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Drzite v rukach druhou brozurku o psychologickeé intervenci pacientli s mnohocetnym
myelomem, ktera navazuje v mnohém na brozuru prvni (Psychologicka podpora pro
pacienty s mnohocetnym myelomem a jejich rodinné pfrislusniky), ktera zaroven je
i ponékud jina. Obsahuje nékteré nové informace formou konkrétnich navodu, dopo-
ruéeni a praktickych pfikladd. Je uréena predevsim pacientim, ktefi o svém one-
mocnéni maji jiz celou fadu informaci, ktefi prosli procesem lécby a maji mnohé
zkuSenosti, a kterym tfeba |ékari fekli, ze dlouhodoba remise neni pravdépodobna,
nebo ze nastal relaps. Nebo mohli fici, ze vyCerpali standardni |é¢ebné moznosti,
eventuelné Zze organismus prestal reagovat na Iécbu.

Je ur€ena vSem z vas, ktefi se jen tak lehce nevzdavaji, ktefi chtéji a bojuji do posled-
nich chvil, a ktefi se navzdory svému onemocnéni snazi zpestfit svlj Zivot riznymi
¢innostmi, jenz jim pfinaseji radost a uspokojeni.

Kromé pacientd v ni mohou nalézt nékteré inspirace i rodinni pfislusnici a byt tak vétsi
a ucinnéjsi oporou svym blizkym.

0 gemtedy nova brozurkaje? |

Pokusili jsme se v ni popsat formou doporuceni nékteré psychoterapeutické kroky,
o nichz se domnivame, ze by mohli alespori malinko pfispét k UspéSnému boji s vasim
onemocnénim. PFi jejim psani jsme si kladli tyto cile:
® Poskytnout vdm informace, z nichz se dozvite, jak si sami m(zete pomoci ke zmir-
néninegativniho emocionalniho prozivani vyvoje vaSeho onemocnéni.
® Nabidnout vam nékteré praktické navody ke zlepSeni kvality vaseho Zivota.
® Podélit se s vami o zkuSenosti, které jsme béhem roku nasbirali mezi nékterymi
z vas pfiovérovani v této brozufe popsanych ¢innosti.

Jsme si plné védomi, Ze jsme nepostihli vSechny palCivé otazky, které vas tizi, ze jsme
se nedotkli celé fady témat, okruht a problémd, o nichZ pfemyslite a radi byste se néco
dozvédéli. Stejné jako jsme si védomi, Ze zejména u praktickych rad ne vSechny se
budou kazdému z vas zdat vhodné a tzv. ,sedét”. Uz z pfedchozi brozurky vite, ze
kazdy ¢lovék je individualni, Ze se li§ime svym prozivanim a tudiz i chovanim, ze jsou
mezi nami rozdily v pfistupech, v posuzovani véci kolem nas a v feSeni riiznorodych
situaci. Zkratka, jak pravi jedno réeni — kdyz dva délaji totéz, neni to nikdy totéz.

Nemeli jsme rovnéz ambice, aby vSe, o ¢em v brozurce piSeme, jste ihned po jejim
pfecteni realizovali. Slo nam spiSe o to, abychom vas inspirovali k jakékoliv aktivité
a ginnosti, at' uz fyzické ¢i psychické, ze které vy sami budete mit radost a budete
prozivat uspokojeni. Chtéli bychom vas pfesvédCit, Ze mate Zivot pIné ve svych
rukach, byt vam to pfipada nemozné. Ze jen na vas zalezi, na nikom jiném, jak budete
k problém0m pfistupovat, jaky k nim zaujmete postoj, a Ze i kdyz venku prsi, nezna-
mena to automaticky mit Spatnou naladu. Na nékolika seminafich jsem se snazila



nékterym z vas objasnit svij postoj ke slovu NEMOC. Vnimam toto slovo jako slozeni
dvou slov — NE a MOC, tudiz NEMIT NAD SEBOU MOC. A ja pevné véfim, ze vy
nemocni nejste, ze chcete mit nad svym zivotem moc, ze jste nerezignovali a re-
zignovat nikdy nebudete. Vam je tato brozurka uréena.

PFi ¢teni textu mizZete mit pocit, Ze nékteré rady se vztahuji pfimo na vas, zatimco jiné
nikoli, nékteré mohou byt uzite¢né pozdéji. Je pIné na vas, zda kapitoly v podobé rad
budete Cist vSechny, nebo jen ty, které vas zajimaji, nebo vynechate ty, které svym
tématem a obsahem jsou pro vas na prvni pohled pfili§ komplikované.

Byt jsme se snazili psat pokud mozno tak, aby bylo mozné vSemu porozumét bez
néjakych specidlnich znalosti a védomosti, pfece jenom se ob&as néjakému
odbornému terminu nevyhneme. Pokud se v textu vyskytlo néjaké cizi slovo, je psané
kurzivou (odliSnym typem pisma), za nim v zavorce naleznete jeho kratké vysvétleni,
a v zavéru brozury ve slovnicku si muzete i precist ponékud vyznamoveé Sirsi
vysvétleni, co dané slovo znamena.

Obsah brozurky na rozdil od pfedchazejici neni fazen do kapitol, ale do celkem deseti
rad, vodu a zavéru.

Kazda rada popisuje prostfednictvim konkrétnich navodd, jak si ji osvojit (naucit).
V uvodu u kazdé rady najdete struény komentar, k ¢emu je osvojeni si rady prakticky
pfinosné, pfipadné jakou problematiku fesi. Rady sice maji jistou logickou strukturu a
navaznost, jak jdou za sebou, ¢téte je ovSem tak, jak vam to bude vyhovovat, klidné
muzete mezi nimi libovolné prfechazet apod.

Do rad se nam ,nevesla“ problematika stravovani, o kterou jste si fikali a kterou jsme
planovali, stejné jako problematika socialni podpory a pomoci. U stravovani by
celkovy text vydal na samostatnou brozuru a u socialni podpory nas pfislusna autorka
upozornila na chystanou komplexni zménu legislativy a tudiz kratkodobost trvani
platnosti obsahu.

Budeme vdécni za pfipadné vase nazory, doporuc¢eni, poznamky k této brozure,
jakoz i za vase prani, zda vibec, a pokud ano, tak jakym smérem by se mohlo ubirat
eventudlni pokracovani v podobé dalsi brozurky. Své naméty ndam muizete napsat
e-mailem na adresu: ludmila.malinova@centrum.cz. Uvitame rovnéz vase zkuSe-
nosti z aplikaci nasich doporuceni a rad. Nebojte se o né podélit - vase postiehy
a zkuSenosti se mohou nejen stat velkou inspiraci pro ostatni, ale bez zpétné vazby by
vlastné anitato brozura nevznikla a neméla smysl. Je totiz o vas a pro vas.

Velmi sivasich podnétt jiz nyni vaZzime a velmi za né predem dékujeme.
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Pokrocilé onemocnéni mnohoCetnym myelomem pfindsi s sebou spolu s fyzickymi
obtizemi i celou fadu psychickych probléma. Typickymi z nich jsou strach, stavy uzkosti,
pocity beznadéje, nespavost, zadumcivost, skepse apod. Tyto negativni emoce se zvlasté
prohloubi a zpétné vynofi v okamziku sdéleni zhorSeni stavu onemocnéni ¢i jeho
navraceni — relapsu (znovuvzplanuti). K nim se ¢asto pfida nechut komunikovat se svym
okolim, uzavirani se do svého nitra apod., pfi€emz se nam neustale v mysli vynofuje jedna
atataz otazka: ,PROC?*

Rada €. 1: NEHLEDEJTE ODPOVED NA OTAZKU ,,PROC*,
PROTOZE NEEXISTUJE

Proc je tato rada uzitecna?

Pomuze vam nevydavat zbyteéné energii na néco, co je neredlné (nemozné) a tuto
Lusetfenou“ energii miZete pouzit na néjakou aktivitu, ¢innost, kterou mate radi a ktera
vam pfinasi uspokojeni. Doprovodnym jevem vaseho onemocnéni je totiz unava. Zkuste
se proto oprostit od zbyteéného premitani a hledani pfi¢in a zdlvodnéni, které vas
organismus notné vyCerpava a oslabuje, byt nic fyzického nedélate, a tim svoji unavu
neprohlubovat. Cim vice zaroven pfemitate a hledate pfiiny svého nynéjsiho stavu, o to
vice se muzete dostavat do stavu frustrujicich (pocit nedostatku nebo prebytku nékteré
z nasich potfeb) az depresivnich. A deprese (stav negativniho prozivani, stav psychiky) by
neméla byt nadim kamaradem, to uz vime z pfedchozi broZurky.

Jak tuto radu realizovat?

Neztracejte nadéji a zacnéte svUj zivot aktivne vytvaret v redlném ¢ase a na realném misté.
Svou pozornost z hledani pfi¢in a divodd obratte nejprve smérem k NADEJI. Nadgije je
sila, ktera udrzuje a regeneruje (obnovuje) vasi vili k Zivotu. Neexistuje 1ék s tak silnym
ucginkem, jakou je nadéje, byt pokroky v onkologické 1é¢bé a vyvoj a vyzkum novych 1€kl
zaznamenal v poslednich deseti letech neuvéfitelny pokrok. Mnozi z vas mohou namitat,
Ze nadéji jiz ztratili, ze vyCerpali viru v uzdraveni a néjaky pokrok. Ano, rozumime... Jen
prosim zkusme spole¢né pfipustit, ze existuje mnoho podob a forem nadéje. U nové
diagnostikovanych pacientd s mnoho¢etnym myelomem a jejich pfibuznych a pratel je
nadéje obvykle zamérena na Uspésnou lécbu a potencial remise (navrat ke stavu pred
onemocnénim). V pokro€ilych stadiich a u relabujicich (viz relaps) pacient( a jejich
blizkych se nadéje presouva do jinych smérl — zpravidla az k Zivotu bez bolesti a utrpeni
(nebyt nikomu na obtiz), klidného skonani, event. ke spiritualité (vira, duchovno) véetné
viry v transcendenci (v§e, co presahuje smyslovou skute¢nost, vSe, co si neumim redlné
predstavit nebo realné, funkéné pochopit), nebo pokrac¢ovani duse po smrti. VSechny tyto
formy nadéje jsou vSak spiSe pasivnim o¢ekavanim néceho, co si pfejeme, aby nastalo.
A jak jiz naSi pfedci a prapfedci tvrdili, a my sami dobfe vime - ,peceni holubi nelitaji sami
do pusy“, mnohem u¢innéjsi je vzdy néjaka realna ¢innost.

Existuje tudiz i aktivni forma nadeje. Ta spociva v pfesvedceni, Ze mate vnitini silu pro boj
s vasi nemoci a udrzeni kvality svého zivota. Clovék jako jedina bytost na Zemi ma totiz
schopnost zhmotriovat a uskute¢novat svoje myslenky. Déje se to, aniz o tom vime.
Znamena to tedy, ze mame-li néjaké svoje zameéry, Ci-li mySlenky, postavené a formu-
lované tak, ze ,hledame“ (abychom byli Stastni, abychom se uzdravili), nase mysl
zhmotriuje pouze ono samotné hledani, ale ne vysledek. Pravdépodobné budeme tak
hledat stale a opétovné a trapit se, ze vysledek se nedostavuje. Jak by mohl, kdyz jsme



svému mozku porugili pouze hledat. A proto pfestanme jen hledat (Stésti, lasku, zdravi,
porozuméni, pratelstvi, klid...), ale zaénéme TVORIT to, co hledame. Hned bude nas Zivot
veselejsi, nebot vzdy je velmi pfijemny pocit podivat se na to, co jsme vytvofili, co jsme
udélali, co se nam povedlo. Alespon pro ty z nas, kdo jsme ochotni vzit zivot do svych rukou
anéco vyzkouset.

Ze je nemozné tvorit &tésti, lasku, zdravi, klid... (sami si doplfite, po ¢em touzite)? Ne tak
docela. Musite vSak hledat v redlném ¢ase a na realném misté. Vétsina lidi ma tendenci
(sklony k) zit budoucnosti a ¢ekat, kdy se kone¢né néco stane, nebo zit minulosti a pitvat
apremyslet o tom, co se jiz stalo, byt se to neda zménit a je to jiz davno pry¢. Zapominaji na
jediny vhodny ¢as, kdy se da néco udélat, a to je pfitomnost. Kolik mladsSich lidi ve vasem
okoli ¢eka, kdy kone¢né bude mit ¢as na svoje zajmy? Muzete slyset, jak Fikaji: ,AZ budu
v dlichodu, tak budu mit ¢as hrat tenis, golf, cestovat, ¢ist, péstovat raj¢ata, natfit stfechu,
ucit vnoucata lyZzovat, plavat...“ A dovedete si je realné pfedstavit, jak budou vypadat a
v jaké kondici budou za deset, patnact, dvacet let, az jejich dlichodovy vék nastane? To je
jako starému tygrovi, ktery cely svij dosavadni Zivot proZil v kleci zoologické zahrady, fici
jednoho dne: ,Tak mily tygfe, uzij si na stara kolena svobody, jsi volny* a pustit ho na svo-
bodu.

