji na nejblizsi vysila-
ni svého oblibeného televizniho seridlu nebo telenovely.
Jini klidné odlozi nedodélanou praci, jen aby nezmeskali
zapas svého oblibeného sportovniho tymu. Zrejmé ne-
musim zminovat ty, ktef{ trdvi nekone¢né hodiny surfo-
vanim po internetu nebo hranim ridznych pocitacovych
her. Snazi se vyplnit prazdnotu své duse potravou, kterd
nemd zadnou ,vyzivnou hodnotu*, protoZe byla vyrobena
v dilnach téch, jimZ jde jen o penize. Takovym chovanim
se projevuje rovnéz deprese — lidé citi prazdnotu, néco
jim chybi, ale netusi co.

Dalsi véc, kterd muzZe veést k depresi, ba dokonce vy-
volat sebevrazedné myslenky, je nahodny, povrchni sex.
Kalifornska univerzita provedla studii, které se zacastnilo
3900 studentd. Tato studie ukazala, Ze lidé, kteri prakti-
kovali sex mimo manZelstvi, trpéli depresi a tizkosti vice
nez ti, ktefl ho nepraktikovali. Odbornici se domniva-
ji, Ze toto psychické napéti je diisledkem opakovaného
zklamdni a litosti.
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Deprese muZe mit rizné priciny. V nékterych ptipa-
dech je sotva dokazeme identifikovat. Nas svét neni do-
konaly. Cim vice se vzdalime od idedlu toho, ktery tento
svet vytvoril, tim vétsi cenu zaplatime.

Jen ti, ktefi jiz depresi méli nebo se v takovém stavu
prave nachazeji, dokazou plné pochopit, co znamena spat
vice nez dvandct hodin, a prresto nemit viibec chut vstat,
nebo se rozplakat bez néjakého rozumného dvodu. Vedi,
jaké je nedokazat se najednou tésit z néceho, co méli velmi
radi, nebo se citit neschopni, hloupi a nesikovni. Rozumi
tém, ktefi maji pochmurné myslenky a ztratili chut zit,
péstuji v sobé pocit viny a selhdni v naprosto nepodstat-
nych vécech nebo ziji uzavieni sami v sobé uprostred
cernych stint, které se jim vzndseji nad hlavou. Ve sku-
teCnosti to neni Zivot, jen jakési prezivani. Po urcitém
Case to pak mtzZe dospét do stavu, kdy ¢lovék zacne mit
sebevrazedné myslenky.

Deprese je moderni porucha mentdlniho zdravi. Je to
nejcastéjsi nemoc, o niZ se mluvi pri konzultacich v psy-
chiatrickych a psychologickych ambulancich a jejiz
vyskyt ma stoupajici tendenci. Predpoklada se, ze v roce
2020 bude po kardiovaskuldrnich onemocnénich druhou
nejcastéjsi pri¢inou nemoci a pracovni neschopnosti.

Deprese mutzZe postihnout kazdého: déti, teenagery,
mladé lidi, lidi ve stfednim i star$im véku; muzZe i Zeny;,
lidi z rliznych spolecenskych tfid — bohaté i chudé. Sve-
tova zdravotnickd organizace (WHO) predpoklada, ze
na svété trpi depresi pres 100 milion? lidi.
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Pokud je ¢lovék velmi roz¢arovany, nadmiru ustarany
nebo vystresovany, nemusi to nutné znamenat, ze ma de-
presi. Napadné emociondlni zmény vsak mohou signali-
zovat jeji pocate¢ni stadium. Proto je nutné sledovat, zda
tyto pocity nepretrvavaji prilis dlouho.

Symptomy deprese mohou byt riizné. Diagnéza se
potvrdi az tehdy, kdyZ se nékolik symptom?t projevi ob-
vyklym zplsobem béhem dvou tydnd, pricemz alespon
jednim ze symptom je smutek a ztrata zajmu a potéseni
z béznych aktivit.  kdyby se vSak objevil jen jeden symp-
tom, mélo by nds to upozornit na to, Ze je tfeba udélat
urcita opatreni dfive, neZ se celd véc zkomplikuje.

Jak predchadzet depresi

Vytvorte si dostatecné silnou socidlni podporu. De-
prese se obvykle nevyskytuje u lidi, ktef'i maji pevné vzta-
hy — v manzelstvi, rodiné, prdci nebo s prateli. Proto je
dulezité patrit do Stastné rodiny, byt obklopen dobrymi
prateli a mit dobré vztahy v pracovnim kolektivuy, kde
vladne prijemnd atmosféra. Nejlepsi je, kdyZ mate dob-
rou rodinu, prdci i pratele, protoze tyto vztahy jsou vy-
znamnou ochranou pred depresi. Ale jak toho dosahnout?
O tom je vlastné tato kniha.

Zijte aktivnim Zivotem. Je zajimavé, jak rychle se
zacne zlepSovat psychicky stav, kdyZ se budete vénovat
néjaké Cinnosti. Chcete-li predejit depresi, zacnéte néco
délat. Najdéte si néco, cemu se budete vénovat, zkuste
navstivit kamardda nebo si promluvit se sousedem. Pocit,
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Ze je to tézké, je nejhorsi na zacatku. Po chvili zjistite, Ze to
neni tak ndroc¢né. Vénujte se aktivitam, které vam pusobi
radost a uspokojeni, jsou tvarc¢i a uslechtilé. Napriklad
si miZete dat do poradku byt, néco zorganizovat nebo
zatelefonovat nekomu, koho povaZujete za vyjimecného.
Pokud jste fyzicky fit, jdéte si zasportovat nebo zacvicit.
Télesnd unava je v tomto pripadé zdrojem zdravi a dobré
ndlady.

Muyslete pozitivné. Jako lidé se soustiedime bud na ne-
gativni, nebo pozitivni stranku véci. Na tom zavisi, zda
mdme vétsi, nebo mensi sklon podlehnout depresi. Pozi-
tivni mysleni je zvyk, ve kterém bychom se méli zdoko-
nalovat, pokud se chceme vyhnout negativnimu postoji
k zivotu.

Vzpominejte opatrné. Minulost v nds muzZe vyvolat
bud depresi, nebo emociondlni pohodu. Proto nemyslete
na minulé nedspéchy a nezdary. Téste se z prijemnych
okamzikid a radostnych udalosti. Pokud jste v minulosti
prozili néjaké trauma (zneuZiti, dusevni otres atd.), vy-
hledejte psychologa nebo psychiatra, ktery vam pomtize
najit zptsob, jak se s tim vyrovnat.

~Duchové” z minulosti

Mohli bychom Fici, Ze deprese je stav, kdy se ¢lovek pri-
1i$ trapi kvili minulosti. Presné takovy problém mél Karel.
Lidé ho drive povazovali za silného a energického muZze.
Pratelé mu dokonce dali prezdivku Karel Veliky. Roky ne-
vazaného zpusobu Zivota, kdy holdoval alkoholu, zdbavam
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a prilezitostnym milostnym pletkam, si vSak vybraly svou
dan. Vjeho sedmdesati letech uz z néj zbyl jen stin nékdej-
siho Karla Velikého. V domové s pecovatelskou sluzbou
travil vétsinu svého pomalu se vlekouciho ¢asu na vozicky,
ponoren do myslenek. Jeho drive muzné télo bylo shrbené
pod zjevnym bremenem - bfemenem vzpominek.

Karlovi diagnostikovali kone¢né stadium rakoviny.
V poslednich letech trpél hlubokou depresi. Mdlo mluvil
a neprijimal navstévy — ani pribuznych. Zddlo se, Ze ztra-
til veSkery Zivotni eldn a Ze ho vSichni opustili.

Je pravda, Ze litry piva ani naruce Zen nedokazaly
v Karlovi prehlusit tichy hlas vlastniho svédomi. Nikdy si
vs$ak nechtél pripustit, Ze kdysi prozival néco, co se podo-
balo skuteénému 3tésti. Ale to uz bylo ddvno. Cim vice se
snazil to popfit, tim vice se ve svych myslenkdch vracel
kjedné zené, své prvni ldsce a exmanzelce, které siv dobé
spolec¢ného zivota viibec nevazil. Jak moc se tehdy mylil!
Jak mohl uveérit 1zi a myslet si, Ze je to pravda? Nyni uz
by od néj neslySela stiZznosti a Fe¢i o tom, Ze si chce uZivat
bezstarostného Zivota, Ze nechce nést ,,bfemeno* rodiny,
starat se o déti a milovat pouze jednu Zenu.

Karel nanestésti nevédél, Ze mu Blih mlzZe odpustit
vSechny hrichy a darovat mu ztraceny vnitrni klid. Ne-
tusil, Ze i kdyby ho Bih hned ted neuzdravil, miZe mu
dat viru ve vzkriSeni. Proto byl Karel rozhodnut, Ze kdyz
bude mit silu a naskytne se mu prilezitost, vezme si Zivot,
aby urychlil svlij neodvratny konec.
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Sebevrazda

Podle Svétové zdravotnické organizace (WHO) pres
800 000 lidi ro¢neé spacha sebevrazdu. Kazdé tti vteriny se
néekdo pokusi vzit si zivot. Kazdych ¢tyricet sekund konci
Zivot jednoho z nich. Odhaduje se, Ze ve Spojenych statech
americkych si kazdy den vezme Zivot 121 lidi. Nejcastéjsi
pricinou je nelécend deprese.

Ve snaze prozkoumat tuto otdzku v celosvétovém meérit-
ku publikovala Svétova zdravotnickd organizace seznam
mytd a fakt o sebevrazdé.! Pripomind napriklad mytus,
Ze lidé, kteri mluvi o sebevrazdé, nemaji v umyslu vzit si
Zivot. Skutecnost je takova, Ze ti, kteri mluvi o sebevrazde,
pravdépodobné hledaji pomoc, protoZe trpitizkosti, depresi
a nedostatkem nadéje do budoucna.

Dal$im mytem je tvrzeni, Ze vétSina sebevrazd je spa-
chdna bez jakékoliv vystrahy. Pravda je takovd, ze vétSina
lidi se sklonem k sebevrazdeé vysila urcité varovné signdly.
DuleZité je tyto signdly znat a byt schopen je identifikovat
v chovani lidi, se kterymi se setkGvame.

Dalsi klasickou chybou je myslet si, Ze Zivot si berou jen
lidé s psychickymi problémy. Ve skute¢nosti mnozi z téch,
kteri maji mentdlni problémy, nemaji sklon k sebevrazdé.
Na druhé strané ne vsichni, kteri si vezmou zivot, trpi
néjakou dusevni poruchou.

Z tohoto vyzkumu vyplyvq, ze mluvit oteviené o sebe-
vrazdé rozhodné neznamend ji podporovat. Pravé naopak.
Pokud si o tomto tématu povidame s ¢lovékem, ktery o se-
bevrazdé uvazuje, miiZze mu to pomoci analyzovat jiné
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moznosti a ziskat ¢as zvazit své rozhodnuti ukoncit Zivot.
Ti, kter'i o tom uvazuji, témér vzdy vnimaji realitu zkres-
lené. Pokud chceme predejit sebevrazdé, je velmi dilezité
napravit takovy pokriveny obraz reality.

Dalsi dva myty tvrdi, ze lidé, kteri vyhrozuji sebevraz-
dou, tim na sebe chtéji jen upoutat pozornost a Ze ten,
u koho pozorujeme znamky zlepSeni psychického stavu,
nebo kdo jiZ pokus o sebevrazdu preZil, je mimo nebezpe-
¢i. Praveé naopak, clovék ve dnech po pokusu o sebevraz-
du vyzaduje velkou pozornost, protoZe je velmi krehky
a zranitelny.

Konecné, jsou i taci, kteri si mysli, Ze by se média ne-
meéla timto problémem zabyvat. Mysli si, Ze pozornost
sebevrazdy podporuje. Svétovd zdravotnickda organizace
ale naopak doporucuje, aby se média timto problémem
zabyvala a vhodnym zplisobem o ném mluvila. Kazdy
by mél byt informovan o tom, kde mizZe najit pomoc.
Navic je velmi dulezité kriticky analyzovat obsah pro-
gramt vysilanych v médiich. Nanestésti mizeme najit
pisné, televizni programy, filmy, ba i elektronicke hry,
které neprimo k sebevrazdé motivuji. Zvlasté nezletilym
ateenagerdm bychom méli vénovat pozornost a poskyt-
nout jim dostatek informaci o nebezpecich i zptsobu, jak
sebevrazdé predejit.

Podle Svétové zdravotnické organizace je v 90 % pri-
padd mozné sebevrazdé predejit. Existuji organizace,
které jsou 24 hodin denné pripraveny poskytnout pomoc.
Kontakty na nékteré z nich naleznete na dalsi strané:



Chel¢ického 39, 130 00 Praha 3,
tel.: 222 586 768, riaps@csspraha.cz

Ustavni 91, Praha 8, tel.: 284 016 110

Libus$ina 5, 120 00 Praha 2
kontakt tel.: 777 800 983, krize@fokus-praha.cz

Prazska linka dvéry
Linka diveéry Centra krizové intervence
Linka diveéry Détského krizového centra

Celostatni linka pro déti a mladez
v krizovych Zivotnich situacich
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Co délat, kdyz na vds dolehne deprese

Lécba deprese probiha ve dvou formach - pomoci
1ékli a psychoterapie. Poc¢atecni farmakologickou lécbu
predepisuje ve vétsiné pripadu lékar, soucasné se rozbi-
hd psychologicka pomoc, jejimz cilem je zmirnit depresi
a zabranit tomu, aby se vratila.

Lékry ovlivitujici psychiku. V nékterych pripadech
mohou antidepresiva prinést tlevu od psychické bolesti
a minimalizovat sklon k sebevrazdé, ktery ¢asto depre-
se doprovazi. Antidepresiva upravuji rovnovahu raznych
chemickych latek v mozku, pfedev§im neurotransmitert.
V mnoha pripadech zmirnuji symptomy a zesiluji Gc¢inek
psychoterapie. Nékdy je nutné, aby pacient vyzkousel vice
druh léku, dokud nenajde ten, ktery mu bude vyhovovat.
Aby se dosdhlo viditelnych vysledk, je nékdy nutné cekat
i nékolik tydnu. To je dlivod, pro¢ nékteri pacienti presta-
nou brat 1éky bez souhlasu lékare, a tim se zhorsi jejich
stav. Pokud se antidepresiva uzivaji nespravné, mohou
byt netcinng, nebo dokonce nebezpec¢nd. Léky pusobici
na psychiku mivaji také rizné vedlejsi ucinky.

Denni rezim. Mezi nejCastéjsi strategie pouzivané
psychology patfi naplanovani rliznych aktivit. Jde o ¢a-
sovy plan, podle néhoz se pacient ridi nékolik tydnd. Pri-
pravi ho psycholog ve spoluprdci s pacientovou rodinou.
Aby mél tento plan skutecny prinos, musi pokryvat do-
state¢né casové obdobi, béhem néhoZ pacient ziskava
nové vzorce chovani. Tim se predchdzi zhorseni zdra-
votniho stavu.
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Pokud chceme pripravit dobry plan, méli bychom vzit
v tvahu ndsledujici principy:

® Vyberte nejprijemneéjsi aktivity a uyhnéte se—hlauné
ze zacdtku — téem, které jsou povaZoudny za obtizZné.

® Hledejte aktivity, které maji socidlni pruek. Je lepst
mit schiizku s prdteli neZ sam sledovat film.

® Pokud je to mozné, neprerusujte normdlni prdci.
Pokracujte v zaméstndni nebo studiu, pripadné
jen sniZte pocet hodin a intenzitu prdce.

® Vewvétsiné pripadt se doporucuje manudlni prdce -
prdce na zahradé, Siti, prdce se drevem atd.
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Pokud to pacienttiv zdravotni stav dovoluje, zahrrite
do pldnu fyzické cviceni. Chemickou a hormondlni
rounouvdhu navozenou lé¢ivy Ize také doplnit spor-
touni a fyzickou aktivitou.

Casovy pldn riiznych ¢innosti by mél byt pokud
mozno co nejdetailnéjsi (aktivita od 8:00 do 8:30;
pak od 8:30 do 9:00 atd.).

Zplisob mysleni. Pri 1éCbé deprese se ¢lovék musi vé-
domé zamérit na své myslenkové vzorce. Ti, ktefi trpi
depresi, maji sklon

mit nerealistické cile, pldny a ocekdudni. Napriklad
muz podlehl depresi, protoZe si myslel, Ze se mu ne-
dari v podnikdni, i kdyZ jeho firma prosperouvala;

poukazouat na osobni selhdni a minimalizovat do-
sazené tispéchy. Jedna mladd Zena vyhrdla literarni
soutéz. Kdy? ji jeji pratelé gratulouali, stdle turdila,
Ze soutéZe se zucastnilo velmi mdlo lidi nebo Ze ji
udelili cenu jen ze soucitu;

porounduat se s ostatnimi a citit se horsi a ménecen-
ny. Jistd Zena byla na srazu se spoluzaky ze stredni
Skoly. Domti se urdtila deprimouand, protoZe si mys-
lela, Ze ve sroundni s tim, co dokdzali jeji byvali spo-
luzdci, jsou jeji dosazené vysledky mnohem horsi.
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Uspésnd lé¢ba by méla zahrnovat zménu myslen.
Deprese totiz zesiluje negativni myslenky ¢lovéka tykajici
se jeho Zivota a budoucnosti. Pacient by se mél vyhnout
jakékoli sebelitosti a pocitu ménécennosti. Misto toho
by mél myslet na to, Ze Uspéch ¢loveka z velké ¢asti za-
visi na tom, co si napldnuje a co bude délat. Své osobni
vlastnosti a schopnosti by mél pacient povaZovat za vel-
mi hodnotné.

Nemeél by se soustfedovat na nedostatky a rizika, ale
radéji se zamérit na prijemné vzpominky a vse hezkeé v Zi-
voté. Urcité je mnoho dobrych véci, o kterych je mozné
premyslet. Pokud presto negativni myslenky pretrvavaji,
mél by jim vzdorovat, ne citit sebelitost.

Podpora rodiny. Profesiondlni lé¢ba je zjevné ucin-
néjsi, pokud pacient citi podporu rodiny. Pokud manzel,
partner, dité nebo clen rodiny trpi depresi, je nesmirné
dilezité brat tento problém vazneé. Potfebné je pritom
dbat na tyto rady:

Poslouchejte pacienta pozorné a se zdjmem, pro-
toZe uz to samo md terapeuticky tcinek.

Nikdy ho nekritizujte a neharite. Chouvejte se k nému
klidné a prirozené.

Pomozte mu, aby byl stdle nécim zameéstndn —napld-
nujte vychdzky, zabauvu, néjaké malé tikoly apod.
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Pouzbudte ho a dejte mu nadéji, Ze depresiuni stau
urcité dustojnée zvlddne.

Podporte lékarskou lécbu tim, Ze pacientouvi vysuét-
lite, jak dtilezité je brdt léky. Vyhnéte se uyjadrovani
pochybnosti typu: ,,Co je to za léky? Pro¢ bys mél
jit k psychiatrouvi? VZdyt nejsi bldzen!" Pokud mdte
o lécbe nejaké pochybnosti, promluvte si s lékarem,
ne s pacientem.

Budete pripraveni na problémy. Stau pacienta se né-
kdy muZe zhorsit. Pacient pak zacne mluvit o tom,
Ze Zivot nestoji za to a Ze chce zemrit.

Dohlédneéte na pacienta, aby primeérené jedl a nepil
alkohol.

Délejte néco pro druhé. Sluzba jinym pomadha ¢lovéku
prozivajicimu depresi pochopit, Ze i on mze nékomu po-
moci a byt uzite¢ny. To na néj bude mit blahoddrny vliv.
MZe napriklad pomoci prateldm pohlidat dité nebo pomo-
ci seniorovi s nakupem, miZe nékoho navstivit vnemocnici
nebo pomdhat podle svych moznostijako dobrovolnik. Diky
tomu zapomene na své vlastni trapeni a uvédomi si, Ze jsou
lidé, ktet! jsou na tom mnohem hire nez on. Pomdhat dru-
hym je zptsob, jak clovék mtze pomoci i sdm sobeé.

Do budoucna hled'te s nadéji. Pokud citite prizna-
ky deprese, potfebujete pochopit, Ze v budoucnu nejste
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vydani na milost a nemilost okolnostem. Vy jste dule-
Zitou soucasti zitrka. Zbavte se vSech pocitl zoufalstvi
a neschopnosti.

Selhdni vnimejte redlné. Budte si védomi svych sil-
nych a slabych strdnek. Analyzujte situace vyvdzenym
zpusobem. Pokud se vdm napriklad nepodarilo ziskat
konkrétni prdci, nemyslete si o sobé, Ze jste neschopni
a zbytecni. Radéji se zamyslete nad tim, Ze ziskat zrov-
na toto zaméstndni bylo velmi obtizné a ze bylo velké
mnoZstvi uchazect. Pristé se mliZete na pozici, o kterou
se uchazite, snazit lépe pripravit.

