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AKTIVNÍ ZVLÁDÁNÍ NOVÉ SITUACE

Urèeno pacientùm s mnohoèetným myelomem po relapsu





ÚVOD

Držíte v rukách druhou brožurku o psychologické intervenci pacientù s mnohoèetným 
myelomem, která navazuje v mnohém na brožuru první (Psychologická podpora pro 
pacienty s mnohoèetným myelomem a jejich rodinné pøíslušníky), která zároveò je 
i ponìkud jiná. Obsahuje nìkteré nové informace formou konkrétních návodù, dopo-
ruèení a praktických pøíkladù. Je urèena pøedevším pacientùm, kteøí o svém one-
mocnìní mají již celou øadu informací, kteøí prošli procesem léèby a mají mnohé 
zkušenosti, a kterým tøeba lékaøi øekli, že dlouhodobá remise není pravdìpodobná, 
nebo že nastal relaps. Nebo mohli øíci, že vyèerpali standardní léèebné možnosti, 
eventuelnì že organismus pøestal reagovat na léèbu. 
Je urèena všem z vás, kteøí se jen tak lehce nevzdávají, kteøí chtìjí a bojují do posled-
ních chvil, a kteøí se navzdory svému onemocnìní snaží zpestøit svùj život rùznými 
èinnostmi, jenž jim pøinášejí radost a uspokojení.
Kromì pacientù v ní mohou nalézt nìkteré inspirace i rodinní pøíslušníci a být tak vìtší 
a úèinnìjší oporou svým blízkým.

O èem tedy nová brožurka je? 

Pokusili jsme se v ní popsat formou doporuèení nìkteré psychoterapeutické kroky, 
o nichž se domníváme, že by mohli alespoò malinko pøispìt k úspìšnému boji s vaším 
onemocnìním. Pøi jejím psaní jsme si kladli tyto cíle:
     Poskytnout vám informace, z nichž se dozvíte, jak si sami mùžete pomoci ke zmír-

nìní negativního emocionálního prožívání vývoje vašeho onemocnìní.
 Nabídnout vám nìkteré praktické návody ke zlepšení kvality vašeho života.
 Podìlit se s vámi o zkušenosti, které jsme bìhem roku nasbírali mezi nìkterými 
  z  vás pøi ovìøování v této brožuøe popsaných èinností.

Jsme si plnì vìdomi, že jsme nepostihli všechny palèivé otázky, které vás tíží, že jsme 
se nedotkli celé øady témat, okruhù a problémù, o nichž pøemýšlíte a rádi byste se nìco 
dozvìdìli. Stejnì jako jsme si vìdomi, že zejména u praktických rad ne všechny se 
budou každému z vás zdát vhodné a tzv. „sedìt“. Už z pøedchozí brožurky víte, že 
každý èlovìk je individuální, že se lišíme svým prožíváním a tudíž i chováním, že jsou 
mezi námi rozdíly v pøístupech, v posuzování vìcí kolem nás a v øešení rùznorodých 
situací. Zkrátka, jak praví jedno rèení – když dva dìlají totéž, není to nikdy totéž.
Nemìli jsme rovnìž ambice, aby vše, o èem v brožurce píšeme, jste ihned po jejím 
pøeètení realizovali. Šlo nám spíše o to, abychom vás inspirovali k jakékoliv aktivitì 
a èinnosti, a� už fyzické èi psychické, ze které vy sami budete mít radost a budete 
prožívat uspokojení. Chtìli bychom vás pøesvìdèit, že máte život plnì ve svých 
rukách, by� vám to pøipadá nemožné. Že jen na vás záleží, na nikom jiném, jak budete 
k problémùm pøistupovat, jaký k nim zaujmete postoj, a že i když venku prší, nezna-
mená to automaticky mít špatnou náladu. Na nìkolika semináøích jsem se snažila 
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nìkterým z vás objasnit svùj postoj ke slovu NEMOC. Vnímám toto slovo jako složení 
dvou slov – NE a MOC, tudíž NEMÍT NAD SEBOU MOC. A já pevnì vìøím, že vy 
nemocní nejste, že chcete mít nad svým životem moc, že jste nerezignovali a re-
zignovat nikdy nebudete. Vám je tato brožurka urèena.
Pøi ètení textu mùžete mít pocit, že nìkteré rady se vztahují pøímo na vás, zatímco jiné 
nikoli, nìkteré mohou být užiteèné pozdìji. Je plnì na vás, zda kapitoly v podobì rad 
budete èíst všechny, nebo jen ty, které vás zajímají, nebo vynecháte ty, které svým 
tématem a obsahem jsou pro vás na první pohled pøíliš komplikované. 
By� jsme se snažili psát pokud možno tak, aby bylo možné všemu porozumìt bez 
nìjakých speciálních znalostí a vìdomostí, pøece jenom se obèas nìjakému 
odbornému termínu nevyhneme. Pokud se v textu vyskytlo nìjaké cizí slovo, je psané 
kurzívou (odlišným typem písma), za ním v závorce naleznete jeho krátké vysvìtlení, 
a v závìru brožury ve slovníèku si mùžete i pøeèíst ponìkud významovì širší 
vysvìtlení, co dané slovo znamená.