Dal$i dulezitou podminkou je vymezeni mista, kde hledame. VétSina z nas si totiz k tomu
vybira vnéjsi svét, to je svét kolem nas. Ale ten je obrovsky a samotny ¢lovék ho neni
uvnitf nas samych. Jinymi slovy, nehledejme a netvofme $tésti, lasku, zdravi apod. mimo
nas, ale uvnitf nas.

Takze ted uz jsme pochopili, co to je aktivni nadéje a jak se mame naprogramovat,
abychom dosahli toho, co hledadme. Nyni se mzZete pohodiné posadit, vzit si papir a tuzku
a napsat si pod sebe slova, ktera vystihuji nebo popisuji, po ¢em nyni, pravé ted touZite.
To, co nyni hledate. Staci dvé, tfi. A vedle nich si napiste, jak toho pocitu, tedy jakym
konkrétnim ¢inem toho pravé ted a nyni nebo v redlném ¢ase, napf. dnes, nejpozdé;ji zitra,
dosahnete. Toto cvieni si mizete délat kazdy den. Bavte se vymySlenim, jakymi skutky
aciny to, co hledate nejen najdete, ale taky zrealizujete, prozijete. Tvorte své sny!

Ukédzka: Ma dnesni aktivni nadéje

Dnes hledam Zrealizuji tim nebo tak, ze:

Lasku AZ pfijde manZelka domd, dam ji velkou pusu a feknu ji, Ze je pro
mé nejdulezitéj§im lovékem, kterého miluji. A Ze vim, ze to vi, ale
chtéljsemjito dnesfici. Abude mifajn, azjito feknu.

Zdravi Zeleninu jsem nikdy nemusel, hold prasatko je prasatko. Ale v ¢e-
kérné Jaroslav néco fikal o skvélém receptu na zapecenou
brokolici. A pry je to dobré a hlavné zdravé. Zavolam mu a feknu si
o recept. A tfeba ho vytahnu na kratkou prochazku, venku je
pékné, to by nam mohlo taky prospét.

Ajestlivas mimo tento seznam, ktery si vytvofite, napadne béhem dne i néco jiného, co pravé ted’a ny-
ni chcete udélat, tak jdéte a udélejte to! Jsme tim, co délame, ne tim, na co myslime a co si ,jen”
pfejeme.



Pribéh jedné pacientky:
Po seminafi, na némz se mj. ukazoval nacvik chize s nordickymi holemi, mi jednoho
vecera zazvonil telefon. Telefonovala jedna z ucastnic, chtéla jesté jednou vysvétlit
podstatu chize s holemi. Méla totiz bolesti dolnich koncetin a ¢asto pouzivala berle
pro lepsi oporu pfi chlzi a pripadalo ji, Ze s holemi by mohla obéas jit I€pe, pohodInéji,
nez s berlemi. Rozhovor byl delsi a béhem néj z ni kromé jiného ,vypadlo®, Ze od ma-
licka ma obrovsky sen, moc touzila podivat se do Afriky. Ten sen se v ni umocnil
po shlédnuti filmu Vzpominky na Afriku a tak si ho Casto doma pousti a ve svém nitru si
sni. Zeptala jsem se ji, pro¢ nejela nebo pro¢ nyni neodjede, co ji vtom brani. Rikala,
Ze dfive na to nebyl ¢as a Ze pojede, az bude v dichodu, no a nyni by ji to manzel
nedovolil a déti uz viibec ne. Je prece vazné nemocna. Jesté chvili jsme o jejim stavu
debatovaly, snazila jsem se ji pfesvedcit, ze sny se maji plnit

(anejen ovanocich) a at sviij sen a pfipadnou cestu
na safari prodiskutuje se svym oSetfujicim Iékafem
apak at' se svobodné rozhodne. Za necely mésic

mi pfiSel pohled z Keni. A za dalSi mésic jsem
dostala e-mailem jednoduchy vzkaz: Uz vic

jak mésic nepotrebuji berle.”




l Rada &. 2: MYSLETE KONSTRUKTIVNE A POZITIVNE _

Proc je tato rada uzitecna?

Nezbytnou podminkou Uspésného feseni jakékoliv situace ¢i jakéhokoliv problému je
pfistupovat k nim pozitivné a konstruktivné. Osvojit si takovyto pfistup mize pro mnohé
z vas byt ponékud nesnadné. Kazdy pacient totiz proziva v pribéhu svého onemocnéni
velké mnozstvi negativnich emoci, jakymi jsou napf. strach, vztek, smutek, tizkost, pocity
viny atd. A o to intenzivnéji, pokud se ndm nemoc vrati i se prdbéh onemocnéni nevyviji
tak, jak bychom si pfedstavovali a chtéli (oCekavali). Prozivani negativnich emoci
komplikuje (znesnadnuje) zachazeni s informacemi ve smyslu omezeni (az znemoznéni)
schopnosti objektivniho a konstruktivniho (pldnovaného, kontrolovaného) mysleni.
Negativni emoce totiZz vyvolavaji v nasem organismu tenzi (napéti), kterd zplsobuje
blokaci (neprichodnost) kombinace mys$lenkovych operaci (myS$lenkovych postupt),
které jsou podstatou mysleni, v krajnich pfipadech az neschopnost vzpomenout si Ci
vybavit si néjakou mySlenku. To samé se stane, pokud prozivame néjakou vétsi obavu
z neuspéchu nebo mame strach, trému. Ur¢ité si vybavite sami u sebe nebo u nékoho
z okoli klasicky pfiklad studenta u zkousky. Pfi zkouSeni (maturita, zkouska na vysoké
Skole) si nebyl schopen vzpomenout, tedy vybavit si z paméti néjaké informace, ihned
poté, co se za nim zavrely dvefe, a kdyz tréma opadla, se mu tyto informace samovolné
vybavily. To samé se déje, pokud mame pred sebou né&jaky ukol k pfemysleni. V tenzi-
napéti emocionalniho prozivani nejsme schopni racionalné uvazovat a myslet, jedname
spiSe emocionalné.

Nyni uz vime, Ze negativni emoce ovliviiuji schopnost ¢lovéka racionalné myslet a vy-
uzivat veSkerou kapacitu svého mozku a funkce myslenkovych operaci. Pfi vyskytu
relapsu (navrat nemoci) neni tato emocni interference (vzajemné ovliviiovani, v tomto
pfipadé negativni emoce ovliviuji kvalitu mySleni) vyjimec¢na ani u lidi, ktefi fazi po sdéleni
diagndzy byli schopni zvladnout i s urcitou mirou optimismu a v reakci na tuto, pro
organismus a zejména psychiku nesmirné zatézovou situaci, si zachovavali schopnost
racionalniho (rozumného, rozumem zpracovaného) mysleni. Jinymi slovy, relaps (navrat
nemoci) muze zvlastnim zplsobem ovliviiovat schopnost ¢lovéka uspésné zvladat zaté-
zové situace.

Jak tuto radu realizovat?

Pozitivni a konstruktivni psychické (Ci-li vnitfni) naladéni a nasledna schopnost fesit nebo
zaujmout objektivni postoj vuci problému vyZaduje soulad kognitivnich (viemovych)
aemocnich faktord. Mezi tyto faktory patfi:

a) Prijeti daného stavu vyvoje onemocnéni a prozitkl s timto stavem souvisejicich jako
danost, jako stav ,normaini;

b) Osvojeni schopnosti usmérnovat (fidit, mit pod kontrolou) svoje emoce a nepfipoustét
sijejich prozivani b&hem procesu feSeni problému;

c) Prijeti skute¢nosti, ze onemocnéni mnohocetnym myelomem je problém komplexni
povahy a ze lé¢ba vyzaduje nejen vyznamnou miru spoluprace pacienta aktivnim
zapojenim se do procesu feseni, ale i jeho schopnost v pfipadé relapsu neztracet viru a
nadéji;

d) Ocekavat uspésné preziti. Zejména psychické.



Nyni se pokusime v souvislosti s vy$e uvedenym spolecné nacvicit pozitivni a konstruktiv-
ni pfijeti daného stavu a vyvoje vaseho onemocnéni. Uvodem bychom chtéli zdlraznit, Zze
celd fada vyzkumnych praci prokazala na tomto poli ovéfenou skutec¢nost, ze lidé s po-
zitivni orientaci vici problémdm byvaji obvykle v zivoté schopni U¢innéji zvliadat stresujici
udalosti a méné trpét riznymi Uzkostmi, obavami, strachem ¢&i depresemi. Jsou zaroven
schopni se daleko lépe s danym stavem své nemoci vyrovnat, pfijmout relaps jako FAKT,
jako realnou skute¢nost a nepfipustit si tolik prozivani negativnich emoci. Mohli bychom
fici, ze jsou schopni se na problémy podivat jakoby ,z vrtulniku®, tedy s nadhledem,
racionalné zhodnotit fakta a oprostit se od hledani pficin a viniku.

K zakladnim slozkam pozitivni orientace patfi:

e Vase vnitini pfesvédceni, Ze muzete i v tomto stadiu vyvoje onemocnéni zlepsit kvalitu
svého vlastniho zivota;

e Pfesvédceni, ze potize a problémy vzniklé relapsem jsou bézné a normalini v tomto
stadiu onemocnéni;

e Presvédceni, ze jste schopni pfesné identifikovat, co a jak prozivate, jak se citite a jaké
mate problémy, vnimat emocni (napf. smutek), kognitivni (napf. obavy), i fyzické
(napf. zazivaci) potize jako signaly, Ze néjaky problém existuje a je tfeba zadit se
snazit o jeho aktivni feSeni, nejen pouze problém prozivat;

e PresvédCeni, Ze pfi konfrontaci s danym stavem vyvoje onemocnéni zvladnete zdrzet
se emocionalniho aimpulzivniho (pudového, bez pfemysleni a rozmyslu) jednani.
Nyni se seznamime s nékolika osvéd¢éenymi technikami konstruktivniho a pozitivniho

feSeni problémda:

VIZUALIZACE

V éem spociva prinos této techniky ?

Predevsim ke zlepSeni vasich dovednosti fesit danou situaci a fesSit problémy bez emoci,
pfi¢emz budete pocitovat, Ze mate vice pod kontrolou své vztahy a nebojite se bu-
doucnosti. V nékterych pfipadech vam zvladnuti této techniky umozni ,naprogramovani*
vaseho organismu — mUzete si to pfedstavit jako vloZeni softwaru do pocitace a tento
softwar néco &ini, napf. pocita za vas nebo je schopen zpracovavat riizné ucéetni vykazy
apod. | napf. profesiondlni golfisté si pfed kazdym uderem vizualizuji, Ci-li v mysli
pfedstavuiji, promitaji, jakou drahou, v jaké vysce, jak daleko apod. by mi¢ek po odpalu mél
letét a teprve pak ranu provedou.

Vizualizace slouzi k posileni pfesvédceni pacientl o jejich kompetenci k Uspé&Snému
feSeni noveé situace a novych obtizi ¢i problémd. Napom(iZze vam zménit sebepojeti (postoj
vU¢i sobé samému) nelspésného ¢lovéka trpici beznadéji v obraz kompetentni osoby
schopné hledat a nalézat feSeni. Pokud si chcete tuto techniku vyzkousSet, pohodiné se
usadte nebo silehnéte, prectéte sinasledujici instrukce, pokuste se podle nich postupovat
anasledné si samivyhodnotte, nakolik je tato technika pro vas vhodna &i nikoliv.

Jak tuto techniku realizovat?

Instrukce je velmijednoducha: Zavrete oci, udélejte sifyzické i mentalni pohodli, vybavte si
problém &i situaci, kterou chcete feSit, ktera vas tizi nebo trapi, a pfedstavte si, ze jste ji
uspésné vyresili. Jde o to pfedstavit si cilovy stav, tj. uspéSné vyreseni problému, bez
ohledu nato, zda si myslite, ze je €i neni to mozné. Nezalezi totiz pfi této technice na tom,
zda jste skute¢né schopni to udélat, jde spiSe o to, ze néjaky problém vyfesite a tento pocit
vnitiné prozZijete.
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Po imaginaci (pfedstava, vizualizace) cilového stavu mlzete jesté chvili zUstat sedét ¢i
leZet se zavifenyma ocima a pokusit se odpovédét na nékteré z téchto otazek:

e Vyfesil/-a jsem ten problém?

e V ¢em by byl muj Zivot jiny, kdyby se tento problém vyresil?

e Jakbychsecitil/-a?

® Cobych nasledné délal/-a?

e Jakou zménu bych citil/-a ve vztahu k sobé samému/samé oproti tomu, jak jsem se

citil/-a pfed chvili?
e Citimulevu?
e Citim se uvolnéngji?

Jestlize je pro vas obtizné predstavit si, Ze problém vyrfeSite sami, miZete se pokusit
predstavit si, jak by danou situaci feSil nékdo z vasich blizkych, ¢i nékdo znamy, nebo
néjaka osobnost, kterou obdivujete.