Formujte svou budoucnost. Mnohé z toho, co vdas
v Zivoté potkd, miZete formovat tim, jak se rozhodnete.
Napriklad pokud mate Spatné vztahy s nékterymi cleny
vasi rodiny, nemyslete si, Ze neexistuje zadné reseni. Ur-
Cité miizete udélat néco pro to, aby se vase komunikace
zlepsila. Existuji redlné moznosti, jak dosahnout toho,
aby vase budoucnost byla lepsi.

Vira jako terapie. Védomli, Ze je zde osobni Biih, jenz
je ochoten pomahat tém, kteri ho hledaji, chranit je a vé-
novat jim svou prizen, je zdrojem vnitfniho klidu. Je to
stejny pocit, jako kdyZ jde maly chlapec po cesté plné ka-
ment vedle svého taty a drzi se ho za ruku. Nemad strach
z paduy, protoZe diky otcové silné ruce citi jistotu. Podobné
clovek, ktery diveéruje Bohu, vi, Ze na cesté Zivotem exis-
tuji rGznd rizika. Ale vira ve Stvoritele mu umoziuje hle-
dét do budoucnosti s klidem v mysli, protoZe ma jistotu,
Ze nebesky Otec bude s nim a bude ho chranit.
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UziteCnou pomoci je i osobni modlitba. Nemdme
na mysli odikdvani néjakych naucenych frazi. Skutecna
modlitba je jako rozhovor s pritelem, se kterym se délime
o0 své starosti. I ¢teni biblickych pribéht a zaslibeni prina-
$i vnitfni klid. Vyberte si nékolik krdtkych text a naucte
se je zpameéti. KdyzZ prijde krize, mliZete si je pripomenout
a zopakovat. Konecné, vyhledavejte spole¢nost lidi, kter'i
smysleji podobné jako vy. Takové vztahy poslouzi jako
most, diky kterému se prohloubi i vase divéra v Boha.

V prizkumu konaném v San Francisku poté, co v ro-
ce 1989 zemétreseni znicilo mésto, se ukazalo, Ze u lidi,
kteri vyuzili systém socidlni podpory v boji proti psy-
chologickym dusledkiim zemétreseni, se projevil jen
nizky stupen deprese a uzkosti. U téch, kteri se uzavreli
pred svétem a pomoc neprijali, se projevila vysoka mira
deprese. Zjistilo se to nejen ve dnech bezprostredné
po zemétreseni, ale i sedm tydn po této katastrofeé.

Pokud jste zvykli izolovat se a prilis se zabyvat svou Uz-
kosti, zménte sviij postoj, jinak mizZete byt depresi ohro-
Zeni. Doporucuje se mit pritele nebo divérnika, kterému
se mUZete se svymi problémy a obavami svérit.

Antidepresiva — limity a problémy

Antidepresiva sama o sobé nemohou depresi vy-
lécit, zmirnuji vsak alespon docasné jeji velmi ne-
prijemné symptomy a prindaseji ulevu. Mohou také
vyrazné podporit lécbu, pokud se odstrani podnéty,
které u pacienta vyvoldavaji stres, a pokud u néj diky
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psychoterapeutické pomoci dojde ke zméné postojt
a chovani.

Pacient, ktery zaCne uzivat antidepresiva, pociti zlep-
Seni aZ za dva nebo tfi tydny po zahdjeni lécby. Mohou
se u nej také objevit nasledujici nezddouci Gcinky: pro-
blémy se sexudlni vykonnosti, kardiovaskuldrni zmény,
ospalost (nebo nespavost), rozmazané vidéni, nervozita,
zAcpa, pribyvani na vaze (nebo hubnuti) a sucho v tstech.

Lékarka Marcia Angellovd, byvald séfredaktorka ca-
sopisu New England Journal of Medicine, pfipoming, Ze
nekteré studie u¢ink antidepresiv dospély k zavéru, ze
vétsina téchto predpisovanych 1ékii ma jen o néco vétsi
efekt nez placebo.?

Vzhledem k témto zjiSténim se jevi, Ze nejlepsim lékem
na prekondni deprese a vétSiny chronickych chorob je
zména Zivotniho stylu.

Neobuvinujte minulost

ZkuSenosti z minulosti maji vyrazny vliv na nase my-
sleni, ale nemusi negativné plisobit na nase mentdlni
zdravi. Je nezbytné prijmout minulost, kterou nemuize-
me zmeénit, a zaujmout aktivni postoj k pfitomnosti a bu-
doucnosti, tedy snazit se udélat néco pro to, aby byly lepsi.
Nikdy si nerikejte: ,Moje minulost urcila, kdo jsem.”, Jsem
takovy, protoze jsem meél tézké détstvi.“ ,Mdm tento pro-
blém, protoZe moji rodice nevédéli, jak mé maji vychova-
vat.” Takové postoje nepodporuji proces lécby a blokuji to,
co by mohlo byt zdrojem pomoci a podpory.
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Deprese obvykle vyzaduje lékarskou a psychologickou
pomoc. Vyznamnym prinosem v jeji lécbé i prevenci jsou
vSak i rizné svépomocné metody. Uvadime nékolik tipl:

Méjte pritele a ditvérnika. Najdéte si nékoho, kdo
si uds vdzi a rozumi udm, s kym si miiZete uprimné
a oteurené promluvit. Premitat o vlastnich problé-
mech je pro clovéka v depresi to nejhorsi.

Stdle néco délejte. Jdéte na Cerstuy vzduch a vénujte
se néjakému sportu. Nebo — pokud vam to vic uyho-
vuje — ztistarite doma a venujte se néjaké manudini
cinnosti. Aktivita vds zaméstnd a nedovoli vasi mysli
zabyuat se myslenkami, které posiluji depresi.
Zcela vylucte alkohol. Nékdo md zuyk utdpét
smutek v alkoholu. Nenechte se klamat. Alkohol
muze na nekolik hodin zmirnit symptomy, ale vdz-
né ohrozuje fyzické a mentdlni zdravi. Je dileZité
pamatouat na to, Ze alkohol vyvoldud reakci typu
~Snéhoué koule" Oslabuje ¢innost mozkouych bu-
nék odpovidajicich za sebeouvldddni a podporuji-
cich pozitiuni postoj k Zivotu. Euforie uyvoland al-
koholem se rychle vytrati. Ndsledné se objeui pocit
neschopnosti, nedostatecnosti, viny, neuzite¢nosti
a nesmyslnosti.

Zdravé se stravujte. Jezte hodné zeleniny, Cerstuého
ovoce, ceredlii a lusténin. Pokud jesté nemdte vypés-
tované zdravé stravouvaci nduyky, bude to zpocdtku
tezké. Postupné si uSak na né zuyknete.
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SnaZte se zabranit nespavosti. Vénujte se fyzické
aktivité. K veceri si dejte jen lehké jidlo. Vyhnete
se myslenkdam, které vyvolduaji starosti a obavy.
Pokud se stane, Ze nebudete moci usnout, nebudte
hned netrpélivi. Udélejte si v posteli pohodli, ¢tete
néjakou knihu nebo poslouchejte rddio, dokud se
udm nezacne chtit spdt.

Muyslete na dobré a pozitivni véci. Soustredte se
na to, co vdm prindsi uspokojeni. Budte si jisti, Ze
usechny problémy se uyresi. Koneckoncti je mnoho
vécl, za které miiZzeme byt vdecni. Meli bychom si
je pripominat mnohem castéji.

Osvuojte si postoj nadéje. Nadéje je pro ¢loueka ne-
zbytnd. Bez ni se nds zmocriuje strach, uzkost a po-
chybnosti. Lidé, kteri hledi do budoucnosti s nadeji
a maji osobni vztah s milujicim Bohem, jsou vice
chrdnéni proti depresi.

Karel, o kterém jsme mluvili na za¢dtku této kapito-
ly, mél jeden problém — nechtél mluvit o svych pocitech
a obavdch. Jistota blizké smrti zhorSovala jeho depre-
sivni stav. Silny vliv minulosti, kterd byla temnd, a ne-
zndmad budoucnost pred nim ho naplriovaly strachem
a nejistotou.

Tuafri v tuar smrti
Podobné jako fanousci filmu Avatar zjistil i Karel, ze
Pandora neexistuje. Promarnil vSechny prileZitosti Zit
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Stastnym zivotem. ManzZelku opustil pfed mnoha lety.
Dcera se s nim za zadnych okolnosti nechtéla setkat. Uveé-
domoval si, Zze smrt se nezvratné bliZi. ProtoZe nevéril
v Boha, nedokdzal doufat, Ze by mu jeho minulost moh-
la byt odpusténa. Nemél zadnou nadéji do budoucnosti
a védomi smrti ho désilo.

Kdyby byl Karel védeél, co rika Bible o smrti a vzkriSe-
ni, mohl ziskat klid a nadéji. Takto vSak na néj predsta-
va smrti pisobila jako velkd Cerna dira, kterou se brzy
propadne do nendvratna.

Pribéh evangelii rikd, Ze JeZi§ Kristus behem svého
Zivota nazval smrt spankem. KdyZ jeho pritel Lazar
zemfel, rekl, Zze ho jde probudit. Tim, Ze vzkrisil vice
lidi a nakonec i sam vstal z mrtvych, postavil zaklad
krestanskeé viry ve vzkriseni. Tato nadéje je ic¢innou po-
moci v zdpase s depresemi a pomdha se vyrovnat i se
strachem ze smrti. Moznd prdveé diky tomu lidé, kteri Ziji
aktivnim ndboZenskym Zivotem a svou viru proZivaji jako
osobni vztah s Bohem, obvykle snadnéji zvliadaji tézké
situace kazdodenniho Zivota.

1. Alexandra Fleischmannova a kol,, eds., Preventing Suicide: A Global
Imperative (Geneva: World Health Organization, 2014).

2. ,Antidepressivos Trazem Mais Prejuizos do que Beneficios“, O Globo, oglo-
bo.globo.com/sociedade/saude/antidepressivostrazem-mais-pre-juizos-
-do-que-benefcios-2896469, aktualizovdno 3. listopadu 2011,
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STRES

strach
Z PRITOMNOSTI

zpomindte si na Pavla z prvni kapitoly této knihy?

Tento muz se vracel domi z prdce rozcileny kviili své
nadrizené. Nikdy nemél ¢as na svou manzelku a déti. Jeho
velkym problémem byl stres, ktery je stale vétSim problé-
mem v Zivoté miliont lidi.

Stres je soucdsti naseho kazdodenniho Zivota. Nedo-
statek Casu, velké mnozZstvi prace, problémy ve vztazich,
hluk, znecisténi, problémy s penézi, nejistota - to jsou jen
nekteré priciny stresu.

Jeho diisledky ovliviiuji nase télo, mysl i emoce. Stres
bychom méli umeét ovladat, protoze muze zplisobovat
riizné problémy a v nékterych pripadech i smrt. Na dru-
hé strané, spravnd mira stresu mutze byt dobrym zdro-
jem motivace. Ve stresu totiZ organismus uvolnuje ener-
gii, kterou clovék potfebuje k tomu, aby dokazal Celit
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riznym situacim. Kdosi rozdélil stres do dvou kategorii:
1) stres — fyziologicky stav, potfebny pro zivot a preziti;
2) distres— negativné vnimany a $patné pisobici stav po-
Skozujici zdravi.

Jako priklad je mozné uvést Svadlenu Evu. Vi, Ze patek
je den, kdy preddva zakdzky, proto ve ¢tvrtek usilovné
pracuje. Ve skutecnosti udéla ve ctvrtek vice prace nez
v utery a ve stfedu dohromady. Dokaze se lépe soustredit
a pracuje mnohem rychleji a preciznéji. Dokonce se nékdy
zapomene i najist! V patek preda vcas usité oblecenia pak
spokojené relaxuje. V tomto pripadé je stres uZitecny.

Zneuzivat takto vybicované télesné sily se vSak nedd
donekonecna. Nejhorsi G¢inky ma stres v pripadé, Ze se
podobneé situace fetézi a napéti nartsta. To byl pripad Pav-
la, ktery jiZ zcela vycerpal svou silu odoldvat. Kdyz ¢lo-
vek prekroci hranici priméreného stresu, snizi se v jeho
téle Ui¢innost imunitniho systému, ktery nds chrani pred
infekcemi. Jsme pak mnohem ndchylnéjsi k tomu, abychom
podlehli jakékoliv nemoci, véetné rymy. A ted si predstav-
te, Ze se ke stresu prida deprese. Jak to miZe dopadnout?
Mohlo byt praveé toto spoustécem Karlovy rakoviny?

Fyzické a psychické ucinky stresu

Stres negativné spolupiisobi pri vzniku riznych ne-
moci, protoZe stav nerovnovahy vyvolany neptijemnym
stresem oslabuje mysl i télo, které musi témto situacim
celit. I mysleni, emoce a chovdni jsou zasazeny ucinky
nadmeérného stresu.
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Mysleni - potiZe se spraunym uvazZovdnim, selhdvdni
pameti, nedostatek koncentrace, chybny tisudek atd.
Emoce - neustdlé napeéti, strach z mozného onemoc-
neni, netrpélivost, podrdzdeénost, nejistota atd.
Chovadni - zhorseni verbdlnich schopnosti, riziko zne-
uziti nebezpecnych Idtek, absence ve skole nebo prdci,
problémy se spdnkem, problémy ve vztazich atd.

Permanentni stres — velké nebezpeci

U nasSeho pritele Pavla to zatim nedoslo tak daleko, aby
se u néj projevilo néjaké fyzické onemocnéni, ale mohlo
by se to stdt jiz brzy. Naléhavé potreboval zménit svij
Zivotni styl, jinak by on a jeho rodina zaplatili vysokou
cenu. KdyZ se vysoky pracovni vykon udrzuje za cenu vel-
kého stresu a napéti, efektivita prace klesd. A kdyz velky
stres pretrvava, roste riziko vzniku vaznych fyzickych
i psychickych potizi.

Jak predchadzet stresu

Stresu mtzeme predchdzet rozumnym vyuzivdnim
¢asu a to se potFebujeme nauéit. Cas plyne stejné viem.
To, jak se citime, zavisi i na tom, jak ¢as vyuzivame. Jak
jej tedy vyuzivat vyvdZenym zpuisobem?

Bud'te realisti¢ti. Mozna zndte rceni: ,Pozor, at si
neukousnes prilis velké sousto”. Miizeme je chdpat i tak,
Ze se nemdme snazit délat prilis mnoho véci najednou.
Je dulezZité stanovit si cile, jeZ miZeme zrealizovat v ¢ase,
ktery mame k dispozici.
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Urcete si priority. Pokud zndte své priority, snadné-
ji se zaméFite na tkoly, které jsou nejdiilezitéjsi. Uzce to
souvisi s tim, jaké jsou vase hodnoty, zdsady a ndzory.
Jaké misto maji ve vasem Zivoté penize? Jak dilezitd
je pro vas vase prace? Co si myslite o svych rodinnych
vztazich? Povazujete za uzite¢né pomahat druhym li-
dem? Davate svym Zivotem najevo, Ze ndbozenské hod-
noty jsou pro vas dilezité? Na tom, jak si sami odpovite
na tyto otazky, zavisi, kolik ¢asu vénujete kazdé oblasti
sveho zivota.

Stridejte aktivity. Pokud se prili§ dlouho vénujete
jedneé aktivité, mize vas zacit nudit — nebo se naopak
muZe zdat, Ze jste touto aktivitou Uplné posedli. Prace je
pro ¢lovéka dllezZitd. Poskytuje mu prijem a nékdy také
osobni uspokojeni. Partnersky nebo rodinny vztah je sa-
mozrejmé dalsi vyznamnou slozkou pri hledani Zivotni
rovnovdahy. Volny ¢as nam zase poskytuje moznost reali-
zovat své zaliby a mél by vhodné doplovat nasi obvyklou
prdci. Proto je dobré stridat fyzickou prdci s klidnou vol-
noc¢asovou aktivitou, nebo sedavé zaméstndani s aktivnim
travenim volného casu.

Véci si organizujte. Napiste si seznam véci, které po-
trebujete udélat béhem dne a tydne. Soustredte se na né
a nerozptylujte se jinymi ¢innostmi, které odvadéji vasi
pozornost od stanovenych cild. Pokud se citite pod vel-
kym tlakem, vyskrtnéte ze seznamu nékteré zbytné ak-
tivity. Pokud si myslite, Ze je ikold prili§ mdlo, zkuste
néco pridat.
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Zijte jednoduchym Zivotem. Nakladné a ¢asové nd-
rocné volnocasové aktivity, jako napriklad drahé dovo-
lené nebo extrémni sporty, se také mohou stdt pricinou
stresu. Jejich realizace vyZaduje nejen hodné penéz, ale
i Casu a energie. Vyzkousejte jednoduché aktivity. Pro-
jdéte se na Cerstvém vzduchu nebo si prectéte dobrou
knihu. Naucte se tésit z jednoduchych véci, které jsou
zdrojem radosti.
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Jak zulddnout stres

Stres se musi lécit komplexné. Lécba by méla zahrnovat
vSechny socidlni aspekty zivota ¢lovéka (praci, rodinu, pra-
tele atd.). Jestlize zrovna prozivate stres nebo néjakou kri-
zi, zvolte takové mnoZstvi prace, které muizZete zvladnout.
Nezamérujte se na nic jiného. Vénujte pozornost svym
vztahlim, nesoustredte se jen na sebe, ale snaZte se byt
prijemni a radostni. Nabidnéte své pratelstvi, pomozte né-
komu, kdo to zrovna potrebuje. Budte pratelsti k druhym
anezapomeiite projevovat svou lidskost. To, jak budou lidé
kolem vds reagovat, vas urcité povzbudi.

Podobné jako samotny stres, i jeho zvladnuti zahrnu-
je vSechny oblasti zivota - fyzickou, dusevni i duchovni.

Plan pro dusevni oblast. Nej¢innéjsi terapii v boji se
stresem je kognitivni psychoterapie. Spociva v tom, Ze se
¢lovek nauci kontrolovat a ovladat své myslenky misto
toho, aby myslenky ovladaly jeho. Jak se to da naucit?
Opakovaneé aplikujte ndasledujici rady:

Zakazte si negatiuni myslenky.

Premyslejte o pozitivnich nebo neutrdlnich téma-
tech. Myslete napriklad na prijemné zdZitky z mi-
nulosti, na lidi, kteri{ vds maji rddi nebo které obdi-
vujete; na vase pratele a radostné chuile, které jste
s nimi zazZili, na hezké kapitoly z néjaké knihy nebo
na zabauné scény z filmu. UvaZujte o téchto vécech
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pri suych béznych povinnostech, soustiedte se na né
ve chuilich, kdy se uds zmocriuji obavy.

Motivujte se k tomu, abyste problémy resili kon-
struktiuné. K tomu, abyste vyresili problém, ktery
uds stresuje, musite prrece premyslet o alternati-
vdch, dalSich mozZnostech a zptisobech, jak dany
problém zulddnout. Nepomdhd utdpet se v destruk-
tivnich, vtiravych a stdle se vracejicich obavdch
a starostech.

Zavrhnéte nesmysiné a nelogické domnenky. Lidé
nékdy maji o sobé i o prostredi, ve kterém Ziji, ne-
gatiuni predstavy a ndzory. Tyto negatiuni myslen-
koué procesy podporuji stres. Napriklad si mohou
myslet: K nicemu se nehodim.“,,Nikomu nechybim.”
,Stésti se mi stdle uyhybd.” ,Miij $éf mé nendvidi.
Za kazdou cenu mi chce znicit Zivot." Takoué mys-
lenky je treba odmitnout. Pokud to nékdo nedokdze
udeélat sam, mél by vyhledat pomoc psychotera-
peuta a promluvit si s nim o tom, jak se od podob-
nych nepodloZenych obav osvobodit.

Plan pro fyzickou oblast. Nejlepsim lékem proti stre-
su je pohyb a cviceni. Pokud vam to vase zdravi dovoli,
intenzivné se vénujte fyzickému cviceni (béh, plavani,
tymoveé sporty) nebo si kazdy den najdéte ¢as na rychlou
chizi.



(70 SLA NADEJE

Dal$im dobrym reSenim je relaxace béhem dne. Doprej-
te si kazdy den ptil hodiny odpocinku (ne spanku). Postup-
né napinejte vsechny svaly, priCemz napéti vzdy stridejte
s uvolnénim. Nezapomerite i na protazeni.

V boji se stresem je velmi prospésné i obcasné hluboké
dychani. Zhluboka se nadechnéte do bricha (ne do hrud-
niku), nezvedejte ramena, a dfive nez vydechnete, zadrzte
na nékolik sekund dech.

Pldn pro duchouni oblast. Prozivdme-li klid a mir v dusi
ivnasich pocitech, nejsme ohrozeni stresem. Dusevni klid
muZeme ziskat prostrednictvim osobni viry a modlitby.

Pribéh v Bibli zaznamenava, Ze i Jezis$ Kristus po nama-
havém a vycerpavajicim dni, kdy chodil, kazal a prozival
tlak davu lidi, fekl svym ucednikim: ,Pojdte sami stranou
na pusté misto a trochu si odpocirite!* (Marek 6,31) JeZis
sam vstaval brzy rano, jesté za tmy, Sel na tiché misto
a tam se modlil.