Obsah brožurky na rozdíl od pøedcházející není øazen do kapitol, ale do celkem deseti 
rad, úvodu a závìru. 
Každá rada popisuje prostøednictvím konkrétních návodù, jak si ji osvojit (nauèit). 
V úvodu u každé rady najdete struèný komentáø, k èemu je osvojení si rady prakticky 
pøínosné, pøípadnì jakou problematiku øeší. Rady sice mají jistou logickou strukturu a 
návaznost, jak jdou za sebou, ètìte je ovšem tak, jak vám to bude vyhovovat, klidnì 
mùžete mezi nimi libovolnì pøecházet apod.
Do rad se nám „nevešla“ problematika stravování, o kterou jste si øíkali a kterou jsme 
plánovali, stejnì jako problematika sociální podpory a pomoci. U stravování by 
celkový text vydal na samostatnou brožuru a u sociální podpory nás pøíslušná autorka 
upozornila na chystanou komplexní zmìnu legislativy a tudíž krátkodobost trvání 
platnosti obsahu.

Budeme vdìèni za pøípadné vaše názory, doporuèení, poznámky k této brožuøe, 
jakož i za vaše pøání, zda vùbec, a pokud ano, tak jakým smìrem by se mohlo ubírat 
eventuální pokraèování v podobì další brožurky. Své námìty nám mùžete napsat 
e-mailem na adresu: ludmila.malinova@centrum.cz. Uvítáme rovnìž vaše zkuše-
nosti z aplikací našich doporuèení a rad. Nebojte se o nì podìlit - vaše postøehy 
a zkušenosti se mohou nejen stát velkou inspirací pro ostatní, ale bez zpìtné vazby by 
vlastnì ani tato brožura nevznikla a nemìla smysl. Je totiž o vás a pro vás.

Velmi si vašich podnìtù již nyní vážíme a velmi za nì pøedem dìkujeme.
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Pokroèilé onemocnìní mnohoèetným myelomem pøináší s sebou spolu s fyzickými 
obtížemi i celou øadu psychických problémù. Typickými z nich jsou strach, stavy úzkosti, 
pocity beznadìje, nespavost, zádumèivost, skepse apod. Tyto negativní emoce se zvláštì 
prohloubí a zpìtnì vynoøí v okamžiku sdìlení zhoršení stavu onemocnìní èi jeho 
navrácení – relapsu (znovuvzplanutí). K nim se èasto pøidá nechu� komunikovat se svým 
okolím, uzavírání se do svého nitra apod., pøièemž se nám neustále v mysli vynoøuje jedna 
a tatáž otázka: „PROÈ?“ 

Rada è. 1: NEHLEDEJTE ODPOVÌÏ NA OTÁZKU „PROÈ“, 
                  PROTOŽE NEEXISTUJE

Proè je tato rada užiteèná? 
Pomùže vám nevydávat zbyteènì energii na nìco, co je nereálné (nemožné) a tuto 
„ušetøenou“ energii mùžete použít na nìjakou aktivitu, èinnost, kterou máte rádi a která 
vám pøináší uspokojení. Doprovodným jevem vašeho onemocnìní je totiž únava. Zkuste 
se proto oprostit od zbyteèného pøemítání a hledání pøíèin a zdùvodnìní, které váš 
organismus notnì vyèerpává a oslabuje, by� nic fyzického nedìláte, a tím svoji únavu 
neprohlubovat. Èím více zároveò pøemítáte a hledáte pøíèiny svého nynìjšího stavu, o to 
více se mùžete dostávat do stavu frustrujících (pocit nedostatku nebo pøebytku nìkteré 
z našich potøeb) až depresívních. A deprese (stav negativního prožívání, stav psychiky) by 
nemìla být naším kamarádem, to už víme z pøedchozí brožurky.