OBRACENE ROLE

V éem spociva prinos této techniky ?

Tato technika vychazi ze skoly kognitivni terapie a jejim cilem je zménit iracionalni vnimani
problém(. Mozna nam date za pravdu, Ze néktera sva presvédceni, zvlasté pokud jsou
ovliviiovana negativnimi emocemi, neménime tak snadno. Osoby s chronickou a Zivot
ohrozujici nemoci, jako je i vase onemocnéni, ¢eli navic skutené mimoradnému stresu,
ktery sam o sobé iracionalni prozivani spousti. ACkoli nazor, ze problémy jsou normalni
soucasti zkusenosti s onkologickym onemocnénim, muze byt pro konkrétniho pacienta
intuitivné logicky a smysluplny, pro jeho schopnost zlepsit kvalitu svého Zivota mohou
mylné pfesvédcéeni pfedstavovat znacnou prekazku.

Jak si tuto techniku zkusit, co je jeji podstatou?
NiZze mate uvedeny seznam nejcastéjSich iraciondlnich pfesvédceni. Vezméte si tuzku
a pokuste se u kazdého z nich napsat opacné tvrzeni, tedy racionalni:

Vétsina lidi nema problémy se zviddanim nemoci.
Opacné tvrzeni:

Za vsechny moje problémy muZe moje nemoc.
Opacné tvrzeni:

Nez jsem onemocnél, byl muj Zivot dokonaly.
Opacnétvrzeni:

Problémdm je lepsSi se vyhybat.
Opacné tvrzeni:

Vétsina problému zmizi sama o sobé.
Opacnétvrzeni:




Prvnifesenije vZdy to nejlepsi.
Opacnétvrzeni:

Existuje dokonalé feseni kazde situace, kazdého probléemu.
Opacnétvrzeni:

Nikdo jiny nemuZe pochopit, jak mi je, jak se citim.
Opacnétvrzeni:

Lidé se nemohou zménit.
Opacnétvrzeni:

Nema smysl v mém stavu o néco usilovat, o néco se snaZzit, natoZ o néco bojovat.
Opacné tvrzeni:

Nyni se na opac¢na tvrzeni, ktera jste napsali, znovu podivejte, zamyslete se nad nimi a ve
své mysli prozkoumeijte, ktera z dvojice vyjadieni se vam nyni vice zamlouva, protoze lépe
vystihuje, jak se na svét kolem sebe a problémy v ném divate.

Vasim ukolem bylo pfevést iracionalni tvrzeni v racionalni a v mysli se zamyslet, ktera
tvrzeni jsou funkéni a kterd dysfunkéni (nefungujici). Timto zplsobem jste si monhli
uvédomit, pro€ jsou iracionalni tvrzeni nespravna, &imz jste zarovenh nevédomé
nastartovali proces pozitivni a pfedevsim realné orientace v daném problému. Proces
objevovani pfimérenéjSich a racionalnéjSich presvédceni o celé radé problému a argu-
mentace v jejich prospéch poméha ¢lovéku zacit si takovouto orientaci skute¢né osobné
osvojovatabratji za ,vlastni®.
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l Rada &. 3: EFEKTIVNE KOMUNIKUJTE SE SVYM _
OSETRUJICIM LEKAREM

12

Proc je tato rada uzite¢na?

Pokuste se nehledat pomoci rdznych médii (odborna literatura, internet) ¢i dotazovanim
ostatnich pacientl odpovéd na otazku, proc relaps nastal pravé u vas a pravé ted, kdyz se
vSe tak nadéjné vyvijelo apod. Svoji energii radéji investujte do pfemysleni a nasledné
konani REALNYCH VECI A SKUTKU (kazdy podle toho, co va$ fyzicky a zdravotni stav
dovoli). O svém onemocnéni jiz mnohé vite, mate zna¢né zkuSenosti a disponujete velkym
mnozstviinformaci. Kazdy relaps vSak prece jenom s sebou nese potrebu disponovat (mit)
informace dalsi, nikoliv uz tolik odborné, jako spisSe takové, které vas uklidni a poskytnou
vam jistou miru vétSiho a konkrétnéjSiho predstaveni si, co bude &i co mize nasledovat.
Atomu byste méli pfizplsobit i svoji strategii komunikace se svym o$etfujicim Iékarem.

Jak tuto radu realizovat?

Pokud vam neni néco jasné z hlediska daného stavu vaseho onemocnéni, vysledkud
vySetfeni, postupu lé¢by, progndzy vyvoje apod., pak je zcela na misté jasna a vécna
komunikace s vasim oSetfujicim lékafem. Uz v prvni brozurce jsme kladli diraz na kladeni
otazek a efektivitu kontaktu s nim. Nez pujdete na dal$i navstévu ke svému lékafi,
promyslete si v klidu doma (event. si udélejte par poznamek), co vas akutné trapi, co chce-
te opravdu védéta co ne. V nasledné komunikaci se svym Iékafem:

e Sdélte, co chcete jesté védét, jak moc toho chcete védét, i kdyz jste o svém
onemocneéni jiz slySeli dost a mate rovnéz celou fadu osobnich zkusenosti.

o Budte ke svému lékafi upfimni a oteviené hovorte o tom, jak se realné citite.

e Pokud mate bolesti, feknéte kde a jaké. Pro lepsi pochopeni se nebojte v popisu bolesti
si pomoci pfirovnanim k nééemu, co vasemu lékafi pomUze Iépe pochopit to, jak se
citite a co prozivate (napf. ta bolest je takova, jako by mé nékdo pichal Spendlikem do
prstu). Pfi popisu svych obtizi budte maximalné objektivni a konkrétni, odliSujte
skute€nosti od domnének.

e Komunikujte jasné, srozumitelné a totéz vyzadujte od svého oSetfujiciho Iékare.

® Pokuste se se svym lékafem pfi kazdé navstévé stanovit si spole¢né néjaky realny cil.
Nemusi byt nikterak velky, dulezité je, aby byl realisticky.

e Pokud se nemUzete zbavit pocitl strachu, obav, Uzkosti apod., oteviené to sdélte
svému lékari a prokonzultuje s nim event. odbornou psychologickou ¢&i psychiatrickou
pomoc a podporu.

Méjte na paméti, Ze i vas oSetiujici Iékar si stézi mize pamatovat vSechny vase obtize,
natoz, co véechno s vami jiz v minulosti probral, fekl ¢i nefekl, slibil probrat pfisté apod. P¥i
mnozstvi pacientd, administrativé a vSemu, co jesté musi Iékafi zvladnout, prosté ubyva i
prostor promluvit si s pacientem. NeZ se nadéjete, jste za dvefmi. Na to, upozornit Iékare,
nebo si vzpomenout, co vas vse od minulé kontroly potkalo, ¢i suzovalo, mate nékdy jen 10
minut. Myslete na to, nez jdete na kontrolu a zavzpominejte, nebo si radéji napiste
dopredu, co vSe chcete fict. Jinak budete zase muset ¢ekat az do pfisti kontroly a vase
mysl se zahlti negativnimi emocemi. A ty, jak uz vime, nam k ni¢emu neprospivaji.

Pfi relapsu se mize i nemusi zménit Ié¢ebny rezim a Ié¢ebny postup. V daném pfipadé je
na misté, abyste meéli od svého oSetfujiciho Iékare ty informace, které vam napomohou mit
pocit, Ze terapii rozumite, mate ji ,pod kontrolou” a vite, co se bude dit. Méjte na paméti, ze



kazda va$e otazka je legitimni a Ze neexistuji hloupé otazky. Je hloupé se pouze nezeptat,
kdyZ néco veédét chci, nebo predstirat, Ze odpovédi rozumim, aniz tomu ve skute¢nosti tak
je.

Priklady otdzek k oSetfujicimu lékafi:
o Jaké jsou moznosti mé léCby?
e V ¢em je tato IéCba shodna nebo rozdilna od minulé (pfedeslié)?
e Proc¢ je tato IéCba pro mé nejvhodnéjsi?
e Jaky bude mitlécba vliv na délku mého zivota?
e Jaky bude mitnemoc a jeji Ié€ba vliv na kvalitu mého Zivota?
e Jak dlouho av jakych rezimech budu novou Ié€bu podstupovat?
* Jaké se mohou projevit vedlejsi u¢inky, na co mam byt pfipraveny?
® Pokud Ié¢ba nebude fungovat, co bude nasledovat?
e Mohu vykonavat vSechny aktivity, které jsem délal doposud?
° Budu muset zdstat vnemocnici? Jak dlouho?
e Cim mohu sam pfispét ke zlepSeni svého stavu?
e Jaky mohu o¢ekavat vyvoj nemoci, na co se mam pfipravit?
e Kterych symptom( sinemam vSimat, protoze jsou normalnim privodnim jevem lécby?
e O kterych naopak bych vas na pfisti navstéve mél informovat, pokud se objevi?
* Nakoho se mohu obratit v pfipadé nouze? Kam a komu mohu kdykoliv zatelefonovat?

Pamatujte si, Ze zadny zdroj nemuze odpovédét na véechny vase otazky a ani nemtze
nahradit informace, které vam poskytne vas osetfujici Iékar. Méjte k nému davéru, ale
zaroven prijméte fakt, Ze kazdé onemocnéni se v pribéhu rizné vyviji a ma riizné faze a ze
anivas Iékaf, ani sou¢asna medicina nejsou vSevédouci a vSemocni.

13



l Rada €. 4: NAUCTE SE TECHNIKU MIND MAPS _

14

Proc je tato rada uzitecna?

Pomoci techniky Mind Maps si mizete zpracovat myslenkovou mapu, z niz bude zfejmé,
kde se nachazite nyni a co bude nasledovat. MiZzete ji pouzit k feSeni nejriznéjsich
problému a situaci. PomGze vam vSe dikladné promyslet a nezapomenout na kliové
faktory, které vedou k Uspésnému feSeni. Je zaroven skvélym pomocnikem pro planovani
a uvédomeéni si vSech souvislosti, které s dosazenim planovaného cile souvisi. V dnesni
dobé je nepostradatelnym pomocnikem UspéSnym manazerdm. A vy Uspés$ni manazefi
svého zivota chcete byt, resp. jiz jste. Nebo ne?

Jak tuto radu realizovat?

Vytvofit myslenkovou mapu je velmi snadné. Neni k tomu potfeba zvlastniho vybaveni,
studia ¢&i kresebného nadani. Je nutné pouze technice porozumét a dodrzovat urcité
zasady. Pokud si techniku vyzkousite, date jejimu autorovi za pravdu, Ze jde opravdu o
jedine¢nou a originalni metodu vhodnou pro planovani, uspofadani myslenek, analyzu
situace nebo objasnéni néjakého procesu apod.

Tvofit mlzete systémem pero-papir. LepsSi jsou ovSem pastelky a barvi¢ky. Prosté svoiji
myslenkovou mapu namalujete. Neni dulezité, jak je velka, kolik bude mit ,odnozi“, jak
bude barevna. Mize byt velmi struénd, napf. pfi zablesku néjakého napadu nebo zajimavé
myslence si naértnete mapu do diafe nebo na kousek papiru. KdyZ se budete chtit do
feSeni néjakého problému ponofit hloubéji, mapu vytvofite v klidu svého domova a pro-
myslite i pfipadné detaily, které vas pfi malovani budou napadat.

Samotna tvorba myslenkové mapy se provadi v nékolika postupnych krocich.

1. Nejprve si ujasnite problém, téma nebo mapovanou oblast. U map tykajicich se
napriklad resSeni problém( nebo vasich postoju je potfeba se jaksi ,naladit’ —
uklidnit se, udélat si pohodli, zkoncentrovat se na danou oblast.

2. Stanovite si vychozi problém a k nému zakladni — klic¢ové oblasti. Je mozné jesté
urcit prioritu, zavaznost, vzajemnou vazbu...

3. Poté zacénete klicové oblasti rozvijet, ¢lenit a budujete druhou a treti iroven.

4. Poté pridate obrazky, ikony, piktogramy a znovu prochazite druhou a tfeti Uroven
a uvédomujete si vzajemné vazby a charaktery jednotlivych vétvi.

5. Pokud je tfeba a objevily se vam dal$i oblasti, tak je mozné, ze se vam objevi dalsi
urovné a nektery problém se zacne vice vétvit a prohlubovat. Casto se ukaze, ze i
zdanlivé trivialni problém je daleko slozitéjSi nebo je provazany (je zavisly) na dal-
Sich oblastech.

6. V tomto okamziku miiZete pridat tzv. ,oblaka“ — urcité vétve nebo jejich ¢asti se
oznaci v barevné — odliSené bubliné. Také v této fazi sledujete ndpady na reseni,
které se objevily ve vice vétvich nebo urovnich. Objevi-li se stejny napad Ci stejny
pojem dvakrat, je dobré se zamyslet, jakou roli hraje a pro¢. Objevi-li se dokonce ve
vas$i mapé na riznych mistech tfikrat i vicekrat, tak 100% je tfeba se na dany pojem
— oblast zaméfit. Casto to byva zdanlivé samozrejma véc, ale jeji podcenéni je
nebezpecné. Jde totiz o pro vas klicovy pojem. Rovnéz si mlzete polozit otazku,
zda se nejedna o zalezitost, ktera by si zaslouzila vlastni vétev od trovné 2.