Pokud jste vérici, bude pro vdas velmi uZitecné pravi-
delné vénovat ¢as studiu Bible a osobni modlitbé. Pode-
kujte Bohu za jeji poselstvi a poproste ho o silu zvlddnout
potiZe. Pozitivné ptisobi i zkuSenosti a inspirativni pribé-
hy nékterych biblickych postav. Ziskdte tak velmi cenné
poznatky a rady, které miZete uplatnit ve svém zivote.
Casem zjistite, Ze éteni a rozjimani o téchto tématech
zahdani stres.

Spisovatelka Ellen G. Whiteova radi: ,Nic z toho, co
poskytuje tento svét, nemuze vylécit zlomené srdce, ani
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nabidnout pokoj mysli, ani zaplasit starost, ani zapudit
nemoc. Veskery talent, veskery génius, veskery véhlas,
vSechno to nedokdZe potésit ustarané srdce ani obnovit
zmareny zivot. ... Kristova laska, kterd pronika do celé
bytosti, je oZivujici silou. Kazdé zivé ¢asti — mozku, srd-
ci, nervlim — prindsi svym dotekem zdravi. Povzbuzu-
je nejlepsi sily clovéka k ¢innosti. Osvobozuje ¢lovéka
od viny, zbavuje ho starosti a Zalu, strachu a Gzkos-
ti, ktera depta zZivotni sily. S ni prichazi klid a jistota.
Vstépuje do duse radost, kterou nedokdaze pokazit nic
na zemi..."

Dbejte na celkové zdravi

Nejlepsi zpisob, jak se chranit pred stresem, je osvo-
jit si zdravy a vyvazeny zivotni styl pro nase télo i mysl.
KaZdy z nds se miize velkou mérou pricinit o to, aby si
udrzZel dobré télesné a mentdlni zdravi.

Jedna véc, na kterou bychom si méli davat pozor, jsou
nutkavé myslenky. Stalo se vam, Ze jste na néco nedokd-
zali prestat myslet? SnaZte se osvobodit od této hrozby.
Postupujte podle ndsledujicich kroku:

Identifikujte myslenky, které ve vds vyvolduaji tiz-
kost nebo stres.

Pri prunim ndznaku neZddoucich my$lenek rekné-
te (pokud je to nutné, nahlas vykriknéte): ,Tak dost!
S tim chci prestat!*
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Snazte se odurdtit pozornost od téchto myslenek
tak, zZe suou mysl naplnite pouzbudivymi mysien-
kami, radostnymi uzpominkami atd.

Péstujte védome svij pozitivni postoj k zivotu. Svou mysl
zameéstndvejte prijemnymi a konstruktivnimi tématy. Uvé-
domte si, Ze nezddouci myslenky spolehlivé odstranite ze
své mysli pouze tehdy, kdyzZ si uvedené kroky ke kontrole
myslenek zcela zautomatizujete.

Prostredi. Velkou roli hraje také prostredi, ve kterém Zi-
jete, zejména hlasité zvuky a ,hlukovy smog*. Kdyz zvuk pre-
kro¢i hranici 60 decibell, mtze se stat velkym stresorem.
Pokud se hlasitost zvySuje, miiZe zpUsobit poruchu az ztratu
sluchu. Nadmeérny hluk muze také vyvolat psychosomatické
zmeény: inavu, podrazdénost, nespavost, bolesti hlavy a sva-
lové napéti. VSechny tyto symptomy mohou byt privodnimi
znaky stresu.

Zdravad strava. Nejlepsi potraviny jsou ty, které jsou nej-
méné upravovany. Jednoduse pripravené celozrnné obilniny
(napriklad neloupand ryze) nebo domdci produkty (chleb) tvo-
I zaklad tradicnich jidel. Ovoce, zelening, lusténiny a ofechy
jsou duleZité pro své vyZivové a také lécivé vlastnosti. Potra-
viny Zivocisného pvodu, jako napriklad maso, ryby a mlécné
vyrobky, nejsou nejlepsi volbou pro zdravou vyZivu.

Voda. Voda je nejlepsim ndpojem pro clovéka a nejlépe
doplnuje tekutiny v nasem téle. Odbornici doporucuji pit do-
state¢né mnozstvi vody (primeérné 6-8 sklenic denné, ale ne
béhem jidla). Dalsi bézné uzivané napoje, jako jsou napriklad
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rlizné slazené a sycené ndapoje, pivo nebo kava, nase télo za-
tézuji. Télo z nich nejprve musi vyloucit toxické latky — alko-
hol, kofein a barviva. Navic se z nich uklada velké mnozstvi
cukru ve formé tuku, coZ miZe ucpdvat cévy a zptsobovat
riizna kardiovaskuldrni onemocnéni.

Pohyb. Vsechny orgdany a systémy v nasem téle byly
stvoreny pro pohyb. V ramci svych moznosti a podle do-
poruceni lékare procvicujte své svaly a kosti. Je to potfeb-
né pro vasi pohodu a regeneraci. VynaloZte Usili a vénujte
se néjakému sportu nebo konickuy, ktery zajisti, Ze budete
pravidelneé cvicit nebo chodit.

Skodlivé ldtky. Latky oznacované jako psychoaktivni
(alkohol, tabdk a drogy) primo ptisobi na centrdlni nervovy
systém a nasledné ovliviiuji dusevni stav a schopnost
raciondlné myslet a jednat. Preventivni pldn a lé¢ebny
postup pro odbourdni stresu zcela vylucuji konzumaci
latek, které ovliviiuji mentdlni funkce.

Odpocinek. Po fyzické praci je dulezité najit si ¢as také
pro odpocinek a obnovu sil. Je tfeba udrZovat rovnovahu
mezi fyzickou inavou a mnoZstvim spanku. Vétsina dospé-
lych lidi potrebuje 7-8 hodin spdnku a prave dostatek span-
ku ma velky vyznam v prevenci proti stresu. Bez ndlezitého
odpocinku ¢lovék nedokaze plnit své pracovni povinnosti,
ato miiZe vyvoldvat uzkost a stres. Kromé odpocinku v noci
je dulezité si jednou za ¢as udélat volno a odpocinout si
od prace béhem dovolené. Potfebujeme pravidelny denni,
rocni a také tydenni odpocinek. Pravé na odpocinek jednou
za tyden se Casto zapomind.



Antistresovyj den

Sedmidenni cyklus je vyznamnym faktorem ochrany
pred stresem a nadmérnym vycerpdnim. Myslenku Ses-
ti dni prace a sedmého dne vyhrazeného pro odpocinek
nachdzime uz ve starobylém pribéhu o stvoreni svéta.
O nékolik staleti pozdéji se znovu objevuje pri kodifikaci
Desatera. Princip ,,$est dni pracovat a sedmy den odpo-
¢ivat” je znamy veéricim i nevéricim.

Lidé, kteri pracuji v koloto¢i tfisménného provozu
a neznaji ,,svatek ani patek“, vazné ohrozuji své zdravi.
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Dlouhodoba prace v takovém rezimu predstavuje vysoké
riziko pro mentalni i télesné zdravi. Navic mohou trpét
i socidlni vztahy, rodina, déti...

Ustanoveni o dni odpocinku ma kromé nabozenského
rozméru i prakticky vyznam. JestliZe jeden den v tydnu
odlozime své povinnosti, umoznime télu i dusi relaxovat,
obnovime své sily, vénujeme ¢as budovdani zdravych vzta-
hg, ziskame novou energii na plnéni béznych povinnosti
atd. Pokud budeme uplatriovat pravidelny cyklus prace
a odpocinku, urcité dokdzeme vic, nez kdybychom ,jeli
bez prestavky ,na doraz*.

Jak si béhem dne odpocinku odpocinout?

UZ behem tydne rozmyslejte, jak tento den strduite.
MiiZete si pripravit zajimavy program.

Pokud jste vérict, uyuZijte tento ¢as pro setkdni se
spoluvericimi. NdboZenské aktivity pomdhaji od-
bourduat zbytecny stres.

Pripraute si dobré jidlo a pozuéte na néj nékoho ze
suych pratel.

Vyuzijte prileZitost nékoho naustivit, pouzbudit nebo
poskytnout pomoc. Dobrocinnost ptisobi velmi po-
zitiuné, pomahd odbourduat stres a undsi do Zivota
nouy rozmer.



1. Chodite rad ve volném case do PHrOdY? weeveevveen
2. Pijete alkoholické NGpoje? .........-
3. Jite dostatek ovoce a zeleniny? .....oees -
4, KOUFite? ..oveeuvee .
5. Cuidite pravidelné?
6. Uzfudate Easto LERY nebo jiné prostfedky na uklidnéni? ....coeeeeee
7. Zijete v Cisté a usporadané domacnosti? ...
8. Mdte hluéné sousedy?
9. Vladne ve vasem domou
10, Jste vzdy obklopen mnoha Lidmi? eveeenee -
11. Chutnd@ vaM? .ccvvvvee .
12. Zapomindte casto?
13. Funguje uds trauici sys
14. Citite se unaven bez Ziejmé pricing? woooveeeee
15. Spite dobfe? ......... -
16. Rozilite se snadno?
17. Mdte dobry uztah se sugmi nadfizengmi? ...........
18. Pouziudte jako pracouni prostredeR QUEO? eveereee
19. Mdte stabilni praci? ..........-
20. Berete si praci dom0?
21, Mdte dobré uztahy se sugmi prateli a kolegy U Praci? ..eeeeew
22 Jste netrpélivy, Rdyz musite na nékoho ¢eRat? ..........
23. Umite nastouchat? ..........
24. Mluvite hOdn€? ..........
25. Jste spokojeny se sugm sexudlnim Ziuotem? ...........
26. Snazite se délat véci Lépe nez ostatni? .......... .
27. Jste spokojen s tim, jaRy jste? ..o
28. Jste perfekcionista? ...
29. Mdte smysl pro humor? ......... -
30. Jste podrazdény, kdy? musite Cekat ve Fronte? .eoeeeee
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Zkontrolujte své odpovédi na liché otdzky
a za kazdé NE si dejte 1 bod.

Zkontrolujte své odpovédi na sudé otazky
a za kazdé ANO si dejte 1 bod.

Dohromady .......... bodd.




Stres — strach z pritomnosti @

Vysledky

0-7 bodii

Stres vas patrné viibec netrdpi. Mozna byste mohl
udélat néjaké malé zmeény, abyste ziskal lepsi motivaci
pro svoje aktivity.

8-13 bodi

Vase prozivani stresu je na hrané. Na jedné strané vds
pozitivné ovliviiuje, na druhé strané vds muze kdykoli
zacit ohroZovat. Vas zivot se mtze ubirat bud jednim,
nebo druhym smeérem. Proto je dlilezité, abyste si jiz nyni
osvojili preventivni opatteni proti prilis velkému stresu.

14 a vice bod1i

Mdte jiz nebezpec¢né vysokou hladinu stresu, ohrozuje
vas. Zamyslete se a zvaZte své zvyky, sv(j Zivotni styl, pro-
stfedi, ve kterém Zijete, svlij dusevni postoj a své vztahy.
Navrhnéte, jak byste mohl situaci zlepsit.

1. Ellen Gould Whiteovd, Zivot naplnény pokojem (Advent-Orion Praha, 1995),
str. 51.



Kapitola 5




Psychicka
TRAUMATA

lady Izraelec jménem Josef se témér dva tisice let

pred Kristem narodil do dobré rodiny. Uz v détstvi
se u ngj projevila vysoka inteligence a také schopnost vi-
dét do budoucnosti. Jeho otec jej mél velmi rad a daval
to ¢asto najevo.

Nanestésti mél zdrlivé bratry, kter jednoho dne vyuzili
prileZitosti a svého bratra prodali cizincim jako otroka.
Josef se ocitl v iplné jiném, cizim prostredi. Ml¢ky snd-
Sel prikofi a snazil se prizplisobit novym podminkam,
které byly Uplné jiné nez ty, na které byl zvykly. Velmi
Casto proZival traumatické situace plné stresu. Ve vSech
zkouskach vsak obstdl a vysel z nich jako vitéz. Diky mi-
mordadné Cestnosti a spolehlivosti pozdéji zastaval jednu
z nejvyssich pozic v Egypte.
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Jak to, Ze navzdory velké nepfizni osudu si Josef do-
kazal zachovat dusevni zdravi? Opustény v cizim pro-
stiedi se Josef primkl ke svému Bohu. Pres vSechno, co
prozil, se drzel nadéje, Ze se jednoho dne vSechno obrati
k dobrému.

Josef se rozhod! zaujmout pozitivni postoj. Mél mnoho
divodi neodpustit svym bratrim, mohl se jim pomstit
a vsechno, co od nich zazil Spatného, jim vratit i s aroky.
On se vSak rozhodl, Ze bude jednat jinak. Nebude se k bra-
tram chovat tak, jak se k nému chovali oni. Cely Josefdv
pribeh si mtzZete precist v prvni knize Bible, v Genesis,
v kapitoldch 37 a 39-50.

Intenzivni, emocemi nabité udalosti, prozité zejména
v détstvi nebo v tézkém obdobi Zivota, mohou zpUsobit, ze
clovek podlehne depresi. Mtze jit o dité, kterému se ostat-
ni posmivaji, které je Sikanovano, blizkd osoba je strasi
tmou, hady nebo pavouky. Dité muiiZe byt pomlouvano,
urdZeno, muiZe byt sexudlné zneuzivano. MiiZe v raném
détstvi nebo mldadi ztratit otce nebo matku. Podobné jako
vazny fyzicky Graz zanecha trvalé stopy, mohou i emo-
ciondlni traumata zanechat ndsledky, které pretrvavaji
mnoho let.

Nejviditelnéjsi duisledky se projevi v prvnich dnech
a tydnech po traumatu. Mohou to byt sny o proZité uda-
losti, neprijemné vzpominky, popirani, izkost nebo nedo-
state¢nd pozornost a soustfedéni. V nékterych pripadech,
zejména u déti, mohou byt nasledky trvalé a mohou se
stat tézkou prekazkou zdravého dusevniho zivota.



Psychickd traumata @

Traumata a napéti mohou dokonce vyustit v nemoc.
~Studie na zviratech ukazaly, Ze socidlni faktor, chovani
a takeé vliv okoli rozhoduji o tom, zda se geny projevi —
to znameng, zda se ,zapnou’, nebo ,vypnou‘. Ukdzalo se
naptiklad, Ze pod vlivem stresu se u zvirat, kterd byla
geneticky ndchylna k diabetu, objevily jeho priznaky (hy-
perglykemie). U zvifat, kterd nebyla stresu vystavena, se
hyperglykemie a diabetes objevily mnohem méné casto,
prestoZe jejich genetickd ndchylnost byla stejnd,” napsal
Norman B. Anderson v knize Emotional Longevity: What
Really Determine How Long You Live:

Nasledky traumat

Dusledky prozitych traumat mohou byt:

Nejistota. V dtsledku prozitého traumatu si ¢lovek
prestava vérit, coZ se projevuje nejistotou.

ObtiZe pri plnéni béZnych povinnosti. PostiZeny clovek
se citi neschopny dosahnout jednoduchych cili. Napriklad
mladé Zeny nebo divky, které se staly obéti sexudlniho
zneuzivani, maji obvykle problém navdzat zdravy vztah
s muZi. Nebo se u chlapce, kterého starsi bratti strasili
pavoukem, mdZe vyvinout fobie z pavouka.

Paranoidni sklony. Traumatizovany ¢lovék projevuje
nedavéru vaci okoli. Neutrdlni postoje jinych lidl vnima
jako nastrazenou past. Casto se povazuje za obét agrese
nebo objekt prondsledovani.

Deprese. Traumatizujici uddlost je obvykle chapana
jako ztrata (ztrdta cti, ztrata milovaného clovéka nebo
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domactho mazlicka) a kazdd ztrata predstavuje riziko,
Ze se u daného Clovéka projevi priznaky deprese.

Anorexie a bulimie. Existuje jasna souvislost mezi
sexudlnim zneuZivanim a ndslednym rozvojem poruch
prijmu potravy, zejména anorexie a bulimie.

Jak prekonat traumata

Jsou traumata, kterd pro svou zavaznost vyzaduji psy-
chiatrickou lécbu. Ostatni, ackoli mozna nemaji tak drastic-
ké dlisledky, mohou komplikovat zdravy vyvoj jednotlivce.
Z tohoto divodu nabizime nasledujici rady:

Prijméte minulost a soustred'te se na budoucnost. Po-
kud ,,uvaznete“ kdesi v minulosti, nemuizete se divat do bu-
doucnosti s nezbytnou diivérou. Je dobré si také uvédomit,
Ze nase mysl nema schopnost zaznamenavat objektivné
a pravdivé to, co jsme opravdu prozili. Nase vzpominky
jsou v jistém slova smyslu ,,upravené* uddlosti z minulosti.
Jsou totiZ ovlivnény nasimi pocity a tim, jak je vnimame
a jak jim rozumime v pfitomnosti.

Mluvte o traumatické uddlosti. DileZitym krokem
je mluvit (nebo psadt) o uddlosti, kterd vyvolala trauma.
Udélejte to v prostiedi, kde se citite v bezpeci. Najdéte
si davéryhodného clovéka a reknéte mu, co se stalo.
Lidem, kteri prozili néjaké trauma, obvykle velmi pomdaha
skupinova terapie. Na zranéni, o kterych nedokdzete
mluvit, zI'ejmé nebudete moci zapomenout.

Zamérte se na pozitivni stranku. Nestésti a kata-
strofy vétsinou spoji ty, kter je prezili. M{ize se jednat



o rodinu, nebo i celou komunitu. Budme vdécni za péci
projevenou tém, kteri prozivaji riizné tragédie. Pokud se
traumatickym situacim dokdzou odvazneé postavit, mize
je takovy prozitek posilit.

Odpustte. Odpusténi je proces, ktery muze trvat vel-
mi dlouho. Osvobozuje nds vSak od nendvisti vaci tém,
kter{ jsou za nase trauma zodpovédni. Predstavuje di-
lezity krok k vyr'eSeni problému. Mizeme zacit u sebe —
odpustit sobé samému a smifit se sam se sebou. Zbavit
se nenavisti k vinikovi ale neznamend, Ze se obét vzda
snahy o spravedlivé reseni traumatické zkusenosti.

Zranéni a nendvist z nds délaji vézné minulosti. Usta-
viéné ndm pripominaiji, co se stalo kdysi davno. Clovék
ovlddany hnévem a zlobou je vlastné osamély.
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Odpusténi vsak nebyva snadné a samoziejmé, protoZe
nase schopnost milovat (a odpous$tét znamenad milovat)
je omezend. V této oblasti ndm muzZe pomoci osobni vira
v Boha, kterd clovéka motivuje k odpusténi. VSichni zna-
me vyrok z modlitby Otcends: ,A odpust ndm nase viny,
jako i my jsme odpustili tém, kdo se provinili proti nam."
(Matous 6,12) Odpusténi je klicem k tomu, aby se clovék
vyrovnal s traumatizujici zkuSenosti.

Zapisujte si své zazitky

Melanie Greenbergovd a Arthur Stone provedli na Stat-
ni univerzité v New Yorku zajimavou studii. Zac¢astnilo se
ji celkem 60 univerzitnich studentt. Studie probihala v nd-
sledujicich krocich:

1. Védci rozdélili uc¢astniky do tri podskupin podle
zdvaznosti traumatického zdZitku v jejich Zivoteé:
na ty, kteri zaZili téZké trauma, ty, kteri proZzili trau-
ma s nizkou zdvaznosti, a na ty, kteri neutrpéli Zdd-
né trauma.

2. Nekteré ucastniky pozddali, aby suou zkuSenost
napsali. Druzi tuto moZnost nedostali a mohli slou-
Zit jako kontrolni skupina.

3. Behem ndsledujicich mésicti bylo sledoudno, jak se
vyuliji zdravotni stav vsech tcastniki.
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Vysledky ukdzaly, Ze ti, ktefi proZili vazné trauma
a napsali 0 ném, byli celkové zdraveéjsi a v pripadé one-
mocnéni se daleko rychleji uzdravovali nez studenti, ktet
0 své traumatické zkuSenosti nenapsali.?

Ze studie vyplyva, ze pokud se ¢lovék dokaze o své ob-
tiZné a neprijemné zkusenosti podélit, prospéje to nejen
jeho dusi, ale i télu.

Tuto myslenku podporuje i spisovatel a ¢lovek, ktery
prezil hriizy nacistického koncentra¢niho tabora — Elie
Wiesel. Zapisoval si vSechna osobni traumata, kterd pro-
zival. To mu pomohlo se s nimi vyrovnat. I kdyz nejsme
schopni snadno vyjadrit své pocity a vzpominky, méli
bychom se o to alespon pokouset.

Ve snaze prekonat trauma je nutné vyhnout se postoji
~obétniho beranka“. Neutdpéjte se v sebelitosti, ale da-
vejte siv Zivoté nové cile. Moznd byste svou neptijemnou
zkus$enost mohli i vyuzit a néjakym zptisobem pomoci
jinym, kteri prozili néco podobného. Nezivte v sobé ne-
navist a touhu po pomsté.