Jak tuto radu realizovat?
Neztrácejte nadìji a zaènìte svùj život aktivnì vytváøet v reálném èase a na reálném místì.
Svou pozornost z hledání pøíèin a dùvodù obra�te nejprve smìrem k NADÌJI. Nadìje je 
síla, která udržuje a regeneruje (obnovuje) vaši vùli k životu. Neexistuje lék s tak silným 
úèinkem, jakou je nadìje, by� pokroky v onkologické léèbì a vývoj a výzkum nových lékù 
zaznamenal v posledních deseti letech neuvìøitelný pokrok. Mnozí z vás mohou namítat, 
že nadìji již ztratili, že vyèerpali víru v uzdravení a nìjaký pokrok. Ano, rozumíme… Jen 
prosím zkusme spoleènì pøipustit, že existuje mnoho podob a forem nadìje. U novì 
diagnostikovaných pacientù s mnohoèetným myelomem a jejich pøíbuzných a pøátel je 
nadìje obvykle zamìøená na úspìšnou léèbu a potenciál remise (návrat ke stavu pøed 
onemocnìním). V pokroèilých stádiích a u relabujících (viz relaps) pacientù a jejich 
blízkých se nadìje pøesouvá do jiných smìrù – zpravidla až k životu bez bolesti a utrpení 
(nebýt nikomu na obtíž), klidného skonání, event. ke spiritualitì (víra, duchovno) vèetnì 
víry v transcendenci (vše, co pøesahuje smyslovou skuteènost, vše, co si neumím reálnì 
pøedstavit nebo reálnì, funkènì pochopit), nebo pokraèování duše po smrti. Všechny tyto 
formy nadìje jsou však spíše pasívním oèekáváním nìèeho, co si pøejeme, aby nastalo. 
A jak již naši pøedci a prapøedci  tvrdili, a my sami dobøe víme - „peèení holubi nelítají sami 
do pusy“, mnohem úèinnìjší je vždy nìjaká reálná èinnost. 
Existuje tudíž i aktivní forma nadìje. Ta spoèívá v pøesvìdèení, že máte vnitøní sílu pro boj 
s vaší nemocí a udržení kvality svého života. Èlovìk jako jediná bytost na Zemi má totiž 
schopnost zhmotòovat a uskuteèòovat svoje myšlenky. Dìje se to, aniž o tom víme. 
Znamená to tedy, že máme-li nìjaké svoje zámìry, èi-li myšlenky, postavené a formu-
lované tak, že „hledáme“ (abychom byli š�astni, abychom se uzdravili), naše mysl 
zhmotòuje pouze ono samotné hledání, ale ne výsledek. Pravdìpodobnì budeme tak 
hledat stále a opìtovnì a trápit se, že výsledek se nedostavuje. Jak by mohl, když jsme 
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svému mozku poruèili pouze hledat. A proto pøestaòme jen hledat (štìstí, lásku, zdraví, 
porozumìní, pøátelství, klid...), ale zaènìme TVOØIT to, co hledáme. Hned bude náš život 
veselejší, nebo� vždy je velmi pøíjemný pocit podívat se na to, co jsme vytvoøili, co jsme 
udìlali, co se nám povedlo. Alespoò pro ty z nás, kdo jsme ochotni vzít život do svých rukou 
a nìco vyzkoušet.

Že je nemožné tvoøit štìstí, lásku, zdraví, klid… (sami si doplòte, po èem toužíte)? Ne tak 
docela. Musíte však hledat v reálném èase a na reálném místì. Vìtšina lidí má tendenci 
(sklony k) žít budoucností a èekat, kdy se koneènì nìco stane, nebo žít minulostí a pitvat 
a pøemýšlet o tom, co se již stalo, by� se to nedá zmìnit a je to již dávno pryè. Zapomínají na 
jediný vhodný èas, kdy se dá nìco udìlat, a to je pøítomnost. Kolik mladších lidí ve vašem 
okolí èeká, kdy koneènì bude mít èas na svoje zájmy? Mùžete slyšet, jak øíkají: „Až budu 
v dùchodu, tak budu mít èas hrát tenis, golf, cestovat, èíst, pìstovat rajèata, natøít støechu, 
uèit vnouèata lyžovat, plavat…“ A dovedete si je reálnì pøedstavit, jak budou vypadat a 
v jaké kondici budou za deset, patnáct, dvacet let, až jejich dùchodový vìk nastane? To je 
jako starému tygrovi, který celý svùj dosavadní život prožil v kleci zoologické zahrady, øíci 
jednoho dne: „Tak milý tygøe, užij si na stará kolena svobody, jsi volný“ a pustit ho na svo-
bodu.

Další dùležitou podmínkou je vymezení místa, kde hledáme. Vìtšina z nás si totiž k tomu 
vybírá vnìjší svìt, to je svìt kolem nás. Ale ten je obrovský a samotný èlovìk ho není 
schopen obsáhnout. Ponìkud ménì objemný a zároveò nám více pochopitelnìjší je svìt 
uvnitø nás samých. Jinými slovy, nehledejme a netvoøme štìstí, lásku, zdraví apod. mimo 
nás, ale uvnitø nás. 

Takže teï už jsme pochopili, co to je aktivní nadìje a jak se máme naprogramovat, 
abychom dosáhli toho, co hledáme. Nyní se mùžete pohodlnì posadit, vzít si papír a tužku 
a napsat si pod sebe slova, která vystihují nebo popisují, po èem nyní, právì teï toužíte. 
To, co nyní hledáte. Staèí dvì, tøi. A vedle nich si napište, jak toho pocitu, tedy jakým 
konkrétním èinem toho právì teï a nyní nebo v reálném èase, napø. dnes, nejpozdìji zítra, 
dosáhnete. Toto cvièení si mùžete dìlat každý den. Bavte se vymýšlením, jakými skutky 
a èiny to, co hledáte nejen najdete, ale taky zrealizujete, prožijete.Tvoøte své sny!