7. Mapa je hotova, ale prace s ni nekonéi. Doporu¢ujeme si udélat pfestavku a znovu
se k mapé vratit. Klidné i s vétSim ¢asovym odstupem si znovu projdéte jednotlivé
oblasti. Mozna si na néco vzpomenete nebo naopak néco jesté zménite.

8. Mapy jsou ryze individualni zalezitost. Co ¢lovék, to original. Kazda mapa je nejen
jina, ale i jinak vytvofena — nékdy vice, jindy méné obrazkl. Nékdy je sloZitéjsi a jin-
dy je prosta. Méni se barevné provedeni, slozZitost a propracovanost. VSe uréujete
vy a vas mozek, vase mysleni.

Ukazky myslenkovych map na rizna témata:
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Myslenkova mapa Vam mdze pomoci ujasnit si nejen problém, ale pfedevsim moznosti
a limity jeho resSeni. Mize vam i pomoci dobfe naplanovat néjakou ¢innost a nezapo-
menout pfitom na zdanlivé, avSak vyznamné detaily. Netvrdime, Ze myslenkova mapa
bude fungovat kazdému anebo ze s jeji pomoci naleznete odpovéd na kazdou otazku
nebo problém. Je jediny zplsob, jak to zjistit. Vyzkouset to!

Konkrétni pfiklad postupu vypracovani myslenkové mapy:

Konec koncud myslenkova mapa je taky jenom mapa. A mapy nam maji pomahat se
orientovat. My se pomoci myslenkové mapy muzeme podivat tfeba ,kde jsme nyni a kam
jdeme.”
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Jak budete postupovat?

1. Stanovte si problém. Jeden jasny, jednoznacny a hlavné konkrétni. (Napfiklad Ja,
moje budoucnost...)

2. Stanovte si klicové otazky. Jinymi slovy: ,O co Vam jde“. Otazky musi byt také
jednoduche a jednoznacné a pozor! Vzdy zaméfené jen na jednu véc. Napfiklad:
Co chciziskat? Ceho se bojim? Co chci mit? Ceho chci dosahnout? Atp...

3. V této fazi mate prvni nejdulezitéjsi linii. Tady se opravdu pravdivé zeptejte na to, co
potfebujete. Klidné toho muze byt i vice. Znovu se podivejte, zda je vycCet otazek
konecny.

4. Nyni si k jednotlivym otazkam napiste, namalujte vSe, co vas napada, jak by se to,
na co se ptate, dalo dosahnout, jakym zplsobem. Upiné vSe! Nic nevynechejte.
Logiku nechte stranou. Mozna se Vam stane, Ze nebudete védét co dfive, nebo
naopak se klidné muze stat, Ze najednou nebudete veédét, jak dal. Ignoruijte to,
neztracejte Cas a bézte dal a vratte se k otazce pozdéji.

5. Dalsi linie bude malovani v§eho, co k dosazeni daného stavu budete potiebovat.
Opét malujte a popisujte vSe, co vam na mysl pfijde, nehledejte logiku.

6. Nasledné, klidné i s Casovym odstupem si ve struktufe — mapé udélejte poradek.
Vymazte, co je nesmysiné, co se nehodi, nebo co nechcete fesit. Zdlraznéte to
podstatné a hlavni, ur€ete si priority jednotlivych krokd. Také pozor na pojmy, které
se objevily na riznych mistech struktury myslenkové mapy na dvou nebo dokonce
byt i klicovy a mize byt i dlvodem udélat si pro néj hlavni vétev. MGze totiz
ovliviiovat vice aspektl a jeho podcenéni by nebylo dobré.

7. Kmapé se vracejte. Mérite ji, doplfiujte a konfrontujte se skutecnosti. Vase osobni
myslenkova mapa neni dogma, kterym se musite fidit. Je to zivy obraz vaseho JA,
Vas$eho zivota. Méni se neustéle vnéjsi i vnitini podminky. Musi se zakonité ménit
ivase mapa.

Myslenkova mapa, kterou jste si vyrobili sami pro sebe, nevyresi zadné problémy. Nic
neudéla za Vas, ale mize pomoci vidét vSechny aspekty daného problému ¢i dané situace
komplexné a v SirSich souvislostech. Pomlze Vam postihnout i dalsi faktory, které Vas
ovliviuji a umozni vidét jejich vliv a vaznost. Rozhodnuti, ktera potom udélate, budou
presnéjsi, cilenéjSi a spravnéjsi.

&

" ¢

4 b W 4/
- 4;*/\%\_
Q e

S xS



l Rada &. 5: KOMUNIKUJTE ASERTIVNE SE SVYMI _
RODINNYMI PRISLUSNIKY

Proc je tato rada uzitecna?

Byt asertivni znamena fikat jasné, co chci, potfebuji nebo citim, ale zaroven i respektovat
potfeby, pfani a city ostatnich kolem nas. Je to velmi efektivni komunikacni styl, jenz
zabrariuje byt v komunikaci pasivni €i agresivni. Znamena presvédcivé vylozeni mého
postoje a potreb v(ci ostatnim tim, Ze:

e Jasné feknu, co chci a potfebuiji, a to bez pocitu viny.

¢ Jsem schopen fici NE, pokud chci.

e Reknu, co chci, a citim se |épe, protoze jsem fekl ,to svoje”, a to i tehdy, kdyz se tim
vlastné nic nezméni.

® Respektuji ostatniatimisam sebe.

e Pfebiram zodpovédnost za své ¢iny a volby svého rozhodnuti.

e Mam komunikacia timi zivot pod kontrolou a ve svych rukach.

Jak tuto radu realizovat?

Pokud nastala zména ve vasem zdravotnim stavu, komunikujte to velmi oteviené se svymi
nejbliz&imi. Nebojte se fici si, co od nich nyni potfebujete, jaké péce je vam spiSe na obtiz,
co od nich o¢ekavate, ale i co mohou o¢ekavat oni od vas. Asertivni komunikace spociva
v jasném vyjadreni toho, co citite, co potfebujete, jak danou situaci vnimate a v uplatiiovani
asertivnich prav:

. mitavyjadfovat nazory odliSné od druhych lidi,
. bytvyslechnutabranvazné,

. mit pravo udélat chybu,

. mit pravo na zménu nazoru,

.mitpravo nevedét vse,

. mit pravo posoudit, zda a nakolik jsme zodpovédni za problémy druhych,
.mitpravofictne,

. mitpravo fict je mitojedno,

. mit pravo na soukromi,

.mit pravo stanovit vlastni priority,

.rozhodnout se nebyt asertivni.

- 0O OWoONOOOTWN =

—_

Vy ivasi nejbliz&i uz mate jednu etapu s onemocnénim mnohocetného myelomu za sebou
atudizicelou fadu zku$enosti. Zatimco v prvnich dnech prvni etapy jste ¢asto mnozi z vas
méli pocit, Ze vSe musite zvladnout sami a Ze nechcete byt svému okoli na obtiz, nyni
nastava okamzik, kdy byste se naopak méli nechat ,hyckat”. Hyckat se neznamena, ze
vam ostatni budou ,snaset modré z nebe“ nebo Ze vy budete se svym okolim manipulovat,
¢i pasivné pfijimat dany stav véci nebo prave pod jejich tihou se zlobit na své okoli a tim byt
agresivni. HyCkat se znamena oteviené komunikovat o svych pocitech, potfebach,
tuzbach a pranich, ale rovnéz i o frekvenci navstév vasich nejbliz§ich, harmonogramu dne,
tydne, mésice, 0 moznostech péce o vas apod. Vyusténim vasi komunikace s rodinnymi
pfislusniky by mélo byt pomoci vam zit kazdy den v ramci moznosti naplno a rovnéz
rozlozeni a zvladnuti pé¢e o domacnost. V neposledni fade jde o vyjasnéni si celé rfady
véci, od toho, zda si prejete doprovod ke svému oSetfujicimu |ékafi, doprovod na rlizna
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vySetfeni apod, az po prani fyzické pfitomnosti nékterého ze ¢lend rodiny pfi téchto
ukonech, protoZe se tak budete citit bezpec€néji.

Nezapomente rovnéz na druhou stranu téZze mince. Vase onemocnéni, terapie, Iéky které
uzivate, momentalni zdravotni a psychicky stav se vyrazné projevuiji i ve vaSem prozivani.
Jste citlivéjsi, snaze zranitelnéjsi, prchlivéjsi. Tim, Ze se citite ohrozeni na svém zivotég, jste
i agresivnéjsi, aniz si tuto skute¢nost uvédomujete. Zeptejte se nyni sami sebe, jakeé to je
stat se cilem agresivniho chovani a agresivni komunikace. Snad nam date za pravdu, ze
pokud se k vam nékdo agresivné chova, dostavuje se u vas pocit:

e Ohrozeni.

® Rozzlobeni.

e Rozdileni.

® Vylekéani.

® Rezervovanosti.
® Pomstychtivosti.

Jesté vice druhého zranuje nepfima agrese. Charakteristickymi rysy tohoto chovani jsou:
® Rozladénost.
e Jizlivost.
e Manipulace s druhymi, s jejich nazory, postoji apod.
e Nevysvétlitelné vzdychani, praskani dvefmiatd.
e Vytvarenineklidu a neklidné atmosféry (tzv. dusna).
o Pokrytectvi—Clovek je tvafi v tvar pfijemny, ale za zady jedovaty a jizlivy.
e Citové vydirani.

Nepfimé agresivni jednani mizeme nevédomé vyvolavat i v pfipadech, kdy prozivame
velké vnitini napéti. Pod jeho vlivem vysilame do okoli nejasna sdéleni (napf. nemluvime,
jsme nabrous$eni, nereagujeme na otazky nebo reagujeme podrazdéné, kazda mali¢kost
nas roz¢ili apod) a spoléhame se na to, Ze je jini budou desifrovat ¢i je intuitivné spravné
pochopi. Ve skute€nosti tak nemame kontrolu ani nad obsahem naseho sdéleni, ani nad
svymi pocity a uz vlibec ne nad celou komunikaci. Nage o¢ekavani tim, Ze se nedafi
naplnit, se odrazi v opétovném navySeni naSeho puvodniho napéti. Bludny kruh se tak
roztadi. A pfitom by stacilo asertivné fici:

e Dneska minenidobre a nechce se mi moc mluvit.

e Rada bych se Sla projit ven. Udélalo by mi to ted radost.

e Potfebuji pét minut, abych tvlij navrh zvazil.

e Chcibytted sama. (Nechcibytted sama).

® Dékuji, nebudu ted obédvat, nemam jesté hlad (nemam nyni chut).

® Nemam dostatecny cit v prstech, mizes mi, prosim, podat hrnek s kavou?

® Mohlibychom sinyni sednout a promluvit a vyresitto?

e Vim, ze naSe nazory na tuto véc se liSi. Ja si nyni vyslechnu tebe, nasledné ty mé a po-
tom se mizeme dohodnout, co s tim udélame.

e Jsem mrzuty, protoZze mé obtéZuje hlasita hudba. Mzes, prosim té, ji ztlumit?

Byt asertivni znamena nejen uplatfiovat v komunikaci asertivni prava, ale mit vii¢i protéjSku
i urcité povinnosti. Pravo na strané jedné a povinnost na strané druhé jdou vzdy ruku v ruce
a tvofi nedilnou soucast. Asertivni prava znate. Asertivni povinnosti by se daly vyjadfit vam
jisté zndmym pfislovim: ,Necin jinému to, co nechce$, aby €inil on tobé.”“ Nebo jesté jinak —
»,moje pravo konci tam, kde za¢ina pravo toho druhého”. A méjme taky na paméti, ze pokud
budeme asertivni k rodinnym pfislusnikiim, budou zakonité i oni asertivni smérem k nam.



| oni, stejné jako vy, pak mohou uplatnit vic¢i vam sva
asertivni prava. Podivejte se na né jesté jednou... Uz
rozumite asertivnimu pravu €. 11 ?

Byt asertivni pomaha v situacich, kdy chceme nebo musi-
me:

e Ricine.

® Pozadatonéco.

e Sdélitsvé nazory.

® Vysvétlit, Ze se stala chyba.

® Branit se proti kritice.

e Odmitnout nechténou pomoc.

® Omluvit se bez prozivani pocitd viny.
® Pozadat o laskavost.

® Vyjadfit své vlastni zvlastni potreby.
e Pferusit debatu nebo se do ni zapojit.

A nynivzhiru do praxe!
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Rada &. 6: NAUCTE SE EFEKTIVNE A KONSTRUKTIVNE _
RESIT SVE PROBLEMY

Proc je tato rada uzitecna?

Termin problém oznacuje takové podminky, nebo situaci nebo stav, ktery je pro nas
necitelny, nebo nechtény, nebo nezadouci. Problém obvykle vyzaduje néjakeé reseni. V ta-
kovém pfipadé je nutné pochopit nejduleZitéjsi aspekty daného stavu, nebot jen tak Ize
nalézt zplsob feSeni daného problému.