V souvislosti s tim lze uvést starobylou a véky ové-
renou biblickou radu: ,.... jde mi jen o jedno: zapomina-
je na to, co je za mnou, vztahuji se k tomu, co je prede
mnou.” (Filipskym 3,13; B21)

Pruznost — odolnost

S pojmem ,pruznost” se setkavame ve fyzice. Vyjad-
Fuje schopnost materidalu vratit se do ptivodniho stavy,
nebo dokonce zlepsit svou kvalitu po tom, co byl vystaven
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urcitym extrémnim podminkam. Pokud pojem pruznost —
nebo také odolnost — vztahneme na lidi, predstavuje to
schopnost ¢lovéka ziskat zpét ztracenou emociondlni
stabilitu, nebo se dokonce stat emociondlné silnéjsim
po prekondni urcité traumatické situace.

Existuji razné urovné odolnosti. Lisi se od Clovéka
k ¢lovéku. Co zpUsobi trauma jednomu, nemusi nutné
pusobit stejné na jiného. Zavisi to na faktorech, jako jsou
temperament, schopnost resit problémy, inteligence, se-
belcta, socidlni kompetence, sebeovladani, rodina a so-
cialni vazby.

Nesmirné velky vyznam pri tom maji dobré vztahy.
Prazkum, do kterého se zapojilo 724 lidi a ktery se konal
v pribéhu vice nez sedmdesati let, dospél k zaveéru, Ze bo-
hatstvi a sldva nejsou zarukou $tésti, dlouhoveékosti ani
zivotni odolnosti. To, co déld Zivot prijemnéjsim a co jej
prodluzuje, jsou dobré vztahy v rodiné a s prateli. V sou-
Casné dobé tuto studii koordinuje Robert J. Waldinger,
psychiatr a profesor na Harvardskeé lékarské fakulté. Uvd-
di tri dtlezité lekce o vztazich, které z ni vyplyvajt:

1. spolecenské vztahy lidem prospivaji,
zatimco samota zabiji;

2. kualita vztaht je dileZitejsi nez jejich mnozZstui;

3. stastné a dlouhotruajici vztahy chrdni fyzické
i mentdlni zdravi clovéka.?
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»2da se, ze samota je toxickad. Lidé, ktef jsou od ostatnich
izolovani vice, neZ si sami pfeji, vyjadruji, ze jsou méné stast-
ni. Uz ve stfednim véku se u nich objevuji zdravotni problémy.
Klesaji jejich mozkové funkce a ziji krat$i dobu nez ti, ktefi
nejsou sami,” tvrdi Waldinger v TED Talk.* Existuje jesté dalsi
faktor, ktery je prinejmensim stejné dilezity, nebo dokonce
jesté dulezitéjsi nez dobré spolecenské vztahy.

Odbornici dnes priznavaji, Ze dtlezitym faktorem pro
rozvoj a posileni psychické odolnosti je ndboZensky Zivot
(spiritualita). Kromé sité socidlni podpory poskytuje spiri-
tualita pozitivni vyhled do budoucna.

Harold Koenig, ktery zkoumd vztah mezi spiritualitou
a zdravim na Duke University v Severni Karoliné, nicméné
zdUraznuje, Ze to neplati pro jakékoliv ndboZenstvi. Tvrdj,
Ze se Cloveék zbytec¢né prohlasuje za ,vériciho*, pokud nd-
bozensky Zivot nepraktikuje. Jestlize chceme mit z nabo-
Zenskeho Zivota opravdovy uzitek, je Zivotné dilezité podle
svého presvédceni i Zit, pravidelné se ucastnit bohosluzeb,
0 své vil'e prirozené mluvit nejen doma, ale kdekoliv, stu-
dovat Bibli a modlit se. Koenig prohlasuje, ze pokud clo-
vek chce, aby méla vira pozitivni vliv na jeho zdravi, musi
ovliviiovat cely jeho Zivot.

V ¢éldnku v ¢asopise Vida e Satide (Zivot a zdravi) doktor
Koenig vysvétluje, Ze ndbozensky zivot redukuje psycho-
logicky stres, ¢imZ brzdi zanét a rychlost zkracovani telomer
v bunkach. Vysvétluje: ,Telomery jsou vlastné biologické
hodiny v burice. Zkracuji se pti kazdém déleni buriky, a tak
postupné zanikaji. Kdyz zaniknou zcela, bunka odumird
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a dochazi k degeneraci organu.* To vysvétluje, proc¢ — podle
tohoto vyzkumu — ndboZensky zalozeni lidé Ziji v primeéru
o sedm az ¢trndct let déle.

Zapamatujte si, ze nabozenstvi bude mit pfiznivy Gcinek
pouze tehdy, kdyZ je pozitivni a zamérené na dobry vztah
s Bohem a ostatnimi lidmi. Bible charakterizuje pravé nabo-
Zenstvi takto: ,,Pravd a ¢istd zboznost pred Bohem a Otcem
znamend pamatouvat na vdouvy a sirotky v jejich souzen{
a chrdnit se pred poskurnou svéta.” (List Jakubliv 1,27)

Na tomto svété neni mozné vyloucit vSechny trauma-
tické situace. At uz je clovék jakkoli odolny, mize prijit
utrpeni, které s sebou prinese bolest. Pavel, Laura, Karel,
vy ani nikdo jiny nemuZe zmeénit to, co se stalo v minulosti.
Na svém téle, ve své mysli a ve svém srdci moznad nosite
jizvy po zranénich. Existuje vSak jedna véc, kterou mohou
udeélat oni a kterou mutiZete udélat i vy — zménit sv{ij postoj
k tomu, co se kdysi ve vasem Zivoté stalo.

1. Norman B. Anderson a P. Elizabeth Andersonovd, Emotional Longevity:
What Really Determines How Long You Live (New York: Viking, 2003), str. 5.

2. Julian Melgosa, ,Cicatrizes*, Satde e Lar, leden 2015, http://www.saudelar.
com/edicoes/2015/janeiro/principal.asp?send=10_psicologia.htm.

3. Mdrcio Tonetti, ,Segredo da Felicidade e da Longevidade*, Revista Adven-
tista, 17. Gnor 2016, http://www.revistaadventista.com.br/blog/2016/02/17/
segredo-da-felicidade-e-da-longevidade.

4. Robert Waldinger, ,What Makes a Good Life? Lessons From the Lon-
gest Study on Happiness". Speech at TEDx Conference, November 2015,
https://www.youtube.com/watch?v=8KkKuTCFvzl.

5. Michelson Borges, ,Saide Emocional e Espiritual®, Vida e Sadde, ¢erven
2015, str. 8-13.
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Otroky )
ZAVISLOSTI

Laufe vam musime prozradit jesté néco. Musime vy-

svétlit, proc se rozhodla zlistat sama. Laura totiz ne-
divéruje muzim. Nejde jen o negativni zkusenost, kterou
meéla se svym otcem v détstvi, o ztratu toho, kdo mél byt
jejim muzskym vzorem, ale také i o to, ze znd muze, kteri
si nezaslouZi jeji davéru. Laura si uvédomila, Ze mnoho
muzt s oblibou sleduje néjakou formu pornografie. Ne-
dokazala by mit vztah s muzem, ktery bude jeji télo po-
rovnavat se zddanlivé dokonalou hereckou. Nedokdze si
predstavit, Ze jejim manzelem by se stal ¢clovek, ktery ma
srdce pospinéné perverznimi sexudlnimi predstavami.
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Pavel mél kamarady, ktef{ se ho snazili presvedcit, Ze
jemu a jeho manzelstvi by urcité prospélo, kdyby se in-
spiroval nékterym z filml pro dospélé. Pavel ovSem vé-
dél, proc¢ vztah mezi nim a jeho manzelkou neni tak viely
a srde¢ny jako kdysi. Pri¢inou nebyl nedostatek erotiky
nebo néceho ,,pikantniho®, ale nedostatek lasky, komuni-
kace, vzdjemného prdtelstvi a spolecné straveného ¢asu —
véci, o které ho okradal kazdodenni stres.

Navic, jak by mohl sledovat pornograficky film a pak
se podivat do Cistych o¢i svych dvou déti, zejména malé
dcerky, kterd mu radostné pise dopisy plné lasky? Jed-
noho dne, a nebude to dloho trvat, jeho dcera vyroste.
Nedokaze si ani predstavit, ze by se stala pouhym sexudl-
nim objektem pred televiznimi kamerami a jeji télo by
slouzilo k uspokojeni divakd s chlipnyma o¢ima a oplzly-
mi mySlenkami. Nastésti Pavel patii mezi muZze, kteti se
pornografii vyhybaji.

Tento problém se stava mnohem vdznéjsim, kdyz si
uvédomime, ze pornografie je dnes dostupna i détem. V le-
tech 2008 a 2009 probéhl prazkum zaméreny na to, jakd
slova déti nejcastéji vyhledavaji na internetu. Analyzou
3,5 milionu vyhleddvani se zjistilo, ze slova sex a porno
patii mezi deset slov détmi vyhleddvanych nejvice.!

Dusledky konzumouadni pornografie

Studie provedend Padovskou univerzitou v Itdlii zjistila,
Ze 70% mladych muzg, kteri kvali neuspokojivé sexudlni
vykonnosti vyhledali 1ékare, priznalo, Ze ¢asto sledovali
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pornografii na internetu.? Dalsi studie naznacuji, Ze jest-
lize muZi travi hodné ¢asu sledovanim pornografie, potla-
Cuji vlastné prirozenou reakci na vzruseni a v disledku
toho dochdzi ke ztraté libida. Roky, béhem nichz nahra-
zovali prirozené navozeni vzruseni intenzivnimi podné-
ty, poskodily u téchto muzd reakci na dopamin. Tento
neurotransmiter vyvolavd touhu, motivaci, ale i zavislost.
Nuti nds vyhleddvat dosaZeni uspokojeni. Lidem, u kte-
rych je vzru$eni Gizce spojeno s pornografii, jiz redlny sex
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neposkytuje dostatecné uspokojeni. To miiZe byt u mnoha
muzl pri¢inou nedostatecné sexudlni touhy.

William Struthers z Wheaton College ve své knize Wired
for Intimacy: How Pornography Hijacks the Male Brain
vysveétluje, proc je pornografie pro muzsky mozek navy-
kovd. Jde tu o intimitu. Ve snaze uspokojit své nejhlubsi
emociondlni potfeby vyhleddvaji muzi vSe — od porno-
grafie az po prostituci. ,Jsou hnani touhou po sexudlni
intimité,” rika.?

Struthers vysvétluje, ze sledovani pornografickych
scén vytvari nova nervova spojeni v mozku a opakova-
na aktivita tato nova spojeni zesiluje.* V tom se podobd
ucinku drog, jejichZ opétovné uzivani vyvolava navyk.
sTolerance vznika, kdyz ¢lovék opakované vystavuje své
télo pisobeni urcité 1atky. Telo se této latce postupné pri-
zpusobuje, v dlisledku ¢ehoz stejné mnozstvi této latky
vyvold stdle mensi Gc¢inek. Abychom dosdhli stejného
Ucinkuy, je nutné zvysit davku drogy, pripadné zkratit
interval mezi davkami.*s Sexudlni zavislost pusobi jako
droga. Vyvoldva emociondlni a smyslové vzruseni a pod-
nécuje ke stupriovani sexudlnich aktivit.®

Pfiznaky sexudlni zdvislosti

Pokud na sobé, svém partnerovi, priteli nebo ¢lenovi
rodiny zaznamenate dva, tfi nebo vice z uvedenych pri-
znakd, mlzZe jit o sexudlni zavislost. Méli byste si s nim
o tom klidné a bez jakychkoliv vycitek promluvit. Z rozho-
voru musi vycitit, Ze mu opravdu chcete pomoci.
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1. Zdstdud u pocitace nebo televize, kdyz nikdo neni doma
nebo kdyz uz vsichni spi.

2. Md maly kuffik, batoh, zdsuvku nebo skrinku na RIic,
kam nikdo z rodiny nebo spolupracounikti nemd pristup.

3. Pozoruje zaujaté lidi opacného pohlauvi a premysii
o nich jesté dlouho poté, co prosli kolem.

4. Z jeho platebni karty odchdzeji platby, které neumi
vysvetlit.

5. Z prdce se uraci velmi pozdé nebo je pryc déle, nez je
nezbytné, pricemz se uymlouvd na dopravu nebo pra-

couni povinnosti.

6. Je-lina internetu a nékdo prichdzi, rychle zmeni pro-
hliZzenou strdanku.

7. Nemd zdravy sexudlini vztah se suym partnerem a ani
po nem prilis netouZi.

8. Vici suému partneroui je emociondlné chladny.
9. Vnejintimnéjsich okamZicich je roztrzity a zmateny.

10. Dochdzi u néj k ndhlym zméndm ndlady a nebezpec-
nému choudnf.
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Jak zvitézit nad sexudlni zavislosti

Psychologicky proces se podobd jakékoliv jiné zavislos-
ti. Mnohé rady platné pro latkovou zavislost jsou vhodné
i pro sexudlni zavislost:

1

Prunim krokem je pFiznat si problém a vyjddrit
ochotu k ndpravé.

Vyhledat pomoc jiného clovéka. Nejuhodnéjsi oso-
bou je partner zdvislého ¢loveka (pod vedenim od-
bornika). Pokud to neni mozné, miiZe jim byt pritel
nebo blizky ¢len rodiny.

Stdle byt ve stiehu (nebyt dlouho o samoté, pld-
nouvat si aktivity).

UdrzZovat absolutni sexudlni stFidmost. Sex prak-
tikovat jen se suym partnerem.

VyuZivat konkrétni podpiirné a ochranné mecha-
nismy. Zablokouvat urcité pristupy na internetu
a omezit ¢as strdveny na internetu.

Napldnouat si volnocasové aktivity. Uprednostrio-
vat pobyt v prirodé a treba i jinde neZ na obuyklych
mistech.

Pricinou sklonu k sexudini zdvislosti muzZe byt sexudl-
ni zneuZiti v détstui nebo celkoué problematické dét-
stul. V takovém pripadé by méla léébu doplitovat
psychoterapie, kterd pomiize odhalit problémy z mi-
nulosti a uyloucit pripadné konflikty.



p 8. Jak takovému clovéku pomoci?

Budte soucitni a chouvejte se -
k nému jako k nékomu, kdo
je nemocny a potrebuje se
I [écit. Dotycny clovék si

potrebuje uvédomit suou
m—" zodpovédnost. JestliZe si ji
uvédomi a rozhodne se stdt odpovédnym, nikdo
by ho nemél obviriovat a neprimeérené kritizovat
za nevhodné choudni. Zdvisly ¢louék potrebuje
soucit, pochopeni a podporu.

H



Zavislost na nikotinu

Uzivani tabdkovych vyrobk v mnoha zemich klesg;
v nékterych vsak roste. Kout{ zejména mladi lidé. Niko-
tin je silné ndvykova latka, proto se ¢lovék rychle stane
zavislym a prestat koutit je velmi tézké. Chcete-li skoncit
s timto zlozvykem, ridte se nasledujicimi pokyny:

1. Prouérte své zuyky. Jsou néjaké konkrétni véci nebo
situace, které ve uds probouzi touhu si zapdlit? Zvaz-
te tyto okolnosti a uyhnéte se jim, nebo se pripraute,
abyste v kritické chuili odolali - napriklad kdy?Z jdete
spdt nebo ustdudte, prii snidani, kdyZ jste s prateli,
kdy? si sednete do suého oblibeného kresla, kdyZ jste
nékde sami, kdyZ jste pravé dojedli atd.

2. Zapojte sué pFitele a pribuzné. Reknéte jim, Ze jste se
rozhodli prestat kourit. Urcité udm pomohou a budou
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uds podporouat. Pokud je to mozné, spojte se s nékym,
kdo chce také skoncouat s timto zlozuykem. VZdy,
kdy?Z se setkdte, pouzbudte se uzdjemné.

3. Vyhleddvejte nové prostredi. Zmérite sué plany, setkd-
ni a obuykld mista. U¢astnéte se zdravotnich aktivit
U prirodé nebo v prostredi, které ptsobi uklidnujicim
dojmem.

4. Dbejte na sprdvnou stravu. Béhem detoxikace byste
méli jist hodné ovoce a zeleniny. Pijte hodné vody
a stdvy z citrust. Podporuji vylucoudnti nikotinu z téla,
diky cemuz postupné ztratite chut na cigarety.

5. Cuicte. Télesné cuiceni zmirni napéti z detoxikace
a posili pozitiuni ndladu.

6. 0dmeérite se. Urcete si odménu za nekolikadenni
uspéch —udelejte si vylet na nejaké vyjimecné mis-
to nebo si kupte néco nového za penize, které jste
usetrili diky tomu, Ze jste si nekoupili cigarety.

7. Hledejte podporu v duchouni oblasti. Mnozi zd-
visli ignoruji tento krok a jejich snaha prestat kou-
Fit skonci neuspechem. Modlete se k Bohu, jako
kdybyste si povidali s pritelem. Poproste ho o silu
zuitézit nad timto zlozuykem.
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Nebezpecnyj kofein

Mnozi lidé si mysli, Ze kofein neni droga. Psychiatricky
manudl DSM 5 (Diagnosticky a statisticky manudl men-
talnich poruch) vsak povazuje stav, kdy clovék prijme vice
nez 250 miligram?t kofeinu za den (naptiklad vice nez dva
nebo tfi salky kavy), za intoxikaci (otravu) kofeinem. Ener-
getické ndpoje mohou obsahovat vice kofeinu nez kava.”
U¢inek kofeinu se projevi nespokojenosti, nespavosti,
nervozitou, diurézou, zCervendnim tvari, zaskuby svaldg,
Zalude¢né-strevnimi poruchami, neusporddanym sledem
myslenek a eci, zrychlenou srde¢ni ¢innosti a psychomo-
torickou nervozitou (chvénim).?

Obsah kofeinu v uvedenych vyrobcich:®

Cernyj &aj 240ml 14-70mg
Koloué ndpoje 350ml 23-40mg
Kduoud zrna

v horké Eokolddé 28 kust 150mg
Energetické ndpoje 240ml 70-100mg
Espresso 30ml 47-75mg

Instantn{ kdva 240ml 27-173mg
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Zacarovany kruh

Spokojenost je definovana také jako celkova nepritom-
nost zavislosti. Mezi zavislosti fadime zdvislost na ,téz-
kych“ a jinych nelegdlnich drogdch, sexudlni zdvislost,
gamblerstvi, zavislost na videohrdch a internetu. Mezi
latky, na kterych lze ziskat zavislost, patfi ale i bézné do-
stupneé latky, jako napriklad alkohol, cigarety a kava. Tyto
latky nazyvdme psychoaktivni, protoze ovliviuji dusev-
ni funkce clovéka. Nékteri lidé jsou zavisli i na takovych
vécech, jako je naptiklad jidlo, léky nebo dokonce fyzické
cviceni Ci sport.

Zacarovany kruh drog je velmi nebezpecny. At uz jde
o legdlni, nebo nelegdlni latky, at se jedna o chemické 1at-
ky, nebo ne, poskozuji zdravi ¢loveka. VSechny zavislosti
také zbavuji své obéti svobody. A navic vznikaji velmi
vazna rizika:

Zqvislost. Drogy nebo chemické ldtky vyvolduaji tou-
hu pokracouvat u jejich uZivdni. Cim vice je tato potre-
ba uspokojoudna, tim silnéjsi je touha po dalsim uziti.

Odolnost. K tomu, aby se dostavil podobny ucinek
jako pri prunim uZiti, potrebuje zdvisly vzdy silnéj-
$i dduku.

Abstinencni priznaky. KdyZ si zavisly ¢lovek nemiize

ddt poZadovanou drogu nebo zrealizovat poZadoua-
nou aktivitu, zacne pocitouat silny neklid a nervozitu.
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MtiZe se to projevit i ve fyzické oblasti, protozZe télo je
na danou ldtku zuyklé a nemd ji. Abstinencni prizna-
ky jsou nespavost, neklid, tres, buseni srdce, pocent,
nevolnost, zuraceni atd.

Ucinky na mozek (p¥i ldtkové zdvislosti). Drogy
plisobi na centrdini nervovy systém. Kdyz se nd-
vykoud ldtka dostane do mozku, méni se nékte-
ré zivotné dtlezité funkce. Konzument drogy neni
schopen vykonduat bezné duSeuni ¢innosti. Kdyz
drogy uzivd dlouhodobé, miiZe dojit k trualému
poskozeni mozku.

Prvni tfi rizika se vyskytuji nejen u lidi zavislych
na chemickych latkach, ale také u téch, kter jsou zavisli
na urcitém chovdni. Napriklad ¢lovék zavisly na porno-
grafii pocituje silnou touhu znovu tuto ¢innost opakovat.
Po jistém cCase ho uz ale sledované obrazy neuspokoju-
ji, potrebuje tvrdsi a mnohem obscénnéjsi scény. Jejich
pripadnd nedostupnost ho velmi rozrusi a vyvold v ném
frustraci.