A jestli vás mimo tento seznam, který si vytvoøíte, napadne bìhem dne i nìco jiného, co právì teï a ny-
ní chcete udìlat, tak jdìte a udìlejte to! Jsme tím, co dìláme, ne tím, na co myslíme a co si „jen“ 
pøejeme.

Ukázka: Má dnešní aktivní nadìje

Až pøijde manželka domù, dám ji velkou pusu a øeknu jí, že je pro 
mì nejdùležitìjším èlovìkem, kterého miluji. A že vím, že to ví, ale 
chtìl jsem jí to dnes øíci. A bude mi fajn, až jí to øeknu.

Zeleninu jsem nikdy nemusel, hold prasátko je prasátko. Ale v èe-
kárnì Jaroslav nìco øíkal o skvìlém receptu na zapeèenou 
brokolici. A prý je to dobré a hlavnì zdravé. Zavolám mu a øeknu si 
o recept. A tøeba ho vytáhnu na krátkou procházku, venku je 
pìknì, to by nám mohlo taky prospìt.

Lásku

Zdraví

Dnes hledám Zrealizuji tím nebo tak, že:
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Pøíbìh jedné pacientky: 
Po semináøi, na nìmž se mj. ukazoval nácvik chùze s nordickými holemi, mi jednoho 
veèera zazvonil telefon. Telefonovala jedna z úèastnic, chtìla ještì jednou vysvìtlit 
podstatu chùze s holemi. Mìla totiž bolesti dolních konèetin a èasto používala berle 
pro lepší oporu pøi chùzi a pøipadalo jí, že s holemi by mohla obèas jít lépe, pohodlnìji, 
než s berlemi. Rozhovor byl delší a bìhem nìj z ní kromì jiného „vypadlo“, že od ma-
lièka má obrovský sen, moc toužila podívat se do Afriky. Ten sen se v ní umocnil 
po shlédnutí filmu Vzpomínky na Afriku a tak si ho èasto doma pouští a ve svém nitru si 
sní. Zeptala jsem se jí, proè nejela nebo proè nyní neodjede, co jí v tom brání. Øíkala, 
že døíve na to nebyl èas a že pojede, až bude v dùchodu, no a nyní by jí to manžel 
nedovolil a dìti už vùbec ne. Je pøece vážnì nemocná. Ještì chvíli jsme o jejím stavu 
debatovaly, snažila jsem se jí pøesvìdèit, že sny se mají plnit 
(a nejen o vánocích) a a� svùj sen a pøípadnou cestu 
na safari prodiskutuje se svým ošetøujícím lékaøem 
a pak a� se svobodnì rozhodne. Za necelý mìsíc 
mi pøišel pohled z Keni. A za další mìsíc jsem 
dostala e-mailem jednoduchý vzkaz: „Už víc 
jak mìsíc nepotøebuji berle.“
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Rada è. 2: MYSLETE KONSTRUKTIVNÌ A POZITIVNÌ

Proè je tato rada užiteèná? 
Nezbytnou podmínkou úspìšného øešení jakékoliv situace èi jakéhokoliv problému je 
pøistupovat k nim pozitivnì a konstruktivnì. Osvojit si takovýto pøístup mùže pro mnohé 
z vás být ponìkud nesnadné. Každý pacient totiž prožívá v prùbìhu svého onemocnìní 
velké množství negativních emocí, jakými jsou napø. strach, vztek, smutek, úzkost, pocity 
viny atd. A o to intenzivnìji, pokud se nám nemoc vrátí èi se prùbìh onemocnìní nevyvíjí 
tak, jak bychom si pøedstavovali a chtìli (oèekávali). Prožívání negativních emocí 
komplikuje (znesnadòuje) zacházení s informacemi ve smyslu omezení (až znemožnìní) 
schopnosti objektivního a konstruktivního (plánovaného, kontrolovaného) myšlení. 
Negativní emoce totiž vyvolávají v našem organismu tenzi (napìtí), která zpùsobuje 
blokaci (neprùchodnost) kombinace myšlenkových operací (myšlenkových postupù), 
které jsou podstatou myšlení, v krajních pøípadech až neschopnost vzpomenout si èi 
vybavit si nìjakou myšlenku. To samé se stane, pokud prožíváme nìjakou vìtší obavu 
z neúspìchu nebo máme strach, trému. Urèitì si vybavíte sami u sebe nebo u nìkoho 
z okolí klasický pøíklad studenta u zkoušky. Pøi zkoušení (maturita, zkouška na vysoké 
škole) si nebyl schopen vzpomenout, tedy vybavit si z pamìti nìjaké informace, ihned 
poté, co se za ním zavøely dveøe, a když tréma opadla, se mu tyto informace samovolnì 
vybavily. To samé se dìje, pokud máme pøed sebou nìjaký úkol k pøemýšlení. V tenzi-
napìtí emocionálního prožívání nejsme schopni racionálnì uvažovat a myslet, jednáme 
spíše emocionálnì. 
Nyní už víme, že negativní emoce ovlivòují schopnost èlovìka racionálnì myslet a vy-
užívat veškerou kapacitu svého mozku a funkce myšlenkových operací. Pøi výskytu 
relapsu (návrat nemoci) není tato emoèní interference (vzájemné ovlivòování, v tomto 
pøípadì negativní emoce ovlivòují kvalitu myšlení) výjimeèná ani u lidí, kteøí fázi po sdìlení 
diagnózy byli schopni zvládnout i s urèitou mírou optimismu a v reakci na tuto, pro 
organismus a zejména psychiku nesmírnì zátìžovou situaci, si zachovávali schopnost 
racionálního (rozumného, rozumem zpracovaného) myšlení. Jinými slovy, relaps (návrat 
nemoci) mùže zvláštním zpùsobem ovlivòovat schopnost èlovìka úspìšnì zvládat zátì-
žové situace.