Jak tuto radu realizovat?

Chtéli bychom zduraznit, Ze vychodiskem feSeni problému je jeho pojmenovani (jeho
identifikace), pfi¢emz situace, kterou jako problémovou vnimame, muize pro jiné byt
Citelna, znama a tudiz bezproblémova. Problém ¢asto vznika predevSim v nasi mysli tim,
jak situaci pojmenujeme a v jaké emociondlni roviné ji pocitujeme. Urcité nebude
problémem to, co je ndm pfijemné, co se nam libi. Problém témér vzdy spojujeme spise s
negativnim prozivanim a negativnimi emocemi. Jinak feceno, to, co si ¢lovék o urcité
situaci mysli, ma pfimy vliv na jeho emocni stav.

Kdyz se strach z relapsu vaseho onemocnéni stane realitou, nutné ve vasi mysli vyvstane
cela fada otazek a emoci. Cim vice budou vase myslenky negativné emocionalni, tim
budete pocitovat vétsi problém. Cim vétsi to problém bude, tim vétsi obavy budete mit
z dal§iho vyvoje a vas organismus se ,nenastartuje” k u¢innému boji. Pokud budete relaps
vnimat spiSe jako vyzvu &i jako dalSi pfirozenou etapu svého Zivota a dovedete se vdaném
stavu oprostit od negativnich emoci, tim vétsi pocit jistoty a viry, Ze situaci s pomoci svého
okoli zvladnete, budete mit.

Ve stavu smifeni se s relapsem je rovnéz nutné vyvarovat se negativni samomluvé.
Kazdému ,mél bych“ a ,je moji povinnosti“ oponujte otazkou ,Pro¢ bych mél?* ,Pro¢ by to
mélo byt moji povinnosti?“

Nasledujici tvrzeni (jedna se o vyroky ostatnich pacientd s onkologickym onemocnénim)
vam mohou pomoci bojovat s negativni samomluvou a negativnim myslenim:

e Tento problém dokazu fesit!

e Jsem ok —za takovychto okolnosti je normalni citit se ob&as smutny.
e Nemohu porugit vétru, ale mohu pfizpUsobit plachty.

e Misto obav mohu mit viru.

e Tyto potize jednou prestanou.

e Jakmile s tim za¢nu, pljde to!

® Pokud budu potfebovat pomoc a podporu, ziskamjiod....

® Nemusim potésit kazdého.

® Jsem nasebe hrdy!

® Vydrzim bojovat!

Jestlize jsme zvladli Uvodni fazi problémové situace nepfipusténim si negativnich emoci
a negativniho prozivani, pak nasledujici kroky jsou jiz snadné a mizeme si zaroven véfit,
ze i kdybychom problém nevyfeSili (neumime napf. zvladnout objektivni prekazky),
nedotkne se to nijak zvlast nasi psychiky, naSeho sebepojeti. A to je hodné dilezité.

Po identifikaci a pfijeti problému jako realného a holého faktu nasleduje v ramci jeho
zvladnuti technika ZASTAV se a UVAZUJ dfive, nez ZAREAGUJES. Tato technika nam
pomuze brzdit tendenci reagovat pfi konfrontaci s problémem automaticky, impulzivné



a emocionalné. Pro osvojeni techniky si mizete pfedstavit znacku ,stop” nebo Cervené
svétlo semaforu a vybavit si pokyn ZASTAV se a UVAZUJ. Je to to samé jako fraze: ,Nez
prejdes ulici, zastav se a rozhlédni, zda néco nejede.” Pomysiné Cervené svétlo nam
umoznuje nejen situaci promyslet, zanalyzovat, najit vhodna feSeni a vychodiska, ale také
zastaviti pfipadnou tendenci se problému vyhnout a nefeSit ho. A pfitom ze svych vliastnich
zkuSenosti dobfe vime, Ze nefeSeny problém vyvola dva dalsi, a tyto dva pokud se ne-
vyfesi, vyvolaji Ctyfijiné atd.

Uz jsme se naucili pfi vyskytnuti problému zvladat své emoce a nepfipustit negativni
prozivani. Nez za¢neme problém fesit, tudiz vynakladat nemalé Usili a energii, je vhodné
se zamyslet, zda pfi¢ina problému je fakticka, ¢i domnéla, zda je problém zalozen na
objektivnich skute€nostech nebo subjektivnim prozivani. Pfikladem objektivni reality
versus subjektivniho prozivanijsou napf. tato tvrzeni:

a) Osetiujici lékaF mi na kontrole fekl:“Vypada to, Ze va$e laboratorni vysledky se oproti
minulému mésici zlepsily, ale jesté nejsou na téch hodnotach, které potfebujeme.”
b) ,O8etfujicilékaF mifekl, Ze by vysledky mohly byt lepsi“.

Tvrzeni a) je fakt, tvrzeni b) domnénka.

Pokud je problém zalozen na faktech, budeme hledat strategie a cesty k jeho feseni.
Pokud problém vyhodnotime jako zalozeny na domnénkach, nebudeme se jim uz zabyvat,
protoZe stejné jako ¢as i nase energie je drahocennd a v pfipadé nedostatku je nemuizeme
ni¢im nahradit, nikde dokoupit.

Nyni muzeme pfistoupit k feSeni problému. Ze zkuSenosti, které jsme béhem svého Zivota
ziskali, uz vime, Ze zpravidla existuje vzdy nekolik variant ¢i moznych zplsobd, jak si s da-
nym problémem poradit. Zdatni feSitelé problému jsou schopni si opatfit tolik a takové
informace, které jsou pro moznost vybéru optimalniho feSeni problému nezbytné.

NejlepSi feSeni je takové, jenz:

® VyfeSinas problém.
® Maximalizuje pozitivni dusledky.
e Minimalizuje negativni dusledky.

Nez se rozhodnete pro definitivni variantu feSeni problému, ohodnotte ji podle:

e Osobnich dusledkd a dopad.

e Socialnich dusledkt a dopadu.

o Kratkodobych dusledkd.

® Dlouhodobych dusledkd.

e Pravdépodobnosti, Ze jste zvolili takové FeSeni, které problém opravdu vyfesi.

Abychom vySe uvedenému vice porozuméli, uvedeme si kratky pfiklad:

Karel se rozhoduje mezi moznostmi feSeni své situace: ,Jak mohu zajistit dostatecny
pfijem po dobu své hospitalizace, abych si mohl byt jisty, Ze budeme se zenou schopni
pokryt zakladni vydaje (hypotéka, jidlo, poplatky za sluzby, $kolné déti)?“

Vzit si ptjcku.

Osobni dusledky: Nemél bych z toho dobry pocit, nerad se zadluzuji a nevim, jak se bude
moje nemoc vyvijet. Tim by mohl dluh rdst.

Socialni dusledky: Alena by si délala starost, ze jsme se zadluZili. S prodluZzovanim délky
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mého onemocnéni by rostlo i napéti mezi nami, zda puj¢ku jsme schopni splacet.
Kratkodobé disledky: Mél bych penize. Stresoval bych se ale od pocatku, jestli pjcku
budu schopen splatit.

Dlouhodobé dlsledky: To se da tézko fici, protoZze nevim, jak dlouho bude |é¢ba trvat, jak
sevyvine.

Pozadat o pomoc rodice:

Osobni disledky: Nerad se zadluzuiji, nevim, jak dlouho se bude nemoc vyvijet, ale rodi¢e
nejsou néjaka anonymni instituce.

Socialni dusledky: Nemusim nikam chodit a vypisovat hordy papird a shanét blhvijaka
potvrzeni. Ataky to zGstane v rodiné*.

Kratkodobé dusledky: Mél bych penize.

Dlouhodobé dlsledky: Nemusel bych se stresovat, pokud bude Ié¢ba trvat dlouho, rodi¢e
situaci pochopi a budou navic o ni bezprostfedné informovani.

Doufame, ze po precteni této kapitoly budete své problémy nejen zvladat, ale bude vas
bavitijejich analyza a hledani moznych variant jejich feseni.



l Rada &. 7: BUDTE PANY SVEHO GASU, NAUGTE SE PLANOVAT -

Proc je tato rada uzitecna?

Vase lé¢ba muze trvat velmi dlouho a zabere nejen hodné ¢asu, ale i hodné energie. Je
dulezité pfi zvladani relapsu naucit vasi mysl odpoutat od prfemitani o pfi¢inach a dusled-
cich vaseho stavu a pfipoutat ji ke kazdodennimu planovani aktivit nasledujiciho dne. Méli
byste mit jednoznaény prehled nejen o navstévach lékare, vySetrenich, terapii, dobé
aplikace Iékl apod., ale i o aktivitach, které v dany den budete chtit realizovat, pfipadné
kde a s kym.

Jak tuto radu realizovat?
Velmi jednoduse, na kazdy den se pokuste stanovit si nékolik malych a tfeba jeden vétsi,
stéZejni cil. Pfiklady vétsich, stézejnich cild:

e Jit na prochazku s nékolika dal$imi pacienty.

e Zucastnit se klubové aktivity pacientd s mnoho¢etnym myelomem.
e Projitse s manzelem v parku v Prihonicich.

® Zasadit na zahradce mrkev.

e Ostfihata pohnojit riize.

® Cvicit relaxaci.

¢ Jitna obéd s pfitelem.

o Vylustit dveé kfizovky.

® Precistjednu kapitolu z knihy.

¢ Jitnavystavu.

Vedle téchto kratkodobych ciltl na nasledujici den vam doporucujeme stanovit si i néjaky
cil ¢i cile dlouhodobgjsi. Pfi jejich formulaci byste stejné jako u téch kratkodobych méli dbat
na to, aby cil byl realné splinitelny, aby byl pro vas né¢im zajimavy, inspirujici, motivujici.
Dlouhodobé cile by vedle toho méli pro vas mit i jisty symbolicky vyznam, mélo by to byt
néco zvlastniho, na co byste se tésili. Napf. narozeni vnuka, svatba dcery ¢i syna. Tyto si
pak pfevedte do jednoduchého vyjadfeni formou zapisu ¢i vnitini smlouvy, kterou uzavrete
sami se sebou: Napf. ,V ¢ervnu pfistiho roku pujdu na promoci svého vnuka Alese”.

Nebo: “Pokud mi to zdravotni stav umozni, pojedeme s manzelkou na podzim na par dni
do Pafize".

Mozna budete muset v prdbéhu ¢asu zménit své plvodni cile. Moznd, Ze pribéh
onemocnéni vam pfinese jiné vyzvy. At jsou vase cile jakékoliv, kazdopadné se pokuste
stravit svij Cas tak, ze se jejich plnénim budete bavit a budou vam pfinaSet malou &i velkou
radost.

Pfi planovani svych cilll v podobé raznych aktivit nezapomerite taky na odpocinek. Vhodné
je béhem dne stfidat aktivity, které vas neunavi s aktivitami s vét§im psychickym ¢i
fyzickym zatizenim. Tyto si planujte béhem dne do téch ¢asovych pasem, o nichz vite, ze
danou aktivitu zvliadnete. Respektujte pfitom nejen to, jak se v dany den citite, ale i své
biologické hodiny a svoji vykonnostni kfivku.
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VYKONNOSTNI KRIVKA:
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Obecné mlzeme fici, Ze nejlepsi vykon podavaji lidé dopoledne mezi 9 — 10 hod, pak od-
poledne kolem 15-16 hod. Pokud vSak jste skfivanci, coz znamena, Ze vstavate brzy a cho-
dite rovnéz brzy spat, pak je vase vykonnost nejvyssi kolem 8 hod ranni a 14 odpoledne,
pokud naopak jste sovy, pak ranni vykonnost se posouva az na 11 hod, odpoledni na 17
a treti vykonnostni kfivkou jsou i pozdéjsi no¢ni hodiny, kolem 21-22 hod. V téchto ¢a-
sovych relacich jsme schopni i vy$Siho soustfedéni se nutnému k feSeni problému nebo
néjakému premysieni.
V této souvislosti bychom vam radi jesté pfipomnéli tzv. Paretovo pravidlo 20/80: Pouhych
20% celkového z €asu vytvari 80% vysledku nasi ¢innosti.
Jaky je vyznam cild v nasem kazdodennim Zivoté?

e kdov zivoté nemacil, stale bloudi,

e cile jsou nasimi fidicimi veli¢inami,

e kdyznemam cil, nespécham —kracim, prochazim se —mohu také zabloudit,

e cile pecuji o vyvazenost mezi vlastnimi pfanimi a o¢ekavanim okoli,
e stanovené cile plsobi ve smyslu pfedpovédi, ktera sama sebe potvrzuje.

PFi stanovovani svych cild dbejte rovnéz na motivacni cilova kritéria:

e je tfeba mit pfedstavu o tom, co chci, ¢eho chci dosahnout,
e jetfebatuto pfedstavu zrealizovat.