Jak predchdzet zavislostem

Vétsina lidi zavislych na chemickych latkach zacala
uzivat drogy v teenagerském véku nebo i drive. Proto
je tfeba zamérit preventivni opatfeni pravé na tuto ve-
kovou skupinu. UZ v prvnich letech Skolni dochazky by
déti meély byt pouceny o drogdch a rizicich s nimi spoje-
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nych. Vzdélavaci programy by mély zahrnovat rozhovo-
ry a semindre s vhodnymi lidmi (byvali narkomani, ale
i lékari, pravnici, psychologove, policisté, socialni pra-
covnici atd.).

Vsechny skoly a vzdélavaci instituce by mély byt pro-
hldseny za mista bez drog (drug-free areas). Nesmi se stat
centry obchodu s drogami nebo misty, kde se mohou déti
a teenageri s drogami sezndmit a zadit je uzivat.

I rodice jsou povinni vénovat se prevenci. Méli by
s détmi o tomto problému mluvit a ridit se ndasledujici-
mi radami:

K drogdm a zdvislostem méjte jasny, prisny a logic-
Ry postoj.

Formujte ve suych détech zdravou sebetictu.
UdrZujte stabilni a bezpecny domou.

Budte flexibilni v ndzorech a choudni, ale truejte
na dodrZouvdni stanovenych hranic.

Pokud jde o zduislosti, budte dobrym prikladem.

Dilezitou roli ve zdravotni vychové a prevenci proti
zavislostem plni i rdzné organizace, napriklad tim, Ze
organizuji atraktivni vzdélavaci programy, dodrzuji le-
gislativni opatfeni (napt. varovdani na cigaretach) a za-
kony, které reguluji prodej a distribuci rizikovych ldtek.
Je nesmirné dilezité potlacovat obchodovani s jakymi-
koli drogami ve Skoldch, institucich a na mistech, kde se
shromazduji déti a mladi lide.
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Zavislosti jako workoholismus, gamblerstvi nebo za-
vislost na pornografii pretrvavaji az do dospélosti. Je
nutné si pamatovat, Ze pricinou téchto zavislosti, podob-
né jako u zneuzivani chemickych latek, byva casto prave
uzkost. Proto jednim ze zplsobd, jak predejit zavislosti,
je prekonat tzkost.

Jak zvitézit nad zavislosti

Je dokdzdno, Ze skoncovat se zavislosti clovék obvyk-
le nedokdze sdm bez pomoci, ale ze potfebuje odbornou,
socidlni a také duchovni podporu. Rady, které uvadime,
jsou adresovany zejména blizkym pribuznym a tém, kter
se rozhodli zavislému ¢lovéku pomoci.

Pokud se zquisly clouék uz nékdy pokusil se zdvis-
losti skoncouat, ausak netspésné, méli byste ho
pouzbudit, aby vyhledal odbornika v terapeutic-
kém centru.

Podporte ho, aby se ridil pldnem pripravenym
U diagnostickém centru nebo sestavenym kua-
lifikouanym odbornikem. Pouzbuzujte zduvislého
Clouéka (dité, partnera, pritele atd.) a duvérujte
lécebnému procesu.

Budte prisni v dodrZoudni pravidel lécby. Odolejte
pokuseni kryt selhdni lidi, které milujete. V procesu
lécby jim to jen uskodi.
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® Odmeérite dosazené tspechy. Zdvisly ¢lovek potre-
buje i unéjsi posilu, aby dosdhl nouych cili. Odme-
nou miiZe byt néco dobrého kjidly, film, prochdzka,
hry, kniha nebo ndustéuva. Zdvisi to na okolnostech
a prioritdch.

® Vytvorte klidnou a vhodnou atmosféru, abyste zd-
vislého ¢lovéka udrzeli mimo dosah toho, co ho vede
k zdvislosti (lidé, mista, véci atd.). Spoustéce mohou
privést tohoto clouéka znouvu k relapsu.




@ SILA NADEJE

Vynikajici metodou pro prekondni zdvislosti jsou pod-
purné skupiny. Napriklad Anonymni alkoholici (AA),
Anonymni narkomani (AN), Anonymni gambleti (AG)
a Anonymni zavisli na sexu a lasce (SLAA) si prii setkdvdani
v téchto skupindch velmi ispésné navzdjem pomahaji.
Pokud se zavisly clovek setkava s jinymi lidmi, ktef{ maji
stejny problém, dokdazZe lépe odolavat své touze.

Je nutné si uvédomit, Ze zavislost ovlada ¢lovéka tak
silné, Ze mnohym k vitézstvi nad ni nestaci vlastni sily.
Uspéch Anonymnich alkoholikéi spo¢ivd v lidské podpo-
T'e, zkuSenostech byvalych alkoholikl a také ve spoléhd-
ni se na vyssi moc, véricimi lidmi chapanou jako pomoc
od Boha.

Po prvnich Uspésich zapas nekondi. Riziko navratu
k zavislosti je velmi vysokeé. Proto je dllezité peclivé na-
planovat proces opétovného zapojeni do normdlniho Zi-
vota. Je pritom nutné pamatovat na tyto oblasti:

Zameéstnadni. VyléCeny Clovék si moznd bude muset
najit novou praci s novymi kolegy. Musi mit pevné stano-
veny cil, Ze se chce znovu zaradit do normalniho zivota
a neupadnout zpét do zavislosti.

Spolecenska atmosféra. Lécba trva dlouho a clo-
vek bojujici se zavislosti potrebuje nékoho, kdo pozorné
a prisné sleduje prostredi, ve kterém se abstinujici zavisly
pohybuje. Vyléceny ¢lovek by se mél po ukonceni terapie
setkavat s lidmi, kteri se umi tésit ze Zivota i bez navy-
kovych ldtek nebo jinych zdvislosti a Ziji jednoduchym
a prirozenym zivotem.






@ SILA NADEJE

Volny cas. Volny ¢as predstavuje nejvétsi nebezpeci
pro moznou recidivu, proto je tfeba jej peclivé planovat.
Mél by zahrnovat télesné cviceni, aktivity v prirode, riz-
né sporty atd. Kazdopadné je tfeba vyhnout se barim,
zabavnim podnikiim, herndm apod., jednoduse prostte-
di, ve kterém by se touha po zdvislosti mohla obnovit.

Duchovni Zivot. V procesu opétovného zarazeni do nor-
madlniho Zivota hraje ddlezitou roli i duchovni rozmeér.
Zivot se zavislosti je jiz minulosti a ¢lovék by mél zagit
novy Zivot. S pocitem viny, ktery se u zavislych casto ob-
jevuje, mohou prijit k Bohu jako k laskavému Otci, aby
ziskali jistotu, ze minulost jim je odpusténa. Pokud jde o bu-
doucnost, Bilih jim slibuje ochranu a nepfetrzitou pomoc
a podporu.

Prorok 1zajas zaznamendva nadherné zaslibeni pro
ty, kteri bojuji se zavislosti: ,,Neboj se, vZdyt jd jsem s te-
bou, nerozhliZej se uzkostlivé, jd jsem tutlj Buh. Doddm
ti oduahu, pomoci ti budu, budu té podpirat pravici sué
spravedInosti.“ (1zajas 41,10)

Spoluzavislost

Ve snaze poskytnout pomoc lidem zavislym na navyko-
vych latkach se nékteri blizci vydaji na nebezpecnou cestu
spoluzdvislosti. Tento problém se Casto vyskytuje praveé
vrodiné zavislého. I kdyz imysl je dobry, tito lidé (nejcastéji
otec, matka nebo sourozenci) bojuji za zavislého nesprav-
nym zpisobem. Jejich slepd ldska, se kterou na sebe berou
disledky Spatnych rozhodnuti zavislého ¢lovéka, mu viibec
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nepomahd. Prestoze vynakladaji hodné ¢asu, usili a emo-
ciondlni energie, paradoxné se mohou stdt prekazkou jeho
vyléCeni. Proto je nezbytné vyhledat profesiondalni pomoc
zvenci a tento nebezpecny proces ukoncit.

Duandctikrokovy program
Kroky, které zformulovali Anonymni alkoholici, se Gspés-
né pouzivaji v podptrnych skupindch téch, ktefi se chte-
jl zbavit (nebo se jiz zbavili) néjaké zavislosti (zavislosti
na alkoholu, gamblerstvi, prejidani, zavislosti na sexu):
1. Pripoustime, Ze jsme bezmocni vtici sué zduislosti
a nedokdzeme zvlddat suij Zivot.
2. Dospeli jsme k presuédcent, Ze pouze moc vetsi
nez my sami ndm miiZe urdtit nase duchount,
duseuni a telesné zdraui.

3. Rozhodli jsme se odeuvzdat svou vtli a sutlj Zivot
do rukou Boha, takouého, jak ho my sami chdpeme.

4, Beze strachu jsme provedli podrobnou mordini
Linventuru*sebe samych.

5. Priznali jsme Bohu, sobé samym a jiné lidské
bytosti presnou pouvahu suych pochybent.

6. Zcela jsme prijali skutecnost, Ze Buh odstrani
usechny tyto nase osobnostni nedostatky.

7. Pokorné jsme poZddali Boha, aby nds nasich
nedostatkt zbavil.
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8. Sepsali jsme seznam lidi, kterym jsme ubliZili,
a jsme pripraveni napravit Skody, které jsme jim
uSem zpusobili.

9. Provedli jsme ndpravu ve vSech pripadech, kdy
to bylo mozné, kromé pripadd, kdy by toto poci-
ndni témto nebo jingm osobdam ubliZilo.

10. Pokracouali jsme v nasi osobni inventure, a pokud
jsme se dopustili chyby, ihned jsme to priznali.

11. Skrze modlitbu a meditaci jsme usilovali o zdoko-
naleni suého védomého kontaktu s Bohem, tako-
uym, jak ho my sami chdpeme, a modlili jsme se
jen za to, aby se ndm dostalo pozndni jeho viile
a sily tuto vtli uskutecnit.

12. Vysledkem téechto kroku bylo, Ze jsme se duchou-
né probudili a usilovali jsme o preddudni tohoto
poselstui ostatnim, kter stdle jesté trpi, a snaZili
jsme se uplatriovat tyto principy ve vSech suych
¢innostech.

Podptrné skupiny zalozené na téchto krocich dosahuji
jiz desitky let pozoruhodnych tspéchti. Jejich zakladnimi
principy jsou:

dtvéra v Boha jako hlauni autoritu a zdroj sily,
Uplnad abstinence jako cil,

pomoc druhym lidem, kteri se chtéji zbavit

sué zavislosti,

mlcenlivost mezi ucastniky.
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Pocit VINY

M noho lidi tizi pocit viny. Vnimaji ve svém zivoté tento
pocit jako tézké bremeno. Dusledky se mohou proje-
vovat konflikty, nejistotou, perfekcionismem, neustalym
sebeobviniovdnim, strachem ze selhdni (proto az priliSnou
opatrnosti) nebo vysokymi ndroky na druhé.

Pocit viny mutze byt uzitenou motivaci pro spravné
aohleduplné chovani. Nuti ¢lovéka se kontrolovat, aby dobre
vychdzel s ostatnimi. Zdravy pocit viny je urcitym projevem
citlivého svédomi a slouzi jako ,autocenzura“. Chrani nds
pred selhanim a nedostatky v mordlni oblasti.

Karel si svou vinu dlouho neuvédomoval. Zil, jako by
se vi€i své rodiné ni¢im neprovinil. Neuvédomoval si, jak
moc ubliZil své deceri. To, co v détstvi proZila, v ni béhem do-
spivani vyvolalo mnozZstvi emociondlnich problém. Karel
nyni Zije v domové dchodct a citi, Ze se blizi smrt. Zda se,
Ze se jeho svédomi konec¢né probudilo. MiZe se svym poci-
tem viny je$té vlibec néco délat? Svou manzelku uz nemuze
poprosit o odpusténi, dcera se s nim nechce setkat. Jeho
zoufalstvi a frustrace rostou kazdym dnem.
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Abychom problém viny vyresili, musime napravit vse,
co se dd. Pokud je to mozné, mdme poprosit o odpusténi
ty, kterym jsme ublizili. Véricim navic pomdha védomi,
Ze Buh je ochoten nam odpustit i nejvétsi chyby a se-
lhani, dokonce i ty, které se z lidského hlediska zdaji byt
neodpustitelné. V Bibli je napsdno: I kdyby vase hrichy
byly jako sarlat, zbéleji jako snih, i kdyby byly rudé jako
purpur, budou bilé jako vina.” (1zajas 1,18) Pokud vsak
chceme, aby ndm Bih odpustil a daroval ndm smirent,
je nutné, abychom i my odpustili druhym. To v procesu
odpusténi sobé samym také pomaha.

Proces napravy vyzaduje, abychom zaujali urcité po-
stoje. Uvadime nékolik hlavnich principl:

Délejte to, co je spravné, a netrapte se tim, co ne-
miiZete ouliunit. Vase rozhodnuti, postoje a chovdni
maji byt zaloZeny na sprdunych principech.

Poucte se ze svych omylii a chyb. JestliZe jste po-
prosili o odpusténi Boha i lidi, kterym jste ubliZili,
a napravili jste use, co bylo ve vasich sildch, vyvod-
te z toho pro sebe pouceni. To at vds v budoucnu
motivuje k lepsimu chouvdni.

Svérte se ¢lovéku, jehoZ povazujete za divéryhod-
ného. Rozhouor o pocitech viny s diveryhodnym
pritelem udm pomuze uspordadat si vlastni myslen-
ky. Uleui se udm a snizi se napéti, které ve vds tento
pocit uyvoldud.



Pocit viny <D

Otupélé svédomi

Svédomi nemusf byt vzdy spolehlivym méritkem cho-
vani. Nekteri lidé ho maji prilis precitlivélé a zbytecneé je
omezuje. Svédomi jinych lidi naopak nemd Zadné hranice.
Ti, kter'i maji velmi prisné svédomi, ocekavaji, Ze ostatni
budou reagovat stejné jako oni. Ti, jejichz svédomi neci-
ti Zddné hranice, si mysli, Ze je vSechno dobré, a dokd-
Zou si tak omluvit i to Spatné. Proto krestané povazu-
jl za méritko mordlky etické principy, které nachdzime
v Bibli. Jeden z jejich autort, apostol Pavel, varuje svého
ucednika Timotea pfed témi, kter'i — protoze maji nesprav-
neé citlivé svédomi — zakazuji ostatnim délat i naprosto
normdlni véci. (Prvni list Timoteovi 4,2.3)

Pokud se ridime necitlivym a otupélym svédomim,
nemtiZzeme se chovat spravne.
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Zdravd mira pocitu viny

Studie provedend Grazynou Kochanskou a jejimi kolegy
ukazuje, Ze spravnd mira pocitu viny pomaha détem dodr-
zovat pravidla a respektovat ostatni lidi. Této studie se zu-
Castnilo celkem 106 chlapci a divek ve véku od dvou do péti
let. Aby badatelé mohli,zmérit* pocit viny, presvédcili déti,
Ze znicily cennou véc. Pak pozorovali jejich chovani a spo-
lupracovali s matkami téchto déti. Kazdd matka polozila
svému ditéti nékolik otdzek, na jejichz zakladé bylo zjisténo,
do jaké miry dité citi vinu. Uvadime nejdilezZitéjsi poznatky:

Diuky pocitovaly veétsi vinu nez chlapci.

Déti predskolniho véku ze stabilnich rodin
projevoualy mensi pocit viny.

Déti, které citily vinu, porusily méné pravidel
nez ty, které vinu necitily.

+Zdravy* pocit viny chrdni pred Spatngym choudnim.

Odpusteéni

V evangeliich nachdzime jeden z nejznaméjsich pri-
béhi o odpusténi — podobenstvi o marnotratném synovi.
Je zaznamendno v LukdSové evangeliu 15,11-32. Je to pfi-
béh otce a dvou synd. Jednomu synovi se prestal libit klidny
Zivot doma. Rozhodl se, ze vSechno opusti a odejde do svéta
za svobodou. Jako kdyby vzpoura a nevdék nestacily, vy-
Zadal si od otce i svoji ¢ast dédictvi — presto, Ze dédictvi se
obvykle délilo aZ po otcoveé smrti. Otec respektoval synovo
rozhodnuti, dal mu penize a syn odesel do svéta.



Daleko od prikazl a omezeni rodi¢d za¢al mlady muz
utrdcet penize za zabavu, alkohol a divky. Dokud mél
penize, byl obklopen ,prateli“. Jednoho dne ale utratil
posledni ¢ast dédictvi a zacal hladovét. Co mél délat?
Nasel si prdci - staral se o prasata. Pro ¢lovéka Zidov-
ského plivodu to byla opravdu pokorujici prace. Mlady
muz, ktery se chvastal svou svobodou, se najednou stal
otrokem okolnosti. Ten, ktery si stézoval na jidlo na otco-
vé stole, byl nyn{ v pokuseni jist pomyje, kterymi krmili
vepre, protoZe nechtél zemrit hlady. Kde byli jeho ,,prate-
16“? Divky? Zabava? Zneuziti svobody prineslo frustraci,
smutek, ponizovani, prazdnotu a pocit viny.
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V této nestastné situaci se rozhodl vratit domd. Chtél,
aby ho otec prijal alespon za svého sluhu. I kdyZ ho de-
sil pocit viny, védél, Ze jeho otec je spravedlivy a laskavy
Clovek. Se svésenou hlavou, v roztrhanych Satech a s bre-
menem viny na ramenou se mlady muzZ vydal na cestu
domu. Jeho otec ho uvidél jiz zdaleka, protozZe stdle svého
syna vyhliZel a nikdy ho neprestal milovat. Rozbéhl se mu
vstric a srde¢né ho objal. Bidu svého syna prikryl viast-
nimi Saty. Mladého muze ptijal, aniz mu cokoli vycital.
Minulost byla zapomenuta a vSe odpusténo.

Mezi lidmi je rozsifena lez, ze Bih prijme hrisniky jen
tehdy, jestliZze budou dost dobri na to, aby se mohli k Bohu
vratit. Ale pokud bude clovék cekat, aZ se stane ,dosta-
tecné dobrym®, nikdy se k Bohu nevrati.

Hlavnim poselstvim tohoto pfibéhu je predstavit lasku
nebeského Otce, ktery nds prijima takové, jaci jsme, a od-
pousti nam. Toto pozndni muiZe zplisobit velkou zménu
nejen v zivoté Karla, ale kazZdého ¢lovéka, nad kterym visi
tézky mrak pocitu viny.

Vyzkousejte ndsledujici test

Pocit viny ovliviiuje nase chovdni. Nasledujici otazky
ukazuji, jak moc souvisi chovani s védomim viny. Odpo-
vézte ANO, nebo NE.

Pokud jste odpovédéli ANO vice nez trikrat, mate sklon
trapit se priliSnym pocitem viny. Méli byste hledat reSeni.
Zacnéte radami v této kapitole. Pokud jsou vase problémy
vaznéjsi, vyhledejte pomoc odbornika.



Vyrastali jste y autoritativnim prostred;,
kde se pouzivalo zastradovdni? ..

- Jepro uds velmi tgzke odpustit si ulastni chyby? ...

- Jepro uds tszke odpustit lidem,

kteri ugm ubliziti? .........

- Prondsledujf ugs obauy, Ze porugite néjaké

Spolecenské pravidloy .

- Bojite se, 7e uslysite $patneé zpravy? ...

- Citite strach pr premysleni o budoucnostiz ...

- Rozilite se, jestlize e udm

Nnéco nepodaf dokonale? ...

- Rozrusi ugs, kdyz narazite ng néjakoy

Nepresnost? ...

. Citite se éasto nejiste? ...
. Rozzlobite se snNadno na sepe nebonadruhé? ...
- ZaleZi uém hodné ng tom, co si 0 uds (ige myslz ...

- Pokud jste véfici, jaksi predstavujete

Pdna Boha? z|ob; Sena vds kulili vagim hfichaim
aslabostem? ...
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Netvor v NAS

zabele bylo jen Sest let. Kdyz dostala zdchvat vztekuy,

kazdy se ji radéji vyhybal. V tu chvili se ji vSichni bali -
a zdrove ji litovali. Cim ¢astéji se i to stavalo, tim vice
se od ni odtahovali. Byl to zacarovany kruh, ve kterém se
stfidaly provokace, vybuchy vzteku a dalsi provokace.
Pri zachvatu ztracela sebekontrolu a Utocila na spolu-
Zaky i ucitelku. Jinak to bylo velmi milé dévédtko. Ucitelé
a skolni psychologové méli podezieni, Ze zachvaty jsou
projevem néjakého skrytého zranéni nebo hnévu. Mozna
jsou dtisledkem konkrétni situace, naptiklad u nich doma.
Podezrelé bylo to, Ze jeji otec jesté nikdy nebyl na rodicov-
ské schiizce ve skole.

I kdyz byla Izabela teprve dité, védéla, Ze nendavist,
hnév a agresivita nejsou dobré véci. Jsou to vSak velmi
silné emoce. Mnozi lidé, at uZ jsou to déti nebo dospéli,
neveédi, jak tyto emoce zvladnout a vyrovnat se s nimi.
Proto zahorknou a dopldceji na to vlastnim zdravim. Na-
vic si nic¢i vztahy.
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Hnév a nendvist se prilezitostné objevi u kazdého ¢lo-
véka. Jsou to pocity, kterym se jako lidé nevyhneme zcela.
JestliZe se vSak objevuiji Casto, nici vztahy v rodiné, spo-
le¢nosti i v praci. Fyzickd agresivita v jakékoliv skupiné
lidi je neptijatelnd a méli bychom ji zabranit.