Jak tuto radu realizovat?
Pozitivní a konstruktivní psychické (èi-li vnitøní) naladìní a následná schopnost øešit nebo 
zaujmout objektivní postoj vùèi problému vyžaduje soulad kognitivních (vjemových) 
a emoèních faktorù. Mezi tyto faktory patøí:

Pøijetí danéhoa)   stavu vývoje onemocnìní a prožitkù s tímto stavem souvisejících jako 
danost, jako stav „normální“;

b)   Osvojení schopnosti usmìròovat (øídit, mít pod kontrolou) svoje emoce a nepøipouštìt 
si jejich prožívání bìhem procesu øešení problémù;

c)  Pøijetí skuteènosti, že onemocnìní mnohoèetným myelomem je problém komplexní 
povahy a že léèba vyžaduje nejen významnou míru spolupráce pacienta aktivním 
zapojením se do procesu øešení, ale i jeho schopnost v pøípadì relapsu neztrácet víru a 
nadìji;

d)   Oèekávat úspìšné pøežití. Zejména psychické.
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Nyní se pokusíme v souvislosti s výše uvedeným spoleènì nacvièit pozitivní a konstruktiv-
ní pøijetí daného stavu a vývoje vašeho onemocnìní. Úvodem bychom chtìli zdùraznit, že 
celá øada výzkumných prací prokázala na tomto poli ovìøenou skuteènost, že lidé s po-
zitivní orientací vùèi problémùm bývají obvykle v životì schopni úèinnìji zvládat stresující 
události a ménì trpìt rùznými úzkostmi, obavami, strachem èi depresemi. Jsou zároveò 
schopni se daleko lépe s daným stavem své nemoci vyrovnat, pøijmout relaps jako FAKT, 
jako reálnou skuteènost a nepøipustit si tolik prožívání negativních emocí. Mohli bychom 
øíci, že jsou schopni se na problémy podívat jakoby „z vrtulníku“, tedy s nadhledem, 
racionálnì zhodnotit fakta a oprostit se od hledání pøíèin a viníkù. 

K základním složkám pozitivní orientace patøí:

Vaše vnitøní pøesvìdèení, že mùžete i v tomto stádiu vývoje onemocnìní zlepšit kvalitu 
svého vlastního života;
Pøesvìdèení, že potíže a problémy vzniklé relapsem jsou bìžné a normální v tomto 
stádiu onemocnìní;
Pøesvìdèení, že jste schopni pøesnì identifikovat, co a jak prožíváte, jak se cítíte a jaké 
máte problémy, vnímat emoèní (napø. smutek), kognitivní (napø. obavy), èi fyzické 
(napø. zažívací) potíže jako signály, že nìjaký problém existuje a je tøeba zaèít se 
snažit o jeho aktivní øešení, nejen pouze problém prožívat;
Pøesvìdèení, že pøi konfrontaci s daným stavem vývoje onemocnìní zvládnete zdržet 
se emocionálního a impulzívního (pudového, bez pøemýšlení a rozmyslu) jednání.

Nyní se seznámíme s nìkolika osvìdèenými technikami konstruktivního a pozitivního 
øešení problémù:

V èem spoèívá pøínos této techniky?
Pøedevším ke zlepšení vašich dovedností øešit danou situaci a øešit problémy bez emocí, 
pøièemž budete poci�ovat, že máte více pod kontrolou své vztahy a nebojíte se bu-
doucnosti. V nìkterých pøípadech vám zvládnutí této techniky umožní „naprogramování“ 
vašeho organismu – mùžete si to pøedstavit jako vložení softwaru do poèítaèe a tento 
softwar nìco èiní, napø. poèítá za vás nebo je schopen zpracovávat rùzné úèetní výkazy 
apod. I napø. profesionální golfisté si pøed každým úderem vizualizují, èi-li v mysli 
pøedstavují, promítají, jakou dráhou, v jaké výšce, jak daleko apod. by míèek po odpalu mìl 
letìt a teprve pak ránu provedou.
Vizualizace slouží k posílení pøesvìdèení pacientù o jejich kompetenci k úspìšnému 
øešení nové situace a nových obtíží èi problémù. Napomùže vám zmìnit sebepojetí (postoj 
vùèi sobì samému) neúspìšného èlovìka trpící beznadìjí v obraz kompetentní osoby 
schopné hledat a nalézat øešení. Pokud si chcete tuto techniku vyzkoušet, pohodlnì se 
usaïte nebo si lehnìte, pøeètìte si následující instrukce, pokuste se podle nich postupovat 
a následnì si sami vyhodno�te, nakolik je tato technika pro vás vhodná èi nikoliv.

Jak tuto techniku realizovat?
Instrukce je velmi jednoduchá: Zavøete oèi, udìlejte si fyzické i mentální pohodlí, vybavte si 
problém èi situaci, kterou chcete øešit, která vás tíží nebo trápí, a pøedstavte si, že jste ji 
úspìšnì vyøešili. Jde o to pøedstavit si cílový stav, tj. úspìšné vyøešení problému, bez 
ohledu na to, zda si myslíte, že je èi není to možné. Nezáleží totiž pøi této technice na tom, 
zda jste skuteènì schopni to udìlat, jde spíše o to, že nìjaký problém vyøešíte a tento pocit 
vnitønì prožijete.

VIZUALIZACE
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Po imaginaci (pøedstava, vizualizace) cílového stavu mùžete ještì chvíli zùstat sedìt èi 
ležet se zavøenýma oèima a pokusit se odpovìdìt na nìkteré z tìchto otázek:

Vyøešil/-a jsem ten problém?
V èem by byl mùj život jiný, kdyby se tento problém vyøešil?
Jak bych se cítil/-a?
Co bych následnì dìlal/-a?
Jakou zmìnu bych cítil/-a ve vztahu k sobì samému/samé oproti tomu, jak jsem se 
cítil/-a pøed chvíli?
Cítím úlevu?
Cítím se uvolnìnìji?

Jestliže je pro vás obtížné pøedstavit si, že problém vyøešíte sami, mùžete se pokusit 
pøedstavit si, jak by danou situaci øešil nìkdo z vašich blízkých, èi nìkdo známý, nebo 
nìjaká osobnost, kterou obdivujete.

V èem spoèívá pøínos této techniky?
Tato technika vychází ze školy kognitivní terapie a jejím cílem je zmìnit iracionální vnímání 
problémù. Možná nám dáte za pravdu, že nìkterá svá pøesvìdèení, zvláštì pokud jsou 
ovlivòována negativními emocemi, nemìníme tak snadno. Osoby s chronickou a život 
ohrožující nemocí, jako je i vaše onemocnìní, èelí navíc skuteènì mimoøádnému stresu, 
který sám o sobì iracionální prožívání spouští. Aèkoli názor, že problémy jsou normální 
souèástí zkušeností s onkologickým onemocnìním, mùže být pro konkrétního pacienta 
intuitivnì logický a smysluplný, pro jeho schopnost zlepšit kvalitu svého života mohou 
mylná pøesvìdèení pøedstavovat znaènou pøekážku.

Jak si tuto techniku zkusit, co je její podstatou?
Níže máte uvedený seznam nejèastìjších iracionálních pøesvìdèení. Vezmìte si tužku 
a pokuste se u každého z nich napsat opaèné tvrzení, tedy racionální:

Vìtšina lidí nemá problémy se zvládáním nemoci.
Opaèné tvrzení:

Za všechny moje problémy mùže moje nemoc.
Opaèné tvrzení:

Než jsem onemocnìl, byl mùj život dokonalý.
Opaèné tvrzení:

Problémùm je lepší se vyhýbat.
Opaèné tvrzení:

Vìtšina problémù zmizí sama o sobì.
Opaèné tvrzení:

OBRÁCENÉ ROLE
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První øešení je vždy to nejlepší.
Opaèné tvrzení:

Existuje dokonalé øešení každé situace, každého problému.
Opaèné tvrzení:

Nikdo jiný nemùže pochopit, jak mi je, jak se cítím.
Opaèné tvrzení:

Lidé se nemohou zmìnit.
Opaèné tvrzení:

Nemá smysl v mém stavu o nìco usilovat, o nìco se snažit, natož o nìco bojovat.
Opaèné tvrzení:

Nyní se na opaèná tvrzení, která jste napsali, znovu podívejte, zamyslete se nad nimi a ve 
své mysli prozkoumejte, která z dvojice vyjádøení se vám nyní více zamlouvá, protože lépe 
vystihuje, jak se na svìt kolem sebe a problémy v nìm díváte.