JASNOST PREDSTAVY

—

- nekonkrétni predstavy - plastické a precizni predstavy
- odbihani od realizace o tom, ¢eho chcete dosahnout
- chybi motivace k jednani - mate motivaci

- vysoky stupen nejistoty - vnitfni pocit jistoty

- zlistanete u umysla - jednate, konate



NEGATIVNi POZITIVNI

- mySleni je problémové - mysleni je ur€ovano cilem

- mobilizace negativismu - mobilizace vnitfnich sil

- vite, co nechcete - vite, co ,misto toho“ chcete
- setrvavate na misté - pohybujete se smérem k cili

Stanoveni jasnych a redlnych cild je vychodiskem a zakladem kazdého planovani. Nyni
k cildm staci promyslet si postup, jak cile budeme dosahovat, event. se zamyslet nad tim,
jaké k tomu budeme potiebovat nastroje, pomdcky, zdroje, pfipadné finanéni prostredky
apod. A v této fazi nam muze byt velmi ndpomocna technika Mind Maps, ¢i-li myslenkova
mapa, kterou jsme se uz naucili a ktera je popsana v kapitole, resp. radé ¢. 4.

Tajemstvi uspé&sSného planovani a nasledné realizace spociva v osmi,,P*:

1. planujte

2. promyslete mozné cile

3. promyslete mozna feSeni

4. pridélte jim priority

5. pfipravte vSe potfebné k realizaci vybraného feseni
6. praktikujte vybrané feSeni”

7. podivejte se, Eeho jste dosahli

8. pochvalte se, jste totiz PERFEKTN!

Tak co, jdeme nato? Co si naplanujete na dnesek? Co na zitfek?

MUJ OSOBNi AKCNi PLAN NA TYDEN OD DO 2010
e | s | cummmorose
Pondéli Pokud bude pékné, jit na prochazku s Karlou,

pokud bude préet, vylustit tfi kfizovky.
Utery
Stfeda Kontrola u lékare Odpocivat
Ctvrtek
Patek
Sobota Upéct dort Natalce
Nedéle
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l Rada &. 8: ZAMESTNEJTE MYSL A TELO NEJAKOU _
PRAVIDELNOU AKTIVITOU

26

Proc je tato rada uzitecna?

| kdyZ se vaSe onemocnéni nevyviji tak, jak byste si prali, neni sebemensi divod vzdavat
se nadéje &i viry ve zlepsSeni. Véda v poslednich letech nesmirné pokrocila a zejména
u onkologickych onemocnéni se neustale zdokonaluje jak samotna diagnostika, tak
pfedevsim terapie. Neni vasim ukolem pfemyslet a zabyvat se tim, jak a ¢im byste méli byt
Ié¢eni. Neztracejte ¢as vyhledavanim novych informaci o novych postupech, lécich,
klinickych studiich apod. na internetu. Tuto starost pfenechejte odbornikim — Iékafim
a takto vySetfeny Cas radéji investujte do néjaké aktivity, ktera vam bude pfinaset pocity
radosti a uspokojeni. Vasim ukolem je totiz zit. A to v ramci moznosti plnohodnotné véetné
seberealizace prostfednictvim riiznych koni¢ku.

Jak tuto radu realizovat?

Je zcela navas, zda ,oprasite” nékteré ze zapomenutych aktivit, které jste méli radi, ale pro
nedostatek ¢asu jste je prestali vykonavat, nebo se pustite s hlavou vzpfimenou a vzty-
¢enou do né&jakého ,nového dobrodruzstvi“. Kazdopadné své aktivity pfizplsobte svému
zdravotnimu stavu a svym moznostem. Rozmyslete se a vyberte si takové &innosti,
prostfednictvim kterych budete zazivat pocity uspokojenti, které vam budou pfinaSet radost
atimtolik potfebné endorfiny (tzv . hormony §tésti).

Doporucujeme vybrat si z nepfebernych moznosti nékteré aktivity, které budou
zaméstnavat vasi mysl (napf. sudoku, Sachy, ludténi kfizovek, hra scrable, vymySleni a se-
stavovani kfizovek) a tyto kombinovat s aktivitami pohybovymi. Pfi nich vSak dbejte na rady
svého osetfujiciho Iékafe a nesnazte se lamat rekordy v chiizi, plavani a v jim podobnych
¢innostech. A aby vés to jesté vice bavilo, obvolejte nebo v ¢ekarné u lékafe se zkuste
domluvit s nékterymi dal§imi pacienty a do pfirody na prochazku si vyjdéte spole¢né.
Muzete pro lep$i chuzi vyuzit oporu v nordickych holich, mizete vychazku spojit s navsté-
vou néjakeé kulturni pamatky nebo pfirodni zajimavosti.

Pokud vam radost udéla vypéstovani néjake rostliny, nakupte semena, odbornou literaturu
a smeéle se do toho pustte. Kfizte, roubujte, stfihejte, zkratka experimentujte a nebojte se
svymi vypéstky fadné se ve svém okoli pochlubit. Budete urcité mit &im.

A pokud mate radi vyzvy, rozhodnéte se napf. naucit néjaky cizi jazyk. Par slovicek a vét,
abyste se domluvili napf. anglicky ¢i némecky.

Jeden z vas pred rokem uzavrel se mnou ,psychologickou smlouvu®, Ze se bude ucit
anglicky. Kazdy tyden si naplanoval, kolik slovi¢ek si osvoji a kam by chtél v u¢ebnici pro
samouky za tyden dospét, na kterou stranku. Nic nepfehanél, opravdu si stanovoval velmi
realné cile podle toho, jak se citil. Za chvili mu uz tato u€ebnice nestadila a zacal vyuzivat
individualni hodiny se studentem, shodou okolnosti sousedem. KdyzZ se citil unaveny,
mluvili spolu tfeba jen 15 minut dvakrat tydné. V dobé vétsich zdravotnich problém( si
alespon na par minut zatelefonovali. Kdyz jsem mu pfed rokem tento napad vnukla, délal si
ze mé legraci, ze ¢as mu nedovoli vic nez zvladnout naucit se fici, jak si koupit rohlik a
zeptat se na cestu. A Ze je uz stary a unaveny a u€eni radéji pfenecha tém mladSim. Dnes
Cte (jak sam tvrdi ,prelouska®) nejen zahranicni tisk, ale i odborné ¢lanky a ja pfed jeho
vysledky smekam.

Pokud je to jen trochu mozné, popfemyslejte o tom, co déla vas zivot bohatym a smyslu-
plnym. Které aktivity a ¢innosti to jsou ¢i by mohly byt. A azZ si je vydefinujete, nevahejte se
pustit do jejich realizace.



Najde se nékdo odvazny mezi vami, kdo s nami uzavre rovnéz néjakou ,psychologickou
smlouvu?“

Pokud ano, prepiste na volny papir nasledujici udaje, ty vyplfite a zaslete nam je na
e-mailovou adresu uvedenou na str. 1 této brozury (ludmila.malinova@centrum.cz). V den,
ktery si sami zvolite, vas budeme kontaktovat, zda jste sv(j cil splnili. To samé muzete
realizovat s nékym vam blizkym.

Psychologicka smlouva
uzaviena mezi
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l Rada &. 9: NAUCTE SE ZMIiRNIT NAPETi VE VASEM TELE _
SPRAVNYM DYCHANIM A RELAXACI

28

Proc je tato rada uzite¢na?

Rada z vas v disledku dlouhodobého stresového prozivani a vlivem vedlejsich G¢inku
nékterych 1€kl pocituje vétsi ¢i mensi miru napéti ve svalech. MlzZe proto byt pro vas
uzite¢né naucit se dychani do bficha (tzv. joginské dychani) a dozvédét se néco
0 moznostech relaxace, ktera napomaha v mistech napéti v naSem téle dosahnout
uvolnéni.

Jak tuto radu realizovat?
Naucte se spravné hluboce dodychavat az do bficha a nékterou z relaxaénich technik.

DYCHANI

Idealni pro nacvik dychani je poloha vleze. Lehnéte si na mékkou podlozku na sva zada,
pokud je pro vice pohodiné mit hlavu zvySenou, podloZte si ji polStafem. PoloZte si jednu
ruku na bficho zhruba v oblasti pupku, nohy mirné rozkroCene, paty se opiraji o podlahu,
druha ruka uvolnéné lezi podél téla. Zacnéte VYDECHEM a to usty. Vydech je pomalejsi
neZ pii vasem bézném dychani a pomérné i dlouhy. Méli byste citit, jak vase dlari na bfise
spolu s vydechem klesa. Nyni se NADECHNETE a to nosem. Nespéchejte, i nadech stejné
jako vydech je pozvolnéjsi. Vase ruka na bfiSe spolu s nim stoupa. Po nadechu pokracujte
plynulym a pomalym vydechem a nadechem. Davejte si zalezet, aby nadech i vydech byl
dlouhy a vase ruka na bfiSe pozvolna klesala a stoupala. Takto plynulych vydech( a na-
dechu udélejte po sobé Sest az deset.

Nyni pfikro¢ime k druhé ¢asti nacviku dychani. Vydechnéte a po vydechu zadrzte dech na
dvé doby (zacatecnici, postupné tuto dobu prodluzujte na maximalné pét dob, Ci-li pét
vtefin). Nasleduje plny nadech, po némz opét zadrzte dech na dvé doby (i v tomto pfipadé
s postupem Casu délku zadrzeni dechu prodlouzime) a nasledné pozvolna vydechnéte.
Nezapomerite, ze ruka na vasem bfiSe klesa a stoupa spolu s vydechem a nadechem a ze
nadechujeme se nosem a vydechujeme usty. Nadech a vydech se zadrzenim dechu
opakujte nejprve 10 — 15 krat, postupné muzete pocet zvySovat tak, jak vam to bude
pfijemné.

Varianta na zidli:

Posadte se na zidli tak, aby se vaSe zada opirala o opéradlo a polozte si jednu ruku na
bficho a druhou volné do klina nebo na koleno Ci stehno. Opfete se nohama chodidly pevné
0 zem, aby se vam nohy neviklaly, a vy jste citili pevnou oporu. Usty vydechnéte a nosem
se pomalu nadychnéte, a postupujte pfi cviCeni tak, jak je to popsano u varianty vieze.

Pokud zvladnete techniku dychani do bficha, mlzete zkusit i variantu ve stoje. Ta vam ve
zkracenéjsi verzi pomUze zbavit se napéti a Uizkosti napf. v éekarné u lékare.

RELAXACE

Relaxace znamena télesné i duSevni uvolnéni. Jejim provadénim uvolfiujeme své svalové
napéti (tenzi) a zaroven i své napéti duSevni. Oba typy napéti spolu totiz Uzce souviseji.
Existuje nékolik druh( relaxace a cela fada relaxa¢nich technik, napf.:



Spontanni, samovolna relaxace:

MUZeme fici, Ze vsichni provadime urcita relaxaéni ,cvi¢eni“ nevédomky, samovolné.
Napfiklad nase napéti pfed spankem musi poklesnout pod urcitou troven, abychom viibec
usnuli. Chcete-li, zkuste si hloubku své spontanni relaxace: polozte se naznak, zavfete o¢i,
uvolnéte svaly a pozorujte prabéh tohoto uvolfiovani. U vétSiny lidi neni spontanni
relaxace pfilis hluboka. Pozna se to podle slabych zaskubl svald na rukou ¢i nohou,
cukani vicek, nepravidelného dechu, tékani myslenek. Cim vice téchto znamek napéti se
u vas vyskytuje, tim méné dokonalé je zatim vase uméni uvolnit se. MZete se vSaki v tom-
to typu relaxace zdokonalit, budete-li respektovat faktory, které k ni pfispivaji. Jsou to
zejména:

pfimérena télesna unava,
spokojenost sam se sebou,
dostate¢ny odpocinek,
dobréanalada,

soulad s blizkymi lidmi.

Diferencovana (odliSena) relaxace:

Pozorovali jste nékdy dité, jak se ucilo psat? VSimli jste si, jak zbyte¢né pfi tom napina celé
své télo vCetné jazyka ? Nékdy se tomuto ditéti podobame tim, ze ztracime ¢ast své
energie nepfiméfenym napétim svall. Pozorujte se pravé nyni, kdyz ¢tete tuto informaci.
Nemate zbyte¢né napjaty svaly své Sije, obli¢eje, nohou? VSimnéte si obCas béhem dne
téch svalovych skupin, které momentalné nejsou zapojeny do zadné ucelné cCinnosti,
a uvolnéte je. Provadime tim tzv. diferencovanou relaxaci; Setfi vam sily a je dobré
zvyknout sina nivdennim zivoté.

Celkovarelaxace, ,,rychla“ varianta:

PoloZte se naznak na vhodnou podlozku, zvednéte v pokud mozno znaéném napéti ruce
i nohy, co nejvice napnéte svaly celého téla v€etné obli¢eje. V tomto celkovém napéti
vydrzte nékolik sekund, pak povolte a chvili relaxujte, pficemz libovolné protfepaveijte
nohy, ruce. Je mozno i opakovat. Pozorujte, ze stuperi celkového uvolnéni byva umérny
napéti, které mu pfedchazelo. Vyuzivejte této zakonitosti hlavné na zacatku svych snah
orelaxacik uvolnéni celkové tenze.