Ukazalo se, Ze 1zabela netrpéla ndasledkem néjaké
fyzické agresivity. Bylo zfejmé, Ze trpéla nedostatkem
projevt lasky. Néco nebylo v pofddku u nich doma.

Jak se vyhnout vzteku a agresivité

Pokud si ¢lovék bude ddvat pozor a nauci se zachovat
rozvahu, dokdze ovladat podnéty, které vyvolavaji hnév
a agresivitu. Uvddime nékolik rad:

Zvazte diileZitost situace. Polozte si otazky: Je to tak
dalezité, abych se kvili tomu zlobil? Co se stane, kdyzZ to
nedopadne, jak chci ja? Vyplati se ,,vyplavit“ tolik adrena-
linu? Nebudu litovat, kdyzZ se prestanu ovladat?

Zhluboka dychejte a uklidnéte se. Dychani uvolnuje.
Kdy?Z citite, Ze vas uZ uz ovladne vztek, dychejte pomalu
a zhluboka. Reknéte si:,, Uklidni se, vzdyt o nic nejde! Ovla-
dej se. Za chvili to prejde.” Thomas Jefferson je autorem
znameého vyroku: ,Kdyz jsi rozzlobeny, drive nez néco
reknes, napocitej do deseti. Pokud jsi velmi rozzlobeny,
napocitej do sta.“ DAm vam jeden tip: Nikdy neposilejte
Zadny e-mail, pokud jste nastvani. Jestli chcete, miizete
jej napsat, ale uloZte si ho jako koncept. Po nékolika ho-
dindch si e-mail opét prectéte a zvazte, zda jej skutecné
chcete poslat.
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SnaZte se svou pozornost zameérit jinam. Premysle-
ni o tom, co ve vas vyvolalo hnév, je jako prilévani oleje
do ohné. Zameéstnejte vasi mysl radéji né¢im jinym, dokud
vas vztek neprejde. Snazte se ovladat. Namisto vybuchu
hnévu radéji poproste Boha, aby vam pomohl zvitézit nad
negativnimi pocity.

Zvolte sprdvné Feseni. Netikejte jinym lidem fraze typu:
»Jsi sobec. ,,Chovds se vii¢i mné stdle stejné.” ,Vibec té
nezajimd, co si myslim.“ SnaZte se vyjadfovat pozitivnim
zpUsobem: , Byl bych rdad, kdybys to udélal jinak.” ,Jsem
smutny kvili tomuy, jak ses vi¢i mné zachoval.“ ,MiZu ti
néjak pomoci?*
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NepovaZujte toho, kdo s vami nesouhlasi, za neprite-
le. Kdyz vas nékdo rozzlobi svymi slovy nebo chovdnim,
nedomyslejte si, Ze vas tim chtél provokovat zameérné. Pre-
myslejte, jaké diivody nebo okolnosti ho vedly k tomu, ze
se tak choval. Pokud mél doty¢ny ¢lovék opravdu Spatné
umysly, Feknéte si, Ze je to nestastny clovek, ktery potre-
buje soucit.

Odpoustéjte. Odpustit neznamend prohrat. Staré bra-
zilské prislovi rika: ,0dpust, a stanes se vitézem.“ Odpusténi
prinese klid nejen vam, ale i vinikovi, ktery si vas navic diky
vasti Slechetnosti a velkodu$nosti mize zacit vazit.

Bud'te vdécni. Vyzkumy ukazuiji, Ze tento zcela obycejny
akt — vyjadreni vdécnosti za néco — ¢ini ¢lovéka Stastnéj-
sim. Badatelé na Kalifornské univerzité potvrdili, ze trvalé
vyjadfovani vdécnosti miize dokonce zlepsit zdravi.!

Modlete se. Rikd se, Ze nepftitele se nejlépe zbavime
tak, ze si z néj udélame pritele. I Bible doporucuje takové
revolucni reSenti: ,Milujte své nepratele a modlete se za ty,
kdo vas prondsleduji.” (Matous 5,44) Odbornici dnes po-
tvrzuji, Ze pokud se ¢lovék modli za nékoho, kdo ho rozzlo-
bil, mizi Spatny pocit a zmirnuji se negativni myslenky.2

Jak pusobi vztek na ¢lovéka

V minulosti bylo oteviené vyjadreni hnévu (,upusténi
pary*) povazovano za spravné. Dnes vime, Ze mozna ri-
zika takového chovdni prevysuji jakékoliv malé vyhody,
které tim ziskame. Ti, ktefi se rozc¢iluji, jsou ve srovndni
s klidnymi lidmi ve velké nevyhodé:



Hrozi jim ¢tyrndsobné riziko vzniku
néjaké céuni choroby.

Hrozi jim vétsi riziko smrti v mladém véku.
Po ,uybuchu*hnéuu je trdpi pocity viny.
Kutli tomu, Ze jsou prchlivi, se jim vyhybaji
pratelé a pribuzni.

Maji vice konflikti v manzelstui.

Maji vétsi sklon pouzivat nduykoué ldtky
(cigarety, alkohol, drogy atd.).

Hrozi jim vétsi riziko prejiddni a nadudhy.

NezZ se rozhnévate, dvakrat si to rozmyslete. Kdosi r'ekl,
Ze zlobit se znamend pomstit chyby druhych na sobé.
Hnév se da potlacit, a tim predejit riiznym zranénim.
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Problém stary] jako samotné lidstvo

Nemysleme si, Ze hnév je novodoby fenomén, ktery
vznikl v disledku nasi uspéchané doby a stresu. Bible,
ktera byla napsana pred vice nez 2000 lety, uvadi mnoz-
stvi pribéhd, v nichz lidé nezvladli sviij hnév. Chce, aby-
chom vidéli realitu, proto véci viibec neprikrasluje.

Hned na zac¢atku Bible je zaznamendn znamy pribéh
Kaina, ktery zabil svého bratra Abela. Biih ho pFedem
upozornoval: ,,Proc jsi tak vzplanul? A pro¢ mds tak si-
nalou tudr?... Nebudes-li konat dobro, hrich se uvelebi
ve duerich a bude po tobée dychtit; ty usak mads nad nim
vlddnout.” (Genesis 4,6.7) VSichni vime, jak to skoncilo.

V Ninive, hlavnim mésté Asyrské rise, viadlo nevida-
né bezpravi a krutost. Blih poslal proroka Jondse, aby
obyvatele tohoto mésta varoval. KdyZ tam Jonds dorazil,
zacal hldsat, Ze pokud nebudou ¢init pokdni, mésto bude
zniceno. Potom vySel za mésto, sedl si a ¢ekal, co se bude
dit. Ale nestalo se nic. Obyvatelé Ninive totiZ s litosti pro-
sili za odpusténi a zménili své zivoty. Celé mésto. Proro-
ka to zmatlo. Vzdyt predpovédeél, ze mésto bude zniceno!
Hrozné ho rozcililo, Ze se nad nimi Blih smiloval.

Bth mu polozil jedinou otdzku:,,Je to dobre, Ze ses tak
rozzlobil?" (Jonds 4,4; CSP) V hnévu &asto prestavame
uvazovat logicky. Jsme schopni délat rozhodnuti a €iny,
kterymi nicime véci i vztahy. Nakonec se ukazalo, Ze pro-
rok mél vétsi problém ovladnout sviij hnév nez obyvatelé
Ninive zménit své Zivoty.
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vvo

KdyZ mluvime o zméné, nasi pozornost upoutd Jezistv
ucednik Jan, znamy také jako jeden ze ,syni hromu*.
Béda ¢loveku, ktery by mu zkrizil plany, kdyz mél $patny
den! Pri jedné prileZitosti prosil Jan JeZiSe, aby mu dovo-
lil privolat ohen z nebe na lidi, ktefi mu oponovali! Doba
stravend s Mistrem vSak ménila a formovala charakter
tohoto ucednika. Za nékolik let to uz nebyl ,syn hromu,
ale ,milovany ucednik“. V cem bylo ukryté tajemstvi? Je
to velmi jednoduché - prozil urcity cas v JezZiSové blizkosti
a néco se od néj naucil.

Zména povahy je moznd. U dospélého uc¢ednika i u Se-
stiletého ditéte, jakym byla Izabela. Nanestésti se u nich
doma nepraktikovala Zaddnd forma zboznosti, kterd by
ji pomohla vnimat Pana Boha jako svého Tdtu, kterému
se muZe sverit se svymi potizemi a ktery ji chce pomoci
ovladat i jeji hnév.




Test

Otestujte s€

pokud cheete zjistit, zdamate sklon seé rychle rozCilit,
odpovézte nd nc’xsledujici otazky ANO, nebo NE:

1. Jeprouas tézkeé zopomenout na épatné veci,
Rteré se LAM staly? -

2. Kdyzse neshodnete s prateli, ronci to NAAROUD o

3. Kdyzsi vzpomenete na Eloueka, ktery s ami nesouhlast,
rozbolf vas pricho a zrychlise pAM tep? e

4. Roztilujete s& RdyZ musite Eekat ve FONKE? wveovees

5. Rozzlobitesend sebe, RAYZ nedokrazete ouladnout

U6 eMOCeY wwweeeerrt

6. Nadtue UGS, kdyz ostatni nejsou dochvilni

nebo neud@laji véd po?édné? ............
T. Nepomotu]ete s, co jste tekli v zachuatu NBVU? weoeseeees
g. Véimlijste si, 7e vase gpatna nalada

ni¢i vase pztahy? e

9, Jste-li rozéilent, dostanete chut najidio,
cigaretu nebo alkohol, abyste se URLANIL? ceeeeeeeee

10. Uzjstese nékdy rozhnévali tak,
7e jste satali nékoho o F



Netvor v nds @

Vysledky testu

Pokud jste odpovédéli ANO na osm a vice otdzek, co
nejdrive vyhledejte pomoc, abyste se nauéili kontrolovat
svij hnév. Vase osobni, rodinné a pracovni vztahy jsou
vazneé ohrozeny.

Pokud jste odpovédéli ANO na Ctyri az sedm otdzek,
je to varovani, Ze vas hnév se bliZi k nebezpecné hrani-
ci. Snazte se byt trpélivéjsi a tolerantnéjsi a vas zivot se
zméni k lepsimu. Zachovejte klid a rozvahu. Pozorujte,
jak jednaji druzi, a zjistite, jak toho, co chcete, mlzete
dosdhnout po dobrém.

Pokud jste odpovédéli ANO na tfi otazky nebo méné,
umite hnévu a nendvisti Celit spravnym zplisobem. Po-
kracujte v tom, protoZe jste Clovékem, ktery se nenechd
tak snadno vyvést z miry.

1. Robert A. Emmons and Michael E. McCullough, ,Counting Blessings Ver-
sus Burdens: An Experimental Investigation of Gratitude and Subjecti-
ve Well-being in Daily Life*, Journal of Personality and Social Psycho-
logy 84, ¢.2 (2003), https://greatergood.berkeley.edu/pdfs/GratitudePDFs/
6Emmons-BlessingsBurdens.pdf;

Mei-Yee Ng and Wing-Sze Wong, ,Te Differential Effects of Gratitude and Sleep
on Psychological Distress in Patients With Chronic Pain“, Journal of Health
Psychology 18, €. 2 (inor 2013): 263-271, doi: 10.1177/1359105312439733.

2. Alex M. Wood a kol,, ,Gratitude and Well-being: A Review and teoretical
Integration®, Clinical Psychology Review 30, €. 7 (listopad 2010): 890-905,
doi: 10.1016/j.cpr.2010.03.005.






NAVOD
k pouziti

Pl‘edstavte si, ze se prochdzite po plazi a v pisku vidite
ndpis: Zivot je zdzrak. Pravé, kdy? to &tete, prochdzi
kolem vas surfaf a rikd: ,,Podivejte se, z niceho nic se zde
objevil tento napis!* Uveérili byste mu? Nebo kdyby vam
Tekl, Ze tento ndpis vznikl tak, Ze do pisku foukal vitr —
dokazali byste uvérit takovému pribéhu? A kdyby vam
nakonec rekl, Ze to vSechno se uddlo postupné za nékolik
miliond let? Pomohlo by vam to uveérit mu?

Samoziejmeé, takovému pribéhu asi neuvérime. Intui-
tivné predpokladame, Ze za v§im, co bylo vytvoreno, je
nékdo, kdo to vytvoril. Pokud jsme na zdkladé véty na-
psané v pisku dospéli k takovému zavéru, co miiZeme Fici
o obrovském mnozstvi informaci, jaké obsahuje napri-
klad kdd Zivota — DNA?
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Cim vice se véda pokousi rozlustit informace obsaze-
né v DNA, tim vice se potvrzuje, Ze za ni musi stat inteli-
gentni projekt, zamér a pldn. Bill Gates v knize The Road
Ahead napsal, ze ,DNA je jako pocitacovy program, ale
mnohem dokonalejsi, neZ jaky byl dosud vytvoren®!

Zivot se svou slozitosti neni vysledkem ndhody, ale
Uzasnym projektem, ktery odkazuje na existenci projek-
tového Designéra. Proto se v soucasnosti jako alternati-
va evolucni teorie stdle vice popularizuje koncept ,.inte-
ligentniho designu®.

V této kapitole chceme predstavit osm jednoduchych
rad, které mohou poslouzit jako ,,ndvod k pouziti* pro
nds organismus. Zname je pod ndzvem NEW START. Jsou
primo odvozeny z toho, jak jsme vytvoreni. Pokud se jimi
budeme ridit, obnovi se nase fyzické, mentdlni a duchov-
ni zdravi.

Prvnich sedm rad uz potvrdil i védecky vyzkum. Mi-
Zete jim verit, protoZe je ovéreno, ze opravdu fungu-
jil A hlavné - jsou zdarma! Zacnéte tim, co povaZujete
za nejsnazsi (tfeba pit vice vody), postupné praktikujte
i ostatni. Osmé radé se budeme vénovat v posledni kapi-
tole. Uvidite, jakou zménu zpUsobila v Zivoté vystresova-
ného Pavla, Uzkosti trpici Laury, deprimovaného Karla,
ba i malé Izabely s jejimi zachvaty vzteku. Odolejte vSak
pokuseni tuto kapitolu preskoéit. Ctéte informace po-
stupné a rozhodnéte se aplikovat tyto jednoduché rady
do vaseho zZivota. Vratte se k ,navodu k pouziti* vzdy, kdyz
to budete potrebovat.



1. rada: Pijte vodu®

Lidske télo je tvoreno ze 70% vodou a vodu, kterou
ztrdcime, je nutné nepretrzité doplnovat. Podporujeme
tim své zdravi a prispivime k dlouhovékosti. Voda procis-
tuje télo a pomaha z néj odstrariovat nepotiebné a skod-
livé latky. Kazdou hodinu prefiltruji nase ledviny vSechnu
krev v téle asi desetkrat.

Kdyz nepijeme dost vody, je nase télo nachylné k zane-
tim a infekcim, zejména v ledvindch a mocovych cestdch.
Jaké je idedlni mnozstvi vody, které bychom méli kazdy
den vypit? Doporucuje se primérné osm sklenic denné
mezi jidly. SnaZte se nepit pri jidle.

UZitek z piti vody. KdyZ pijete dostatetné mnozstvi
vody, vase télo je v pordadku a vysild pozitivni signdly
do mozku. V diisledku toho se vdm zlepsi ndlada, a tedy
i produktivita.
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KdyZz se voda dostane do Zaludku, prodlouZi se pocit
sytosti. Je dobré si zapamatouat, Ze voda neobsa-
huje Zddné kalorie, bilkoviny, tuky ani sacharidy!

Voda hydratuje kizi, zuysuje jeji pruznost a zpo-
maluje jeji starnuti.

Voda posiluje obranny mechanismus naseho téla, kte-
ré diky tomu mtiZe lépe bojouat proti nemocem.

Co se stane, kdyz nepijeme dost vody? Pokud se citite
unaveni, jednou z pri¢in mize byt nedostatek vody. Télo
s jeji pomoci vylucuje jedovaté a odpadni latky, které mu
mohou skodit. Kdyz prijimdte malé mnozstvi vody, srdce
musi vynaloZit vice ndmahy na pumpovani krve.

Diuisledkem dehydratace miiZe byt nejednou i bolest
hlavy a migréna. Kdyz vds zacne bolet hlava, drive
nez si uezmete jakékoli léRy, napijte se vody, abyste
télu dodali tekutiny. Je mozZné, Ze to uyresi uds pro-
blém.

Prtivodnim znakem dehydratace muZe byt i dus-
nost. Sliny pomdhaji isttim zbavit se riznych bak-
terii a udrzuji jazyk vlhky.

Jak vidite, voda je pro nase télo zivotné dalezitd. Pro-
to pijme vodul!



2. rada:
Koupejte se v slunecnich paprscich

Slune¢ni paprsky maji na nase télo velmi blahoddarny
vliv. Pomdhaji mu bojovat proti riznym bakteriim a mi-
krobuim. Ultrafialové paprsky pusobi jako dezinfekce.
KuZe potrebuje prijmout dostate¢nou davku sluneéniho
zareni, protoZe svétlo stimuluje vSechny Zivotni procesy.
Podobny Géinek maji i infracervené a ultrafialové paprs-
ky, které vSak nevidime. Nyni si fekneme néco o tom, jak
slune¢ni paprsky pusobi na nase télo.

KiiZe. Slunecni paprsky rozsiruji povrchové zily, diky
¢emuz se do kiiZe dostane vétsi mnozstvi krve a nedochd-
zi k jejimu hromadéni ve vnitfnich organech hrudniku
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a bricha. Slune¢ni paprsky stimuluji tvorbu melaninuy,
bunécného pigmentu, ktery zptisobuje bronzovy odstin
klize. Zaroven posiluji povrchové vrstvy kize, ¢imz je
chrani pred nadmérnym slunec¢nim zarenim. Sluneéni
paprsky pusobi baktericidné, tedy ni¢i rizné skodlivé
mikroorganismy. To znamend, Ze pomahaji dezinfikovat
a hojit povrchové rany.

Kosti. Slunecni paprsky pomahaji pfi tvorbé vitaminu
D v burikdch klize. Tento vitamin podporuje vstrebava-
ni vapniku prijatého v potraveé, ¢imz vyrazné prispiva
k tvorbé zdravych kosti.

Svaly. Slunecni paprsky zlepsuji zasobovani krvi
a podporuji biochemické procesy produkce energie, kte-
ré probihaji ve svalovych burkdch. Vysledkem je lepsi
vyvoj svall a svalovy tonus (stav vnitfniho napéti svalt
a cév), coZ je velmi prospésné zvlast pro nemocné, kter
jsou imobilni.

Krev a metabolismus. Slunecni paprsky podporuji
krvetvorbu, tedy proces, pri kterém se v kostni dreni tvo-
I Cervené krvinky, bilé krvinky a krevni desticky. Snizuji
také hladinu cukru v krvi, ¢imz zvysuji snasenlivost sa-
charidg, coz je velmi prospésné pro diabetiky.

Kardiopulmonadlni systém. Slune¢ni paprsky povzbu-
zuji ¢innost sympatickych nervi, zvysuji krevni tlak, puls,
dychani, bazalni metabolismus a prijem kysliku. Jakmile
zacind byt kiZe opdlend a odolnd, krevni tlak a bazdlni
metabolismus se snizuje, a to zpUsobi, Ze se puls a dy-
chani zpomaluje.
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Nervouvy systém. Slune¢ni paprsky stimuluji nervo-
va zakonceni v kiizi, priznivé ovliviiuji mozek a vyvola-
vaji uklidiiujici pocit pohody.

Endokrinni systém. Svételné podnéty, které se dosta-
nou na sitnici oka, jsou preneseny do mozku ve formé
nervovych impulsu. Ty pisobi — mimo jiné — na hypofy-
zu, kterad ridi produkci hormont v ostatnich endokrin-
nich Zldzdch. Na mnozstvi svétla, které dopadne na sit-
nici, ve velké mire zavisi napriklad ¢innost vajecnik
a varlat.

Bud'te opatrni. Cim déle budete vystaveni slune¢nim
paprskiim a ¢im svétlejsi mate pokozku, tim vétsi rizi-
ko negativnich Gcinkd slunce vam hrozi. Mtze jit o po-
padleniny prvniho stupné, starnuti kiize, nebo dokonce
rakovinu ktze. Prilis§ mnoho slunce pisobiciho na oci
muZe byt pricinou zanétu spojivek, zanétu ocni rohov-
ky, slune¢ni zareni navic muze podporit vytvoreni Se-
dého zdkalu a makuldrni degeneraci (zmény na sitnici
se ztratou zraku).

Rady. Rano oteviete ve vasi loZnici okno a roztdhnéte
zaclony a rolety. Kazdy den chodte ven, i kdyz je zataZeno.
Pokud je to mozné, mezi sedmou a devatou hodinou rano
nebo mezi ¢tvrtou a patou odpoledne si doprejte ,slunecni
lazen*. Priblizné dvacet aZ tricet minut na slunci staci.
Pokud pracujete v uzaviené mistnosti, jdéte ven alesporn
béhem poledni prestdvky. Kdyz cvicite, dejte prednost
cviceni venku nebo v dobre osvétlené mistnosti s ote-
vrenymi okny.