Vaším úkolem bylo pøevést iracionální tvrzení v racionální a v mysli se zamyslet, která 
tvrzení jsou funkèní a která dysfunkèní (nefungující). Tímto zpùsobem jste si mohli 
uvìdomit, proè jsou iracionální tvrzení nesprávná, èímž jste zároveò nevìdomì 
nastartovali proces pozitivní a pøedevším reálné orientace v daném problému. Proces 
objevování pøimìøenìjších a racionálnìjších pøesvìdèení o celé øadì problémù a argu-
mentace v jejich prospìch pomáhá èlovìku zaèít si takovouto orientaci skuteènì osobnì 
osvojovat a brát ji za „vlastní“. 
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Rada è. 3: EFEKTIVNÌ KOMUNIKUJTE SE SVÝM 
                  OŠETØUJÍCÍM LÉKAØEM

Proè je tato rada užiteèná? 
Pokuste se nehledat pomocí rùzných médií (odborná literatura, internet) èi dotazováním 
ostatních pacientù odpovìï na otázku, proè relaps nastal právì u vás a právì teï, když se 
vše tak nadìjnì vyvíjelo apod. Svoji energii radìji investujte do pøemýšlení a následnì 
konání REÁLNÝCH VÌCÍ A SKUTKÙ (každý podle toho, co váš fyzický a zdravotní stav 
dovolí). O svém onemocnìní již mnohé víte, máte znaèné zkušenosti a disponujete velkým 
množství informací. Každý relaps však pøece jenom s sebou nese potøebu disponovat (mít) 
informace další, nikoliv už tolik odborné, jako spíše takové, které vás uklidní a poskytnou 
vám jistou míru vìtšího a konkrétnìjšího pøedstavení si, co bude èi co mùže následovat. 
A tomu byste mìli pøizpùsobit i svoji strategii komunikace se svým ošetøujícím lékaøem.

Jak tuto radu realizovat?
Pokud vám není nìco jasné z hlediska daného stavu vašeho onemocnìní, výsledkù 
vyšetøení, postupu léèby, prognózy vývoje apod., pak je zcela na místì jasná a vìcná 
komunikace s vaším ošetøujícím lékaøem. Už v první brožurce jsme kladli dùraz na kladení 
otázek a efektivitu kontaktu s ním. Než pùjdete na další návštìvu ke svému lékaøi, 
promyslete si v klidu doma (event. si udìlejte pár poznámek), co vás akutnì trápí, co chce-
te opravdu vìdìt a co ne. V následné komunikaci se svým lékaøem:

Sdìlte, co chcete ještì vìdìt, jak moc toho chcete vìdìt, i když jste o svém 
onemocnìní již slyšeli dost a máte rovnìž celou øadu osobních zkušeností.
Buïte ke svému lékaøi upøímní a otevøenì hovoøte o tom, jak se reálnì cítíte. 
Pokud máte bolesti, øeknìte kde a jaké. Pro lepší pochopení se nebojte v popisu bolesti 
si pomoci pøirovnáním k nìèemu, co vašemu lékaøi pomùže lépe pochopit to, jak se 
cítíte a co prožíváte (napø. ta bolest je taková, jako by mì nìkdo píchal špendlíkem do 
prstu). Pøi popisu svých obtíží buïte maximálnì objektivní a konkrétní, odlišujte 
skuteènosti od domnìnek.
Komunikujte jasnì, srozumitelnì a totéž vyžadujte od svého ošetøujícího lékaøe.
Pokuste se se svým lékaøem pøi každé návštìvì stanovit si spoleènì nìjaký reálný cíl. 
Nemusí být nikterak velký, dùležité je, aby byl realistický.
Pokud se nemùžete zbavit pocitù strachu, obav, úzkosti apod., otevøenì to sdìlte 
svému lékaøi a prokonzultuje s ním event. odbornou psychologickou èi psychiatrickou 
pomoc a podporu.

Mìjte na pamìti, že i váš ošetøující lékaø si stìží mùže pamatovat všechny vaše obtíže, 
natož, co všechno s vámi již v minulosti probral, øekl èi neøekl, slíbil probrat pøíštì apod. Pøi 
množství pacientù, administrativì a všemu, co ještì musí lékaøi zvládnout, prostì ubývá i 
prostor promluvit si s pacientem. Než se nadìjete, jste za dveømi. Na to, upozornit lékaøe, 
nebo si vzpomenout, co vás vše od minulé kontroly potkalo, èi sužovalo, máte nìkdy jen 10 
minut. Myslete na to, než jdete na kontrolu a zavzpomínejte, nebo si radìji napište 
dopøedu, co vše chcete øíct. Jinak budete zase muset èekat až do pøíští kontroly a vaše 
mysl se zahltí negativními emocemi. A ty, jak už víme, nám k nièemu neprospívají.