Jacobsenovarelaxace:

Tato relaxac¢ni metoda spociva v dovednosti uvolnit svalstvo pfislusné ¢asti téla tam, kde
¢lovék pocituje zna¢né napéti (napf. ve svalech pazi, nohou, obli¢eje). Nejdfive je tfeba
naucit se rozliSovat mezi stavem napéti (tenze) a stavem uvolnéni (relaxace). Tak napf.
zatadhnéte ruku v pést a jakoby se snazte predvést svému okoli sviij biceps — a pfitom si
uvédomuijte, kde pfesné v ruce vznika napéti a jak je silné. Poté ruku naprosto uvolnéte
vytfepanim, vyklepanim a uvédomte si rozdil mezi nynéjSim stavem a predchozim
napétim. Pro zvladnuti techniky i v jinych svalovych skupinach se nejprve naucte relaxovat
svaly rukou. Po vyvolani napéti sevienim je naprosto uvolnéte. Toto cvi¢eni opakuijte 5 —
10x. Nasleduji dalsi skupiny svalli — svaly na hlavé — zejména obli¢ejové svaly (zamradit se
— uvolnit, nakréit nos — uvolnit atp.), dale se naucte relaxovat prsty na rukou a nohou (prsty
zatneme vtlatenim do dlané s vydrzi tlaceni pocitanim do péti a nasledné uvolnime
a rlizné protfepeme. To samé u prstl nohou). Pokud je vam tento dynamicky zpusob
relaxace pfijemny, muzete se pokusit o relaxaci na bazi vyvolani napéti a nasledného
uvolnéniiujinych svald, kde pocitujete tenzi.
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Relaxace a autosugesce:
Obsahy naseho védomi (pfedstavy, fantazie, myslenky atd.) ovliviuji podstatné stupen
uvolnéni nasich svalt i psychiky. ,Pouha“ predstava pohybu navadi predstavovany pohyb.

Predstavy klidu maji blahodarny vliv na uklidnéni. Chceme-li relaxovat, je vhodné davat si
autosugesce typu: ,Jsem naprosto klidny, nic mé nemdze rusit* atd. U nékoho se
osvédCuje doprovazet autosugesci predstavou klidné situace, Sumiciho lesa, modrého
nebe nad hlavou, zur€iciho poticku atp. Na principu autosugesce a doprovodnych
predstavach je zalozen svétoznamy autogenni trénink J. H. Schulize. Podstatou je
postupné pfedstavovani si a vsugerovani (a proziti) pocitl tize ve svych pazich, nohach,
bfichu, hrudniku a v hlavé, déle si osvojit prozitky tepla, pravidelného dechu, pravidelného
tepu srdce, tepla v bfise a chladivého ¢ela. Tomuto tréninku je uzite¢né ucit se pod vedenim
zkuSeného odbornika, Iékafe nebo psychologa.

Zakoncenirelaxaci:

Na zaveér kazdé relaxace, nechceme-li po ni usnout, provadime aktivaci. Napf.: sevieme
ruce v pést, zhluboka dychame, otevieme oci. Jina varianta (z lehu na zadech): pfitdhnout
Spicku pravé nohy k sobé, totéz u druhé nohy (paty lezici na podloZce zatim oddalujeme od
téla, protahujeme se), sepnout prsty rukou nad télem, pomalu prechazet do sedu za po-
hybem rukou, zvolna otevfit o¢i.

Relaxace k okamzitému uklidnéni:

Dovednost se ihned uvolnit a uklidnit i v nepfijemné zatézové situaci byva obvykle
vyslednici delSiho predchoziho tréninku. V zatézovych situacich Ize doporudit vyuziti
nejsilnéji plisobicich relaxacnich prvkd, napt.: dychejte nékolikrat do bficha, pozorujte, jak
se zaludedni krajina pfi nadechu vyklenuje, pfi vydechu klesa. Uvolnéte napéti svych rukou
(,visi“ volné), nohou i ostatnich svall. Prohlédnéte si jesté jednou své télo, uvolnéte zbytky
napéti. Vyslovte v duchu néco pro vas pfijemného a uklidnujiciho, pfipadné si vybavte svou
uklidriujici barvu nebo jinou predstavu. Pokradujte v dychani bfisnim svalstvem, relaxujte
ty svaly, v nichz se napéti jesté udrzuje. Ve vyhodé je ten, kdo si osvojil ovladnuti téchto
prvkl pfi nacviku nékterého z relaxacnich cviceni.

Zakladni pravidla relaxace:

e Pfizplsobte relaxaci svym potfebam a svym zdravotnim aj. moznostem.

* Naucte se uvolnovatty svaly, které nepotrebujete k pravé provadéné ¢innosti.

e Chcete-li své svaly dobfe uvolnit, zkuste je pfedtim intenzivné napnout, to plati zvlasté
pro zaCate¢niky.

e Pocitujete-li napétiv urcité oblasti svého téla, naucte se ji pfednostné uvolfiovat.

o Naucte se postupné vnimat i méneé intenzivni napéti svald, stav jejich uvolnéni a rozdil
mezi napétim a uvolnénim. To je dulezity ,trik“.

e Nacvik klidného, pravidelného dechu pouhym pozorovanim muze byt vyhodnym
vychodiskem pro pfipravu relaxace.

e Uvolnéni svall vyrazné souvisi s obsahem vaseho védomi. Je mozno je doplnit
vhodnymi autosugescemi a pfedstavami.

e Nechcete-li vyuzit relaxace jako pfipravy pro spanek, zakoncete ji aktivaci.

Pamatuijte, ze:

o Relaxace je dovednost, kterou se musime naucit (stejné jako plavat &i fidit auto),



® Postupem €asu dosahnete relaxaéni odpovédi rychleji a snaze,
® NasSe télo nebude uvolnéné, protoze mu to jen nafidime, stejné jako se na pokyn
neohfeje, a proto je nutné:
e Pravidelné relaxaci cvi€it,
o Najit sitiché misto a nenechat se béhem nacviku
vyrusovat,
e Nemit na sobé tésné obleceni, odlozit siibryle,
o Predrelaxacinejist.
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l Rada é. 10: UZIVEJTE KAZDY DEN PLNYMI DOUSKY
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Proc je tato rada uzitecna?

Stejné jako nyni mate v rukach tuto brozuru a miizete s ni libovolné nakladat, mate v rukach
i své prozivani kazdého dne. Opravdu. Dovolte uvést na tomto misté malinky uryvek z ko-
respondence se dvéma z vas:

,Mam dny dobré a Spatne. Pokousim se ridit vasimi radami — vnimat pouze ty dny
dobré a v téch, kdy je mi hodné zle, si udélat nécim néjakou radost. Tésim se, aZ si
zase néjakou vymyslim a spinim si ji. Hodné mé to bavi a citim se pritom fakt dost
dobre.”“

Milan

»Je spousta veci, které jeste chci udélat, ale vim, Ze nemusim byt schopna délat je tak,
jak jsem kdysi dfive planovala a byla zvykla. Ale to neznamena, abych se nesnaZila
jich dosdhnout jinym zptisobem."

Alena

Jak tuto radu realizovat?

Mnoho lidi ve vasem stavu zacéalo vidét Zivot v jiném svétle — jako Sanci na osobni rast &i
jako druhou $anci ve svém Zivoté a tak si ho zacali plné uzivat. A to i navzdory komplikacim
anezadoucim ucinkim lécby. Uvédomili si totiz, Ze je dllezité umét si uzivat plnymi dousky
kazdy den, kazdou hodinu, nez se trapit nejr(iznéjsimi pfedstavami a obavami.
Nezapomerite, Ze stale muzete mit nadéji a Ze byste se méli naucit radovat se kazdy den,
kazdy okamzik ze svého zivota, jak jsme o tom psali v kapitole prvni. ;

V této souvislosti si vam dovolujeme nabidnout jeden z citatl Senecy: ,Zivot je hra, kde
nezalezi na tom, jak dlouho pfedstavenitrvalo, ale jak bylo sehrano.”

Urcité se vam nyni v mysli vynofuje cela fada jinych citatl jinych autor(, a pokud bychom
se setkali, méli bychom spole¢né pocit, jako by byly psany pro nas a pro tuto brozuru.
Nebylo tomu samozfejmé tak, ale jsou to velké obecné platné pravdy, které, aniz bychom
si to uvédomovali, jsou soucasti naseho kazdodenniho zivota. Pomahaji nam nalézt cestu,
pomahaji nam nalézt sebe sama ve slozité Zivotni situaci, ve které jsme se ocitli a ktera od
nas vyzaduije plné nasazeni a odvahu.

Stejné jako moudra i zivotni osudy jinych nam pomahaji pfekonat tézkou pfekazku na
cesté zivotem a poprat se s osudem. Za mnohé si dovolujeme citovat Uryvek z knihy Lance
Armstronga, amerického profesionalniho cyklisty, ktery se vylécil z rakoviny a poté v letech
1999-2005 triumfoval sedmkrat po sobé v nejprestiznéjSim cyklistickém zavodu svéta
Tourde France:

LZivot od vas nemUze zadat vice sily, nez kolik ji v sobé mate, ale Zada od vas, abyste
vydrZeli a nedali se na uték. Vzdy mUiZete jesté vic a jesté dale, a kdyz mate pocit, Ze uz
nemUzete udélat jediny krok, jste v poloviné vzdalenosti, kterou jste schopni prekonat.
MuizZete dosahnout v§eho, co chcete, pokud po tom nadmiru touzite. Musite to vSak chtit
takovou silou, kterd prekona nemozné, vytryskne z vas a spoji se s energii, jez stvofila



svét. Sila vydrzet navzdory vSemu, sila snaset cokoliv, to jsou vlastnosti vitéze. Vytrvalost
je schopnost opakované Celit prohfe, aniz by se ¢lovék vzdal. Znamena to Celit tvafi v tvar
velkym obtizim a védét, Ze vitézstvi mize byt, respektive bude vase. Vytrvalost znamena
zameéfit Usili na prfekonani kazdé prekazky a udélat vzdy vSe potfebné k tomu, abyste
doséahli svého cile, at' se zda jakkoliv nedosaziteinym. Nikdy se nestanete porazenymi,
pokud se v boji nevzdate. Nevitézi ten, kdo nikdy nepadne, ale ten, kdo po kazdém padu
zase vstane a jde dal. Na svété neni misto pro zbabélce a porazené. Zivot musime zit
takovy, jaky nam byl dan, stejné jako musime hrat s kartami, které jsou rozdany. Mohou
s nimi byt obtize, ale musime s nimi hrat. | se Spatnymi kartami se da zvitézit a vitézi ten,
kdo vydrzel, ten, kdo vydrzel, kdyZ se ostatni jiz vzdali. A ja vam fikam, spolu dokazeme
pfezit vSechno, hlad, Zizen, ponizeni, bolest, zal i nestésti, bidu i utrpeni. Zivot nam, nasi
dusi i télu prinasi to nejtézsi, ale my se nesmime poddat. | kdyz jsme unaveni, nemocni,
slabi asesli. | stim vim se da ZiT*.
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Docetli jste do konce tuto brozuru a snad jste se néco nového dozvédéli, snad se nam
podafilo néco malo vas naudit a hlavng pozitivng ,nastartovat* k AKTIVNIMU
prozivani vasich naslednych dnt, mésica, rokd...

Nezapomerite na vyznam nadéje v naSem zivote.

Vzpomernte si na svoje sny, touhy a prani a hledejte cesty, jak je splnit. Byt jen
castec€ne, ale spinit. Délejte véci, které vam pfinaseji radost a vytvareji situace, ve kte-
rych se dobre citite. Nenechte se v takto vykrocené cesté nikym a ni¢im odradit.
Délejte opravdu to, co mate radi a co vas napliuje. Nevite-li zpocatku jak, prosté to jen
zkuste a zkousSejte znovu a znovu. Budte vtom procesu stastni.

Nesnazte se byt dokonali, protoze dokonali uz jste. Jen je tfeba jit dal, protoze vzdy je
co vylepSovat.

MuiZeme dosahnout vSeho, co si prejeme, pokud skute¢né uvéfime, Ze toho do-
sahnout mizeme.

Zivot si tvoiime svymi vlastnimi kazdodennimi volbami, a proto pfevezméme odpo-
védnost za to, co jsme vytvofili. A pokud se ndam to prestane libit, mGzeme
to zmeénit.

Je to zcela jen na nas. Na naSem mysleni, na nasem planovani, na nasi realizaci. Jak
myslime a pfemyslime o sobé, tak sei citime.

Dékujeme za vasi trpélivost pfi ¢teni této brozury a prejeme vam hodné vytrvalosti

a predevsim pozitivnich zazitku.

"Jdi za tim, v co pevné véris, Ze je spravné. Nenech si namluvit, Ze se néco neda
udélat, kdyz se to udélat da. Budoucnost mame ve svych rukou..."