3. rada: Zhluboka dyjchejte

Nos je nase vzduchotechnické a klimatiza¢ni zarize-
ni —ohfivd studeny vzduch, ochlazuje horky vzduch a fil-
truje necistoty.

Vzduch obsahuje priblizné 20 % kysliku, zbytek tvori
dusik a dalsi plyny. Protoze lidské télo ke svému fungo-
vani potrebuje kyslik, kazdd burika musi obnovovat svou
zasobu téchto plyng, jinak odumre.

Plice denné zpracuji priblizné 12 m? vzduchu, ktery se
dostane do dychaciho traktu a potom do plicnich sklip-
k. Téch je v plici priblizné 350 miliont a jejich celkova
plocha se odhaduje na 70 m2 Problém spociva v tom, Ze
tentyZ vzduch, ktery dodava télu Zivotné dulezity kyslik,
muZe obsahovat i jiné, méné zdravé plyny a Cdstice, kte-
ré se dostanou do plicnich sklipk a jinych ¢dsti dychaci
soustavy a zplsobuji podrazdéni.
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Znecistény vzduch muze negativné pisobit pri one-
mocneénich, protoze zhorsuje stavajici situaci. Nejvice
Skodi lidem trpicim na respiracni a kardiovaskularni
onemocneéni.

Musime dychat. Navzdory znecisténému ovzdusi mu-
sime dychat. Je velmi dtlezité travit co nejvice ¢asu v pri-
rodé a na venkove, kde je vzduch Cistsi.

Kdyz dychame klidné, pravidelné a hluboce, je kysli-
kem zdsoben mozek, ale vzduch se dostane také do vSech
¢asti plic, coZ jim umoziuje dostatecnou cirkulaci krve.
Posiluje se schopnost respira¢niho traktu (hrtan, pri-
dusnice, pridusky) odolavat riznym infekcim. Hlen v dy-
chacich cestach se uvolnuje a vykaslavanim se dostane
z téla lehceji. Posiluje se odolnost viici infekcim. Zlepsuje
se intelektudlni vykonnost a sniZuje se podrdzdénost.

Uvdadime nékolik rad, jak zlepsit dychani:

Nekurte a uyhybejte se zakourenym uzavrenym
prostordm.

Pravidelneé Cistéte vzduchoué potrubi a filtry v kli-
matizacich.

Alespori jednou denné uyuétrejte byt tak, Ze oteurete
duere a okna. KdyZ je zataZeno nebo je uysokd hladina

smogu ve vzduchu, vétrejte pozdé vecer nebo brzy rdno.

Pokud je to mozZné, spete pri oteureném okne.
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Rozumne pouzivejte Cistice vzduchu.

Nenechduejte auto s bézicim motorem v gardzi
u domu nebo v blizkosti oteureného okna.

Vénujte se aerobnimu cviceni (béh, plavani, cyklis-
tika, rychld chiize).

Dbejte na to, aby motor vaseho auta pracoval efek-
tiuné.

Denné vypijte Sest az osm sklenic vody.

Pecujte o suou pokozku, aby byla Cistd a hydratovand.
Casto si myjte vlasy.

Zachdzejte sprauné s odpadem.

Kdyz se rozhodujete, kde budete bydlet, uprednost-
néte lokalitu s lepsi kualitou ovzdusi.

Vikendy a douolené se snazte trdvit mimo mestaq,
abyste se nadychali Cistého venkouského vzduchu.

Necvicte na mistech, kde je hustd automobilouvd
doprava.
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4. rada: Zdravé se stravujte

Kardiolog Everton Padilha Gomes uskutecnil béhem
doktorského studia kardiologie na Lékar'ské fakulté Uni-
verzity SGo Paulo studii nazvanou Advento-Incor. Cilem
této dlouhodobé studie bylo analyzovat Zivotni styl ¢lenti
Cirkve adventistd sedmého dne, ktefi se snaZi uplatrio-
vat zdsady zdravi odvozené z Bible. Sledoval souvislost
mezi zivotnim stylem a faktory, které predchdzeji vzni-
ku riznych chronickych onemocnéni, zejména kardio-
vaskuldrnich chorob. Vysledky téch, jejichz zivotni styl
odpovidal zdravotnim principiim této skupiny, vcetné
vegetaridnské stravy, byly porovnavany s vysledky lidi,
kter{ se témito zdsadami neridili.
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Podobny vyzkum ve Spojenych statech ukdzal, Ze lidé,
kteri se ridili zdravotnimi doporucenimi Cirkve adven-
tistd sedmého dne (napriklad vyvazend strava a fyzic-
ky pohyb), zili o deset let déle nez primeérni Americané.
Gomes zopakoval severoamericky vyzkum v SGo Paulo.
Zucastnilo se ho 1500 lidi ve véku od 35 do 74 let.

Uéastniky rozdélil do t¥ skupin: p¥isni vegetariani, lak-
to-ovo-vegetaridni (vegetaridni, ktefi jedi vajicka a mlé¢né
vyrobky) a lidé, kteri konzumuji i maso. U skupiny vegeta-
riand byly zjiStény nejpozoruhodné;si vysledky: 0 10 % nizsi
obvod pasu a 0 10 % niZsi hodnota celkového cholesterolu.
Hodnoty, které naznacuji predispozici k diabetu a negativ-
nim zméndm cév, byly povzbudivé — nizsi 0 20 %.

Na zdkladé téchto zjisténi Gomes pripomindg, Ze ,nej-
dulezitéjsi véci je zvysit spotiebu ovoce, zeleniny a luste-
nin, aby byla vegetarianskd strava vyvazend*,

Na zacatku této studie mél sdm Gomes nespravneé
stravovaci navyky, ale postupné se jich krok za krokem
zbavoval. ,Mohl jsem pokracovat ve vymluvach, ale pak
bych musel sndset ndsledky nespravného Zivotniho sty-
lu — a mnohé se uz zac¢inaly objevovat —, nebo jsem mohl
ustoupit dtkazim," priznal.

Gomes nastésti zvolil nejlepsi zptsob. Pro svou studii se
nadchl natolik, Ze se zdravy Zivotni styl stal vyzvou i pro
néj osobné. Kvili své nadvaze (128 kg) a BMI (body mass
index) indexu 41 zacal mit totiZ problémy. Navic chtél, aby
jeho lekarské prednasky a rozhovory byly v souladu s jeho
osobnimi zdravotnimi zdsadami. ,Mohu Fici, Ze jsem si
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,oprasil' mnoho zdsad, které jsem znal z mediciny, a také
jsem zacal praktikovat mnoho z toho, co jsem védeél diky
vyzkumu adventistd,” potvrdil.

Gomes se rozhodl pro novy Zivotni styl. Tvrdi, Ze neby-
la nutnd zadnd magicka formule, Zadna specidlni strava.
»Naucil jsem se jist pravidelné trikrat denné jednoducha
jidla. Vyloucil jsem ze své stravy cukr a vétsinu polotovard.”

Hodiny, které po prdci stravil ¢tenim e-maild, na socidl-
nich sitich nebo sledovdanim médii, nahradil béhadnim
na bézicim pdsu. ,Nebylo to snadné, zvldsté v prvnich
meésicich. Prekvapuje mé, kdyZ sleduiji, jak je télo na ur-
¢itych vécech opravdu zdvislé. Zpoc¢dtku se mi zddlo, ze
nemam silu odolavat, ale postupné to $lo stale snadnéji.
Nyni — a viibec nepfehdnim - je mi viiné nékterych jidel
odporna. Chut mam mnohem citlivéjsi. Kazdopdadné citim,
Ze moje télo funguje lépe. Za tri mésice se mé klinické vy-
sledky vyrazné zmeénily k lepSimu. Ani u svych pacient,
kteri podstupuji mnohem sofistikovanéjsi terapie, jsem
nevidél takové zmeény, jaké nastaly u mé," zdirazmuje.

Kardiolog Gomes zhubl za jeden rok o témér 50kg. Svou
studii zameéril na sledovani dobrovolnikd, ale nejvétsi uzitek
zni mél sdm. Nyni citi, ze rady, které dava svym pacientlim,
maji mnohem vétsi vahu, protoZe miiZe poslouZit i osob-
nimi zkuSenostmi se zménou vlastniho Zivotniho stylu.

Krome toho, Ze napriklad pomerance, brokolice a raj-
¢ata maji nizkou kalorickou hodnotu a obsahuji vhodné
bilkoviny, tuky, vitaminy a minerdlni latky, maji také vy-
nikajici 1é¢ivé vlastnosti. Tyto takzvané funkéni potraviny
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muizeme rozdélit do dvou skupin: potraviny s imunomodu-
la¢nim uc¢inkem (maji fytochemikdlie schopné aktivovat
imunitni systém) a potraviny s antioxidacnim tGc¢inkem
(bojuji proti volnym radikaltim). Takové potraviny mohou
zdsobovat nds organismus potfebnymi latkami. Zndt je
a také je jist prospiva nasemu zdravi.

Nejlepsti je prijimat potravu v co nejprirozenéjsim sta-
vu. O idedlni stravé mluvime v pripadé, Ze alespori polovi-
nu z celkového mnozstvi konzumujeme v syrovém stavu.
Uprednostnéte celozrnné potraviny, které maji vysokou
nutri¢ni hodnotu, jsou bohaté na vldkninu a redukuji
riziko vzniku rakoviny, protoZe jsou schopné regulovat
¢innost strev.

Zpracované potraviny, Zivo¢isny tuk, trans-tuky, cukr,
stl a rafinované potraviny mohou vazné poskodit zdra-
vi, podporuji vznik obezity, rakoviny, cukrovky a oslabuji
imunitu. Uzeniny a podobné masné vyrobky a také sladké
perlivé nealkoholické napoje patti do dlouhého seznamu
potravin, o nichZ je prokdzano, Ze Skodi nasemu zdravi.

Pokud je to mozné, jezte trikrat denné. Snidané ma byt
vydatnd, veCere lehkd. Vecerte nékolik hodin pfed spanim.
Je dobré, pokud pri jidle nepijete tekutiny.

Spravna vyziva za¢ind rozumnym vybérem potravin,
které nds zdsobi zivinami nezbytnymi k tomu, aby nase
télo bylo v dobré kondici. Ziviny jsou absorbovdny do téla
ve strevech. Strava bohatd na vldkninu podporuje ¢in-
nost strev, coz je pro zdravi velmi dilezité.
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Ellen Gould Whiteovd, kterd Zila v 19. stoleti, radila:
,Po jidle by mél Zaludek pét hodin odpocivat. Az do dal-
stho jidla by do Zaludku nemél ptijit ani kousek potravy.”

Slinnym 7l4dzam trva nékolik hodin, nez doplni ,zaso-
bu* slinné amyldzy. Kdyz snime néco mezi jidly, mozek
prikdze Zlaze znovu sliny uvolnit. I Zaludek si potfebuje
mezi jidly ,,odpocinout“. Proto se snazte jist pravidelné
a vyhnout se mlsani mezi jidly.

5. rada: cvicte

Lékari na celém svété vyjadruji souhlas s tim, Ze pra-
videlny pohyb je pro naSe télo velmi uZite¢ny. Fyzické
cviceni poskytuje vyhody, které ndm nemuze nabidnout
Zadny 1ék. Nakonec, jsme prece stvoreni pro aktivni Zivot.
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John Rate, profesor a psychiatr z Harvardu, ve své
knize o revolucnich poznatcich vlivu cviceni na ¢innost
mozku tvrdi, ze vysokd hladina stresu je toxicka a nici
spojeni mezi neurony a Ze chronicka deprese zmensuje
urcité oblasti mozku. Na druhé strané, fyzické cviceni
uvoliiuje mnozstvi neurotransmiterd a rastovych fak-
tord, které mohou zvrdtit tento proces tim, Ze podpo-
ruji mozkovou infrastrukturu. Cviceni dokonce zlepsuje
schopnost se ucit.*

Uvdadime i dal$i vyhody fyzického cviceni:

Posiluje srdce a zvétsuje kapacitu plic, diky cemuz mi-
Zeme lépe plnit béZné denni povinnosti.

Fyzickym cuicenim predchdzime osteoporéze, protoZe
pohyb pomdhd kostem uchovat vétsi mnozstui udpniku.

Aerobni pohyb (béh, cyklistika, plavani a rychld chi-
ze) ptisobi proti stresu a depresi. Mimo jiné ouliviiuje
i stav vyvolany metabolickymi chorobami (cukrou-
ka, rakovina a srdecni choroby).

Pomdahd regulouvat kreuni tlak.

Je prokdzano, Ze pravidelné cuiceni miiZe sniZit vyso-
kou hladinu cholesterolu a nasycenych tukt v kreu-
nim recisti. Kromé toho zuySuje produkci dobrého
cholesterolu, ktery chrdni tepny.
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Télesné cuicenti, zuldsté pokud je spojeno s priro-
zenou stravou, pomdhd udrzovat zdravi. Navic,
po télesné ndmaze zustdud Stitnd zldza aktivovand
jeste nekolik hodin, ¢imzZ urychluje celkouy meta-
bolismus. Clovék tak miiZe Iépe kontrolovat suou
vahu.

Cuiceni uvolnuje endorfiny, proto se clovek citi
dobre. Lépe se mu dari udrzet pod kontrolou sklon
k depresim. Dlouhodobé sniZuje klidovou srdecni
frekuenci, coZ md za ndsledek, Ze se srdce pri pum-
poudni krue méné namdhd. Podporuje tcinnost
inzulinu a také periferni obeh, coz ma pozitiuni
vliv pri lécbé diabetu 2. typu. Zlepsuje sebevéedo-
mi. SniZuje hladinu triglyceridt. Priznivé oulivriuje
kualitu spdnku. Seznam vyhod je vSak jesté mno-
hem delsi.

Pokud stdle jesté nejste presvédceni o tom, Ze se po-
trebujete hybat a cvicit, uvédomte si, Ze trvala necinnost
muze vést k riznym chronickym fyzickym nedostatkim.
Lidé pak rychle podléhaji inavé a nejsou schopni vyna-
lozit fyzickou ndmahu, kterd presahuje jejich normalni
vykon. Je dokdzdno, ze sedavy zplisob Zivota je pric¢inou
riznych nemoci.

Proto se hybejte! VasSe télo, vds mozek i vase emoce
vam za to podékujl.



6. rada: Odpocivejte

Nds vrozeny sklon ke konzumnimu zplsobu Zivota
a hromadéni majetku a bohatstvi je zivnou pidou pro
to, aby se nam prdce stala modlou. Abychom ziskali riz-
né véci, pracujeme tolik, Ze se sami zabijime. Mnozi Ziji
na hranici zhrouceni a vyhoreni, protoze si nedokdzou
najit cas na to, aby se tésili ze Zivota. Odpocivat znamena
néco vic nez jen pozastavit aktivity. Odpocinek je obnova,
prestavba, rekonstrukce.

Zkusme se spolu podivat na nékteré tipy, jak bychom
mohli trochu vice odpocivat.

Pracouni doba. Ukoncete sviij pracovni den v nor-
mdlnim case a jdéte domu. VSechny pracovni problé-
my nechte v prdci. Pokud si myslite, ze by bez vas firma
zkrachovala a vSe by se zhroutilo, pamatujte, Ze nejste
nepostradatelni.

Uvolnéte se, relaxujte. Vase svalstvo potrebuje ¢as
na odpocinek a zotaveni. Jedna z nejlepsich fyziologic-
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kych metod relaxace je fyzické cviceni. Uplné staéi sviznd
ptlhodinova prochdzka.

Spanek. Neobétujte vzacny ¢as spanku aktivitdm, kte-
ré ve vas vyvolavaji napéti a nervozitu. Pokud trpite ne-
spavosti, vyhnéte se konzumaci uklidiiujicich 1ékt. Radéji
se alespon Ctyrikrat tydné vénujte primérenému pohybu.
Vecer nejezte mnoho, uprednostnéte ovoce a celozrnny
chléb. Vecer ztlumte svétla. Vlazna koupel pred spanim
vam také pomtZe lépe si odpocinout. Prdce na pocitaci,
sledovani meédii nebo zpravodajskych poradl ¢lovéka
obvykle rozrusi. Vérici lidé vam potvrdi, Ze je lepsi precist
si povzbuzujici Zalm z Bible, v diivére odevzdat Bohu své
obavy i problémy a usinat s klidnou mysli.

Jeden den v tydnu. Rozhodnéte se, Ze jeden den v tyd-
nu pro vds bude dnem fyzického, mentdlniho a duchovni-
ho odpocinku. Nejstarsi dolozend zminka o sedmidennim
tydennim cyklu je biblickd zprdva o stvofeni. Rikd, Ze Bth
ukoncil stvoritelsky tyden dnem odpocinku. Odpocivat
v tento den znamena prerusit vSechny bézné pracovni
aktivity a vénovat ¢as rozjimani, spolecenstvi s rodinou
a blizkymi, prirodé nebo néjaké formé dobrocinnosti.

Jednou rocné dovolend. Vychutnejte si dovolenou
srodinou. Tento ¢as by mél byt pro vasi rodinu posvatny.
Jdéte do prirody a délejte to, co jindy nedélate. Odpocinite
si od vasich béznych a pravidelnych aktivit. Pokud jste
majitelem soukromeé firmy, zaradte dovolenou do svého
pldnu. Potiebujete si odpoéinout. Zivot jde ddl, déti vyros-
tou, vy zestdrnete a zemrete — a prace zdstane.



. rada: Ouladejte se

Clovék se musi v sebeovlddani cvicit. Mnoho lidi zdpast
s néjakym nutkavym pocitem, napriklad se prejidaji, jsou
zavisli na nikotinu, alkoholu nebo sexu.

Pravé prejidani je z velké ¢asti odpovédné za rychly
rast poctu obéznich lidi na svété. Mnozi se prejidaji, aby
zahnali prazdnotu a samotu — ne hlad. Dokonce ani léky
jim nepomdhaji ovladat tento nutkavy pocit.

U kurakd je vetsi vyskyt rakoviny plic, dst, hrtanu, Za-
ludku, slinivky, mocového méchyte a ledvin nez u neku-
rakd. Podobné Zaludecni vitedy a viedy na dvandcterni-
ku jsou u nich o 60 % Castéjsi. Koureni od¢erpava z kosti
vapnik a urychluje proces osteoporozy.

Navyk konzumovat alkoholické ndpoje si také vybi-
rd vysokou dan. Alkohol podporuje zvySovani krevniho
tlaku a plisobi toxicky na tkan srde¢niho svalu. V disled-
ku arytmie a onemocneéni srdecniho svalu roste riziko
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mrtvice a nahlého umrti. Alkohol navic prispiva ke vzni-
ku cirhézy a rakoviny.

Odolejte tomu! Pokud chceme odolat nutkdni, musime
se zacit cvicit v sebeovladdni. Jednim slovem, musime byt
stridmi. Stridmost je abstinence od v$eho, co je Skodlive,
a vyvazend konzumace toho, co je dobré.

Je dilezZité mit dostatek informaci o vyznamu zdrave-
ho zivotniho stylu. Velmi dilezité je vSak také ziskat silu
a provést zmény v nasich zvycich.

Kdyby Pavel, Laura, Karel, ba i mald Izabela aplikovali
rady uvedené v této kapitole, urcité by jim to pomohlo.
Co myslite? KdyZ to mtzZe byt uzitecné pro né, urcité to
bude prospésné i pro vas. Proc¢ se témito radami nezacit
ridit uz dnes?

1. Bill Gates, Nathan Myhrvold, Peter Rinearson. The Road Ahead (Penguin
Books, 1996). Dostupné online. ISBN 978-0-1-4026-0403, 228.

2. Velka ¢ast této kapitoly (sedm rad) je prevzata se souhlasem autora Fran-
cisca Lemosa z ¢lanku ,,0s Mais Simples Remédios*, Vida e Satide, Cervenec
2014, 9-25.

3. Ellen G. Whiteovd, Counsels on Diet and Foods (Washington, D.C.: Review
and Herald®, 1976), 179.

4. John Ratey, Spark: Te Revolutionary New Science of Exercise and the Brain
(New York: Little, Brown, 2008), 13.14.
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posledni kapitole se soustfedime na osmy princip pro-
gramu, ktery zname pod ndzvem NEW START.

8. rada: Diivéfujte Bohu a méjte nadéji

Je mozné, Ze by osobni vira v Boha mohla pisobit
jako 1ék? Md osobni zboznost skute¢né blahoddrny Gci-
nek na ty, kteri ji praktikuji?

V této souvislosti je tfeba podotknout, Ze je velky rozdil
mezi ndboZenstvim a osobné prozivanou virou. Nemluvi-
me o0 ndbozenstvi, jehoz jedinym obsahem je to, Ze ¢lovék
neni ateista a pfi s¢itdni lidu se prihldsil k néjakeé cirkvi.
Mdme na mysli vériciho ¢lovéka, ktery kazdy den zije
s védomim, Ze Buh je bytost, které se muiZe jako svému
otci svérit s tim, co proziva.
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Srovnavaci studie ukdzaly, Ze osobné prozivand
vira zmirnuje psychologicky stres, tlumi zanéty a snizu-
jerychlost zkracovani telomer v burikdch. Telomery jsou
vlastné biologické hodiny buriky. Pfi kazdém déleni bu-
nek se zkracuji. Kdyz zaniknou, bunika umird, v disledku
¢ehoz dochazi k degeneraci organu. To vysvétluje, proc
lidé praktikujici nabozenstvi ziji v primeéru o sedm az
¢trnact let déle.

Osobni vira je prospésnda pouze tehdy, pokud ji sku-
teCné zijeme, tedy pokud udrzujeme dobry vztah s Bo-
hem a ostatnimi lidmi. Opravdové nabozenstvi je prak-
tické a déla nas lepsimi lidmi jiz tady a ted a souc¢asné
usmeérnuje nds pohled na budoucnost. Do budoucnosti
se divame s nadéji. Tato vlastnost, spolu s optimismem
a schopnosti udrzovat dobré vztahy, je nejlepsi prevenci
proti dusevnim onemocnénim.

Zivot s nadéji ndm pomdha odoldvat riiznym $o-
klim a randm. Kdyz dojde k néjaké prirodni katastrofé
nebo osobnimu nestésti, ti, ktef'i pevné véri, Ze existuje
néjaké reseni, pociti novou silu prekonat materialni
ztraty a nevzdat se navzdory osobnimu netispéchu ¢i
pordzkdam.

Psycholog Viktor Frankl vysvétluje, Ze témeér vsichni,
kteri prezili nacistické koncentracni tabory, ziistali nazi-
vu diky tomu, Ze si aZ do konce udrZeli nadéji na vysvobo-
zeni. Neprijali myslenku, Ze jejich situace znamend konec
jejich existence. Soustredili se na nadéji, ze jednoho dne
budou z této nelidské situace osvobozeni.
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Aby nadéje silila

Pokud je nadéje tak dllezitd a ma tak blahodarny
a velky vliv na nasi pfitomnost i budoucnost, méli by-
chom se naucit, jak ji posilovat. Uvadime nékolik tipd,
jak mlizete nadéji posilovat:

Premyslejte o vécech plnyjch nadéje. Kdyz se divate
do budoucnosti, snaZte se myslet pozitivné. Vase poca-
te¢ni o¢ekavdni rozhoduji o kone¢ném vysledku. Kdyz
projdete néjakou pozitivni zkuSenosti, premyslejte o tom,
co umoznilo, Ze véc dopadla dobre.

Odmitnéte negativni myslenky. Mnohé pesimistic-
ké myslenky nemaji logicky zdklad. Musime se naucit
proti nim bojovat. Pokud se vdm v minulosti nepovedla
vase dovolend, nemuizete z toho vyvodit, Ze i v budoucnu
to bude neprijemné straveny ¢as. Hledejte konkrétni pri-
¢iny a snazte se je zménit, abyste se vyvarovali minulych
chyb a mohli jste mit nadéji, Ze to pristé dopadne lépe.

Minulost hodnotte pozitivné. Ohlédnéte se do minulosti
bez obav. Soustredte se zejména na prijemné véci. Vyjadre-
te vdécnost a uznani za sviij zivot. Kdyz to udelate, uvidite
budoucnost v lepSim svétle, protoZe v minulosti objevite
dostatek dobrych véci pro to, abyste mohli do budoucna
hledét s nadéji. Vdécni lidé jsou obvykle $tastni.

Zmeérite svou rutinu. Kdy? jste zoufali, zmérite v nékte-
ré oblasti svou béznou praxi, soustredte se na néco jiného.
Navstivte napriklad nové misto nebo pritele, kterého jste
uz nekolik let nevidéli. Poslechnéte si novou skladbu. Po-
kud jste kdysi v minulosti udrzovali kontakt s néjakym
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spolecenstvim véricich, mizete je znovu navstivit. Tyto
zmény mohou obnovit vasi psychiku do té miry, Ze se za-
¢nete divat do budoucnosti s nadéji.

Péstujte si optimismus. Nadéje a optimismus spo-
lu velmi Uzce souvisi. Existuji totiz vZdy dva zpusoby,
jimiZ se dd interpretovat stejnd véc. Napriklad jestlize
nds boli hlava, miizeme Fici: ,,Co kdyz mé boli hlava pro-
to, Ze tam mam nador?* Nebo Uplné jinak: ,Ta hlava mne
boli z tnavy. Urcité to prejde.” Pokud nejde o chronicky
stav nebo nemdte stanovenou diagnozu, je lepsi zvolit si
druhy zplsob mysleni. VSechno ma pozitivni i negativni
stranu. Zvazte obé dvé, zhodnotte danou situaci a shro-
mazdeéte vSechny dostupné informace. Pak se spokojte
s pozitivni volbou a méjte radost z dobrych vysledkt.

Ctéte a meditujte. Vasim stalym spole¢nikem by méla
byt dobrd kniha, kterd predstavuje hluboké myslenky a ob-
sahuje odborné znalosti. Premyslejte o myslenkach v této
knize a ziskate silu znovu ozivit svou nadéji. Mnoho lidi
v zivotnich krizich povzbuzuje ¢teni biblickych zZalm nebo
evangelii.

Najdéte si dobré prdtele, kterym se miiZete svérit se
svymi starostmi. Nadéje je posilovana pozitivné nalade-
nymi a optimistickymi lidmi. Snazte se byt s lidmi, kteri
sami maji nadéji, a spratelte se s nimi. Vyhledavejte moz-
nost travit sviij ¢as ve spolecnosti dobrych lidi.

Pouzbuzujte ostatni. Ve vasem osobnimu ristu
vam pomuze, jestliZze svlj pozitivni vliv budete prend-
Set na druhé. Kdyz mluvite s nékym, kdo pravé prozi-
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va tézkou situaci, povzbudte ho a pomozte mu, aby si
nezoufal. Dokud nepomine jeho tiziva situace, pomozte
mu zameérit jeho pozornost na prijemné nebo neutrdlni
véci. Pokud budete pomdahat druhym, budete tim vlastné
pomdahat i sobé.

Dbejte na fyzickou pohodu. UdrZujte si dobré zdravi
a budte spokojeni. To jsou podminky, které vam pomo-
hou hledét do budoucnosti s nadéji. Pecujte o své zdravi
védome, s myslenkami plnymi nadéje. Praktikujte rady,
které jsme uvedli v predchozi kapitole.
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Vira a nadéje

Kromé pozitivniho postoje k budoucnosti a zdroje dob-
rého mentdlniho zdravi souvisi nadéje velmi tzce s vi-
rou. Vétsina nabozenstvi je zaloZena na nadéji nebo po-
¢itd se silnou virou. Vérici clovek povazuje nadéji za Bozi
dar, ktery spojuje minulost s pritomnosti a budoucnos-
ti — a to az do doby, nez dospéje k stastnému a definitiv-
nimu konci.

Vsimnéme si pozoruhodné charakteristickych vlast-
nosti nadéje v ndboZenském kontextu:

Nadéje na definitivni zachranu. Podstatou kazdého
ndbozenstvi je hledani reseni problému utrpeni.

Nadéje je nezbytnd pro preziti. Ve svété plném ne-
spravedlnosti a utrpeni potfebujeme najit Gtocisté. Pro
Cloveéka je to Zivotné dilezZité.

Ziskat nadéji je nad lidské sily. V biblickém kontex-
tu nejde jen o rozhodnuti ¢lovéka, ale hlavné o Bozi za-
sah. Nadéje je velky dar.

Nadéje piisobi radost. Prava nadéje je zdrojem ra-
dosti, Stésti a pohody.

Nadéje ztistane az do definitivniho vyreseni pro-
blému zla a utrpeni. Podle Bible nebude vyvrchole-
nim déjin planety Zemeé globdlni katastrofa a zanik lidské
civilizace, jak nds varuji mnozi védci, ale navrat Jezise
Krista na tento svét. Pak skonci nespravedlnost, utrpe-
ni i strach a bude obnovena rovnovaha v prirodé. Diky
tomu se mohou kfestané navzdory tézké realité divat
do budoucnosti beze strachu a s nadéji.
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Nadéje zahrnuje Feseni problému smrti. Samotnou
podstatou krestanské viry je védomi, ze smrt neni konec-
nd zastavka na nasi Zivotni cesté. Mame nadéji na opeé-
tovné vzkriseni k nové kvalité Zivota. Prave proto se mo-
hou vérici snadnéji vyrovndavat s realitou nevylécitelnych
nemoci, utrpeni a smrti.

Obnova a novy zacatek

Nespornym faktem je, Ze minulost zménit nemtZeme
a budoucnost ndm jesté nepatfi. To, co nam zbyva, je
pfitomnost. Co s ni udélame?

KdyZ se Laura rozhodla studovat Bibli a poznavat
Boha, spustila retézovou reakci, o jaké se ji ani nesni-
lo. Svym rozhodnutim nemohla zménit minulost, ale po-
mobhlo ji v jedné dlilezité véci — ziskala nadéji do budouc-
nosti. A nejen ona, ale i dalsi.

To je pruni zdzrak v sledu uddlosti.

Pozndvdni Bible a kfestanskych principt v ni pro-
budilo dosud nepoznany pocit, Ze by mohla a také
meéla néco zmeénit ve vztahu ke svému otci. KdyZ na néj
predtim myslela, pocitovala jen nendvist a opovrze-
ni. Jak mohl byt tak necitlivy a opustit svou malou
dcerku, aby si ,uzival“ Zivota? Jak mohl byt tak sobecky
a neuvédomit si, jak hluboko ji to mtZe zasdhnout a jak
moc to mlZe poznamenat cely jeji Zivot? Kdyby je tehdy
neopustil, jeji maminka by moznd jesté zila. Ustrasend
mald holCicka by nemusela vyristat u chladné a odme-
rené tety. Nemusela by utikat ke kniham a schovavat se
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do svéta fantazie. Ani v zameéstndni by nemusela dusit
narek své duse. V(i¢i svym spolupracovnikiim by nebyla
tak netistupnd, tvrda, izkostliva a netolerantni. Praco-
visté bylo prece jediné misto, kde jesté méla s lidmi néja-
ké vztahy a kde s nékym komunikovala. Kdyby od nich
otec neodesel, urcité by necitila takovy odpor vici mu-
Zim. Dnes by mohla mit svou vlastni rodinu, manzela,
amoznad i déti.

Laura nic z toho nemohla zménit. Bylo vak néco, co
udélat mohla — odpustit otci a smiFit se s minulosti. Mési-
ce predtim, neZ si to uvédomila, by to viibec nebylo moz-
né. Ale ted byla jind situace. Ona byla jind. Copak otec ne-
prijal svého marnotratného syna, kdyz se vratil? A co tedy
~-marnotratni rodi¢e“? ZaslouZi si také odpusténi? Musi to
udélat - kvili sobé i kvtli otci.

Kdyz Laura oteviela dvere v domové diichodcti a vstou-
pila dovnitf, prebéhl ji mrdz po zadech. Rozbusilo se ji srd-
ce a ruce se zacaly potit. Bude mit silu to udélat? DokdazZe
to? Od té doby, co se naposledy pokusila vstoupit na toto
misto, ubéhlo mnoho let. Tehdy se ji to nepodatilo.

Pomalu vkrocila do pokoje a pristoupila k béloviasému
muZi, ktery sedél ohnuty na vozicku a prazdnym pohle-
dem hledél ven oknem. Byl k ni otocCeny zady.

Nevsiml si, ze se k nému blizi. Laura si uvédomila, jak
je vyhubly. Postupujici rakovina zpusobila, Ze byl doslova
kost a klize. Stal se jen stinem clovéka, jakym byl kdysi.

Laura vyslovila tichou modlitbu, posbirala vSechny
sily a nesméle témer zaseptala: ,Tati...




To osloveni, ten hlas... Kolik ¢asu uplynulo od doby,
kdy je slysel naposledy? Karel s velkou namahou otocil
voziCek a podival se Zené, kterd stala pred nim, primo
do o¢i.

,Dité moje, jsi to opravdu ty? Ty jsi prisla?*

Obéma témeér najednou zacaly po tvari téct slzy.

LAsi tomu nebude$ vérit, ale praveé jsem se dival ven
na nebe a pomyslel jsem si: Boze, pokud jsi, dokaz mi
to. Dej mi néjaky dikaz. Prosim, pfived sem mou dceru
driv, neZ umtu. Musim ji poprosit, aby mi odpustila...“

Jeho hlas se zachvél. Tento muz, ktery byl kdysi zna-
my jako Karel Veliky, se nyni podobal bezbrannému
ditéti. ,Marnotratny otec* byl pokofeny, otrhany, znice-
ny. VSechno promrhal. Ztratil to nejcennéjsi.
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Co ted, co mam udélat? pomyslela si Laura. A uz ne-
Cekala. Rychle pfebéhla vzddlenost, kterd je oddélovala,
a srdecné otce objala. Po tvarich ji stdle tekly slzy.

slati, Bih existuje. Pravé odpovédél na tvou modlit-
bu. Odpoustim ti.“ Druhy zdzrak.

Laura prisla v pondéli rano do prdce a kazdy si vsiml,
Ze se néco stalo. Zacalo to tim, Ze do prdce prisla s isme-
vem a kazdého pozdravila. Pak si zacala postupné volat
zameéstnance do své kanceldre.

»Sedni si, Pavle. Je vSechno v poradku?“

Pavel se pomalu posadil do kfesla pred Lautin stdl,
hodnotil vyraz jeji tvare a uvazoval: Je nemocnd? Uz se
Uplné zbldznila?

Vim, Ze si ty a asi i vSichni ostatni myslite, Ze se déje
néco trochu divného. Rozhodla jsem se, Ze si s kazdym
z vas osobné promluvim. Nejen jako vase nadrizena, ale
jako clovek a pritel.”

Pavel sedél mlcky a snad ani nemrkal.

~Predevsim té potfebuji poprosit, abys mi odpus-
til. Kvlli mym osobnim problémiim a tomu, Ze jsem byla
soustredéna pouze na uspéch nasi firmy, jsem se k tobé
v poslednich mésicich nechovala hezky a prilis jsem té
zatézovala. Myslim, Ze jsem ti délala ze Zivota peklo.”

Pavel se snazil ovlddnout, aby neprikyvl na zname-
ni souhlasu.

+Ale vmém zivoté se stalo néco izasného —néco, co zce-
la zménilo mij pohled na véc. Mozna se ti to bude zddt
divné, ale je to pravda. Do mého Zivota vstoupil Bih. Zis-
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kala jsem jistotu, Ze mi odpustil. Pomohl mi odpustit otci,
ktery mi v détstvi velice ublizil, kdyZ nds s maminkou
opustil. A ted chci poprosit vds, vSechny moje kolegy,
abyste mi i vy odpustili moje chovani.*

Laura vzala do rukou Bibli a pokracovala: ,,Praveé stu-
dium téhle knihy mi pomohlo najit to, co je v mém zivo-
té nejdilezitéjsi. Dalo mi nadéji, Ze bych se mohla stat
jinym clovékem. Lidé jsou prece nekonecné duleZitéjsi
nez véci a ¢isla.”

Podivala se primo do o¢i svého zaméstnance a zeptala
se ho: ,Pavle, mize$ mi odpustit? Prosim, odpust mi vSech-
ny stresy, které jsem ti zptsobila. Urcité to muselo mit vliv
na tvé zdravi i na celou tvou rodinu. MdZe$ mi odpustit?*

Pavel tézce polkl a vdhavé odpovédél: ,Ano, Lauro,
muizu. Rad ti odpustim.” To byl treti zdzrak.

Laura vstala, podékovala mu a dodala: ,Slibuji, Ze
od nynéjska bude vsechno jinak.*

Pavel odesel z kanceldre své $éfky jako omrdceny. Stdle
nechdpal, co se stalo, ale citil se o moc lépe. Pocitil tle-
vu. Byl uz témér cas jit domu. Vratil se ke svému pracov-
nimu stolu, vzal papir a napsal na néj nékolik slov. Po-
tom papir slozil a vlozil do obdlky. Obalku si dal do kapsy
u saka a Sel dom.

~Ahoj, milacku! Dnes je opravdu krdsny den!* rekl
a pevné objal svou manzelku. Bylo to néco, co naposledy
udélal velmi, velmi ddavno. Klekl si ke svému synovi a ekl
mu: ,,Oblec si trenky. Za chvili si miZeme jit na dvir za-
hrat s micem.*
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Podival se na svou malou dcerku a rekl: ,Pojd sem,
zlaticko. Néco pro tebe mam.*

Pavel vytahl z kapsy obdalku a podal ji malé Izabe-
le. Opatrné ji otevrela. Myslela si, Ze je to dalsi dopis ze
Skoly, ve kterém si budou stézovat na jeji posledni zachvat
vzteku. KdyZ papir otevfela, nasla tam vzkaz: ,Miluji té,
zlaticko.”

Se slzami v ocich se povésila tatinkovi na krk. Pavel
velmi jemné, ale presto rozhodneé rekl své rodiné: ,V na-
Sem domé potrebujeme Boha. Potrebujeme lasku.”

Cturty zdzrak.




Rodina je zaklad zivota.
Nebojme se opravovat nase
vztahy s projektrodina.cz

Udélejme vSechno pro to, I
aby doma bylo dobre.
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26 ZASTAVENI NEJEN NAD ZIVOTEM

V NOVEM SERIALU HOPETV.CZ

Své zkusenosti a osobni viru v Boha s vami sdili
pouliéni misionéf a duchovni Kornelius Novak.

www.KorneliusNovak.cz
www.facebook.com/KorneliusNovak
www.HopeTV.cz
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Korespondencni kurz pro Vas

Piipojte se k tisicim absolventt a studentt korespondencnich
kurzQ. Rychlost studia zéleZi pouze na Vas. Studovat miZete
v klidu domova, aniz byste museli nékam pfichazet. Lekce viech
kurz posildme zdarma. Stacf si jen vybrat z nasi nabidky.

IMPULZY ’
ZIvota
T IMPULZY ZIVOTA
/ Kurz, ktery Vs seznami
s obsahem celosvétového
bestseleru — BIBLE.

- Odkud se tato kniha vzala?
- Pro¢jitolik lidi stale cte?
- Jak rozumét BIBLI ve 21. stoleti?

STREDISKO KORESPONDENCNICH KURZU
Newtonova 725/14, 702 41 Ostrava-Pfivoz | www.skk.cz / skk@casd.cz / tel.: 596 635 730
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Korespondencni kurz pro Vas

VEZM| ZDRAVI i
do svych rukou

VEZMI ZDRAVI

DO SVYCH RUKOU
Kurz, ktery Vdm pomiize
upevnit své zdravi.

- Jste vitéIni a pInf energie?
- Lze sniZit riziko civiliza¢nich nemoci?
- Jak zvitézit nad stresem?

%SBB‘%%\A"!J )i
L] P .
GLOBALNI PROBLEMY

Kurz, ktery se diva na tyto problémy

zjiného Uhlu pohledu.

« Kam spéje lidstvo?
- PreZije modrd planeta?
+ Musime se bat budoucnosti?

ﬁ f ASKK

STREDISKO KORESPONDENCNICH KURZU
Newtonova 725/14, 702 41 Ostrava-Pfivoz | www.skk.cz / skk@casd.cz / tel.: 596 635 730
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ZVLADEJ i
svUj zivotl

SKK

Korespondencni kurz pro Vas

HARMONICKA RODINA
Kurz o tom, jak si vytvotit pifjemné
rodinné zdzem!.

- MUZe byt rodina zdrojem radosti?
- L.ze porozumét svému partnerovi?
- Je mozné vyjit s dospivajicimi détmi?

ZVLADEJ svUJ ZIVOT!
Kurz, diky kterému mdzete ziskat
nadhled nad Zivotem.

+ Chcete byt pany svého Zivota?
+ Umite vychdzet s blizkymi lidmi?
« Jak dosahovat stanovenych cil?

STREDISKO KORESPONDENCNICH KURZU
Newtonova 725/14, 702 41 Ostrava-Pfivoz | www.skk.cz / skk@casd.cz / tel.: 596 635 730
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Jak zvitézit nad stresem, Uzkosti,
depresi a pocitem viny?

Jste smutni? Nestihdte v zaméstnani nebo

v rodiné? Citite obavy z toho, co vas ¢eka?
Madte pocit viny nebo zdpasite s néjakou
zavislosti? Mate strach, jestli viibec zvlddnete
své povinnosti a naplnite o¢ekavani druhych?
Co délat v pripadé, kdy nase télo sice neni
nemocné, ale presto kdesi uvnitf citime
tupou bolest a uzkost?

Mozna se vdm chce vSe vzdat a radéji utéct
nékam na pusty ostrov. Ale to neni cesta.
Nejste v tom sami, praveé ted s podobnymi
pocity bojuji miliony lidi. A v nesnadném boji
vam muzZe pomoci tato kniha. Nenabidne vam
sice zadné zazracéné redeni, ale ukdze, co vse
se da zmeénit! Najdete v ni odpovédi na otdzky
i praktické rady, které vas mohou privést

na cestu klidu, obnovy a uzdraveni.

Objevte silu nadéje.
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