M. Ghandi



SLOVNICEK POJMU
A ODBORNYCH VYRAZU

Asertivita, asertivni komunikace

Asertivita je schopnost (dovednost) prosazovat vlastni nazor, stanovisko nebo zajem. Povazuje se za
ddlezitou komunikaéni dovednost. Casto se preklada jako sebeprosazeni. Autorem metody
asertivniho tréninku (tréninku asertivity) je Ameri¢an A. Salter. Své zaky ucil spontannim reakcim,
pfiméfenému projevu emoci a uméni stat si za svym. Jako komunikaéni styl a strategie se asertivita liSi
od agrese i pasivity. Pro rozli§eni téchto tfi konceptu je dulezité pochopit, jak se lidé pfi jejich pouzivani
chovaji ke stanovisklim svym a cizim. Pasivni fe¢nici nebrani svoje vlastni nazory a dovoluji tak
agresivnéjSim lidem, aby je poskodili ¢i s nimi nebo jejich nazory manipulovali. Také vétSinou
nezkouseji pfesvédcit nékoho o svém stanovisku. Na druhé strané agresivni lidé nerespektuji nazory
ostatnich a jsou ochotni je i poSkodit pfi jejich pfesvédcovani. Osoba, ktera komunikuje asertivné, se
neboji vyslovit svoje myslenky ani pfesvédcovat ostatni, ale respektuje ostatni a jejich stanoviska.

Deprese

Je nezdravy stav psychiky projevujici se dlouhodobé pokleslymi naladami ¢loveka. Ma sklicujici
charakter, jedinec upada do trudnomysinych dvah a nazirani svéta. Pocituje ¢asto uzkost a osa-
mocenost, pocity bezcennosti nebo viny, malou sebedutvéru, unavu, zhor§ené soustiedéni, problémy
s paméti a pozornosti. Je témér neschopen smysluplné ¢innosti a okoli se jevi jako lenoch. Jeho
mysleni se zpomaluje, oslabuje se jeho reakce na pozitivni emocionalni (radostné) podnéty. Ztraci
zajem o své okoli a chladné reaguje.

Emoc¢hniinterference

Interference = kazdy proces, pii némz se stretava nekolik vlivd, ¢innosti a tim dochazi k zeslabovani,
ruseni, znehodnocovani vysledku. Pfi emocni interferenci muze emociondlni prozivani, které
predchazelo, rusit ¢i dokonce vymazat emocionalni miru prozivani, jez nasleduje (proaktivni
interference) nebo muze c¢innost, ktera nasleduje, zpétné rusit ¢innost, jez byla nauc¢ena predtim
(retroaktivniinterference).

Endorfiny

Jsou opioidni peptidy, obsahujici obvykle 16 - 31 aminokyselinovych zbytku. Vznikaji $tépenim
prekursorové bilkoviny v mozku, pankreatu, placenté a pravdépodobné i v dalSich tkanich. Podobné
jako morfin a jemu pfibuzné latky (proto také byvaji nazyvany endogenni morfiny) se vazi na opiatové
receptory v plazmatické membrané cilovych bunék. Plsobi jako neurotransmitery a neuromodulatory.
Maji modulaéni funkce centralni (spanek, nalada, analgezie) a periferni (endokrinni regulace).
Endorfin byva také nazyvéan jako hormon $tésti, protoze se uvolriuje do mozku a zpusobuje dobrou
naladu, pocity $tésti, tlumi bolest, ovliviiuje vydej nékterych hormon, vyplavuje se pfi stresu a svalové
zatézi (pfi porodu, sportovani). Také hraje dllezitou roli v nékterych télesnych funkcich (pfi regulaci
teploty). Je obsazen v mnoha potravinach, jako tfeba v ¢okoladég, ale napfiklad i v ur€itych drogach.
Existuji minimalné tfi razné rodiny opiodnich peptid(. Endorfiny jsou produktem genu kédujiciho velky
prekursorovy peptid pro-opiomelanokortin (POMC).

Mnoho sportovcll, zejména dalkovych bézcu, se pfi béhu setkdva s neprijemnymi pocity- tézce
dychaji, tézknou jim nohy, picha je v boku nebo v prsou. Najednou vSak dojde ke zméné a za¢nou se
citit dobfe, pocitovat radost z béhu a zda se jim, Ze by mohli béZet cely den. To popadli ,druhy dech®,
tzn., ze se zacal uvolfiovat hormon endorfin.

Frustrace

(Z lat. frustra, marné, frustratio, zmarnéni) je pocit, pokud se néco dulezitého nepovede a v nejblizsi
dobé neni Sance to napravit, at' uz pro to, ze uz to prosté neni mozné anebo v tom brani néco s ¢im si
nelze poradit. Je zklamanim &i pocitem ze zmaru.

Frustrace je stav zavazného neuskute¢néni nasich potreb, které jsou pro kazdého individualni:
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kazdého tedy mUze frustrovat néco, co druhého necha v klidu. Napfiklad pro nékoho je frustrujici
navstéva lékare, ekanina vysledky a pro dalsiho oznameni nékterych ¢innosti, na které byl zvykly.
Ovsem nejen nase potfeby rozhoduji o tom, co nas frustruje a co nas jesté necha v klidu. DalSim
faktorem je Frustracni tolerance, ktera je mirou odolnosti jedince. A€ je dvéma lidem stejna situace
skute¢né nepfijemna, ten s vySSi mirou frustraéni tolerance ji snasi nepochybné lépe. Pokud tomuto
stavu ¢elime Castéji, frustraéni tolerance se zvySuje. Postupné zacneme rozdélovat véci na podstatné
(velké), na nichz nam skute¢né zalezi a na nepodstatné (malé), kvili nimz nemé smysl se roz&ilovat.
Frustraci lépe snasi dospéli nez déti nebo starsi osoby. Frustrujici situace se také mnohem lépe
prekonava, pokud se v tomto stavu ocitne vice osob, s nimiz je ¢lovék v kontaktu. Clovék pak nema
pocit, Ze je na ve sam.

Imaginace

Slovo imaginace (z lat. imago, obraz, predstava, obrazotvornost) oznacuje schopnost Clovéka
vyvolavat v mysli pfedstavy i ,obrazy“, které se mohou vazat k pfedchozi zkuSenosti jako vzpominky
(,reproduktivniimaginace®), mohou vSak tento ,material“ rizné pretvaret a vytvaret tak nové predstavy
(»produktivni“ nebo ,konstruktivni imaginace, fantazie). Pfedstavy jsou — na rozdil od viemu - Cisté
myslené a Ze nejsou (jesté) vyjadreny slovy. Imaginace je podstatnou slozkou lidské dusevni ¢innosti,
zejména umélecké, ale Casto i praktické: Clovék, ktery se chysta néco udélat, obvykle zacina
predstavou hotové véci (postupu a podobné). Také ve védeé je Casto predstava prvnim krokem k vy-
tvofeni hypotézy, k naplanovani experimentu atd.

Pojem imaginace hraje vyznamnou roli v teorii uméni, v surrealismu a v hlubinné psychologii (,aktivni
imaginace®), v posledni dobé se ale stale vice zdurazriuje i v souvislosti s technickou a védeckou
tvofivosti, inovacemi a podobné.

Kogpnitivni faktory

Jedna se o faktory ¢€iti, vnimani a dalSi poznavaci procesy. V zjednodusSené formé kognitivni =
vjemové, tykajici se naSeho vnimani.

Kognitivni terapie

Cilem kognitivni terapie je zvysit sebevédomi klient(. Jde o formu psychoterapie, jez se snazi zménit
vnimani, vzpominky a mysleni lidi, ktefi maji sami o sobé $patné minéni - a to tak, aby vnimali a jednali
otevrené a sebejisté. Terapeuti se domnivaji, ze negativni mySleni pfinasi negativni nasledky - jestlize
se napf. povazujete za ¢lovéka nepfitazlivého a nudného, maji vas za takového i jini lidé; jejich postoj
posiluje vase minéni a tak se tocite v bludném kruhu.

Myslenkové operace
Neboli myslenkové postupy, jenz tvofi zaklad naseho mysleni. Rozeznavame tyto mysSlenkové
operace:
e analyza — myslenkovy rozbor celku na ¢asti a vy€lefiovani vlastnosti konkrétni véci (napf.
rozebirame urcity problém),
e syntéza — mySlenkové spojovani ¢asti do celku (sjednoceni a vzajemné prolinani se) — véci spolu
riizné souviseji (mohou jit za sebou, doplfiovat se atd.); navazuje na analyzu,
e srovnavani — operace, pfi niz zjistujeme shodné nebo rozdilné znaky a odliSnosti konkrétni véci —
zalezi na zkusenostech ¢lovéka (musi mit s ¢im srovnavat),
e abstrakce — vyc¢lenéni podstatnych a obecnych viastnosti od méné podstatnych vliastnosti, detaild,
e zobecriovani —uréeni zakonitosti ze spole¢nych vlastnosti riiznych véci a situaci,
® indukce —z jedné konkrétni véci vyplyva véc obecna (souvisi se zobecriovanim),
e dedukce —obecny poznatek se aplikuje na konkrétni pfipad,
® analogie —my$&lenkové operace na zakladé podobnosti — souvislost a navaznost vlastnosti.

Relaps

(Etymologicky doslova ,znovuvzplanuti“) nastava tehdy, kdyz je ¢lovék znovu zasazen stavem, ktery
jej jiz v minulosti zasahl. MlzZe se jednat o medicinsky ¢i o psychologicky stav, jako je napfiklad
deprese, poruchy stravovani, schizofrenie, bipolarni afektivni porucha, roztrouSena skleréza,
rakovina ¢i navyk na drogy. Z medicinského hlediska se muZze jednat o konec remise, navrat piiznaku
nemoci ¢i zhor$eni stavu. BEhem rekonvalescence muze nemoc znovu propuknout.



Spiritualita

Z lat. spiritualis, duchovni, ¢esky duchovnost, znamena Zivotni praxi, zplsob vnimani
a osobniho zachazeni s tim, co ¢lovéka presahuje: s Bohem, s bozskym, s transcendenci.
Nabozenska spiritualita je vnitfni, osobni stranka zboznosti a nabozenstvi.

V individualizovanych kulturach se tézisté nabozenského zivota pozvolna pfesouva od ko-lektivnich
vnéjsich projevd, slavnosti a obfadd, k vnitfnimu duchovnimu zivotu ¢ili spiritualité. Individualizované
nabozenstvi modlitby a meditace je soucasti pfislusné kultury a je tudiz poznamenano jejimi
charakteristickymi znaky. Proto se hovofi o spiri-tualité rGznych dob (napf. stfedovéké, barokoveé,
pietistické) a kulturnich okruhl (napf¥. spiritualité vychodni), ale také o specifické spiritualité rdznych
cirkvi, feholnich fadd a na-bozenskych spolecenstvi.

Z toho Ize usoudit, Ze ani ten nejosobnéjsi duchovni Zivot neni zcela soukromy, nybrz ma také svoji
spoleGenskou stranku, protoze vytvari Sir§i nebo uzsi spoleCenstvi, které chce
a potfebuje svoji spiritualitu také predavat jako tradici. Vnitini, duchovni zZivot ¢lovéka je podstatnou
slozkou jeho osoby, a tedy také svrchovanym ukolem kazdého. Kultury a spo-le¢nosti, které spiritualité
prikladaly vétsi vyznam a dosahovaly v ni také lepsi rovné nez moderni spole¢nosti konzumu, dobfe
védély, ze muze snadno sklouznout do neplodnych nebo dokonce nebezpecnych poloh, jako je
fanatismus nebo Uzkostnost, vnitini prazdnota nebo beznadéje. Poskytovaly a nabizely proto rdzné
formy osvédcenych zkuSenosti, osobniho vedeni, vycviku nebo ,cesty” (tao) a doporucovaly rizné
praktiky, které mohly jednotlivelim tento obtizny kol usnadnit.

Vyznam spirituality zddraznila v nedavné dobé rada psychologickych $kol. | u nas je znama
logoterapie Viktora Frankla, knihy M. Scott Pecka, C. S. Lewise, Thomase Mertona nebo Anselma
Grina. Na druhé strané se ,spiritualita“ stava ¢asto médnim artiklem a nabizi jako prostfedek k
dosazeni vnitfni rovnovahy, k na¢erpani energie nebo dokonce k posileni zdravi. To vSechno mohou
byt vedlejsi ucinky skute¢né spirituality, v niz ale jde o jiné véci, napfiklad o hledani smyslu, o
vyrovnani se sebou samym, s druhymi a se svétem. Prava spiritualita je také svrchované osobni kol a
neda se kupovat a prodavat jako sluzba.

Transcendence

Z lat. transcendd, prekracuiji, pfesahuji. Oznacuje skutecnost pfesahovani, pfekracovani, ¢asto ve
smyslu jakéhosi nadhledu ¢i vétsi obecnosti. Opak je imanence.

V teologii a ve filosofii mize transcendence znamenat vSechno to, co presahuje smyslovou
skute¢nost. Transcedentni je v kfestanstvi Blh, protoZe neni soucasti svéta, ale jeho pdvodcem, ktery
kazdou skute¢nost pfesahuje.
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