Pøi relapsu se mùže i nemusí zmìnit léèebný režim a léèebný postup. V daném pøípadì je 
na místì, abyste mìli od svého ošetøujícího lékaøe ty informace, které vám napomohou mít 
pocit, že terapii rozumíte, máte ji „pod kontrolou“ a víte, co se bude dít. Mìjte na pamìti, že 
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každá vaše otázka je legitimní a že neexistují hloupé otázky. Je hloupé se pouze nezeptat, 
když nìco vìdìt chci, nebo pøedstírat, že odpovìdi rozumím, aniž tomu ve skuteènosti tak 
je.

Pøíklady otázek k ošetøujícímu lékaøi:
Jaké jsou možnosti mé léèby?
V èem je tato léèba shodná nebo rozdílná od minulé (pøedešlé)?
Proè je tato léèba pro mì nejvhodnìjší?
Jaký bude mít léèba vliv na délku mého života?
Jaký bude mít nemoc a její léèba vliv na kvalitu mého života?
Jak dlouho a v jakých režimech budu novou léèbu podstupovat?
Jaké se mohou projevit vedlejší úèinky, na co mám být pøipravený?
Pokud léèba nebude fungovat, co bude následovat?
Mohu vykonávat všechny aktivity, které jsem dìlal doposud?
Budu muset zùstat v nemocnici? Jak dlouho?
Èím mohu sám pøispìt ke zlepšení svého stavu?
Jaký mohu oèekávat vývoj nemoci, na co se mám pøipravit?
Kterých symptomù si nemám všímat, protože jsou normálním prùvodním jevem léèby?
O kterých naopak bych vás na pøíští návštìvì mìl informovat, pokud se objeví?
Na koho se mohu obrátit v pøípadì nouze? Kam a komu mohu kdykoliv zatelefonovat?

Pamatujte si, že žádný zdroj nemùže odpovìdìt na všechny vaše otázky a ani nemùže 
nahradit informace, které vám poskytne váš ošetøující lékaø. Mìjte k nìmu dùvìru, ale 
zároveò pøijmìte fakt, že každé onemocnìní se v prùbìhu rùznì vyvíjí a má rùzné fáze a že 
ani váš lékaø, ani souèasná medicína nejsou vševìdoucí a všemocní.
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Rada è. 4: NAUÈTE SE TECHNIKU MIND MAPS

Proè je tato rada užiteèná? 
Pomocí techniky Mind Maps si mùžete zpracovat myšlenkovou mapu, z níž bude zøejmé, 
kde se nacházíte nyní a co bude následovat. Mùžete ji použít k øešení nejrùznìjších 
problémù a situací. Pomùže vám vše dùkladnì promyslet a nezapomenout na klíèové 
faktory, které vedou k úspìšnému øešení. Je zároveò skvìlým pomocníkem pro plánování 
a uvìdomìní si všech souvislostí, které s dosažením plánovaného cíle souvisí. V dnešní 
dobì je nepostradatelným pomocníkem úspìšným manažerùm. A vy úspìšní manažeøi 
svého života chcete být, resp. již jste. Nebo ne?

Jak tuto radu realizovat?
Vytvoøit myšlenkovou mapu je velmi snadné. Není k tomu potøeba zvláštního vybavení, 
studia èi kresebného nadání. Je nutné pouze technice porozumìt a dodržovat urèité 
zásady. Pokud si techniku vyzkoušíte, dáte jejímu autorovi za pravdu, že jde opravdu o 
jedineènou a originální metodu vhodnou pro plánování, uspoøádání myšlenek, analýzu 
situace nebo objasnìní nìjakého procesu apod.
Tvoøit mùžete systémem pero-papír. Lepší jsou ovšem pastelky a barvièky. Prostì svoji 
myšlenkovou mapu namalujete. Není dùležité, jak je velká, kolik bude mít „odnoží“, jak 
bude barevná. Mùže být velmi struèná, napø. pøi záblesku nìjakého nápadu nebo zajímavé 
myšlence si naèrtnete mapu do diáøe nebo na kousek papíru. Když se budete chtít do 
øešení nìjakého problému ponoøit hloubìji, mapu vytvoøíte v klidu svého domova a pro-
myslíte i pøípadné detaily, které vás pøi malování budou napadat.

Samotná tvorba myšlenkové mapy se provádí v nìkolika postupných krocích.

1. Nejprve si ujasníte problém, téma nebo mapovanou oblast. U map týkajících se 
napøíklad øešení problémù nebo vašich postojù je potøeba se jaksi „naladit“ – 
uklidnit se, udìlat si pohodlí, zkoncentrovat se na danou oblast.

2. Stanovíte si výchozí problém a k nìmu základní – klíèové oblasti. Je možné ještì 
urèit prioritu, závažnost, vzájemnou vazbu…

3. Poté zaènete klíèové oblasti rozvíjet, èlenit a budujete druhou a tøetí úroveò.
4. Poté pøidáte obrázky, ikony, piktogramy a znovu procházíte druhou a tøetí úroveò 
    a uvìdomujete si vzájemné vazby a charaktery jednotlivých vìtví.
5. Pokud je tøeba a objevily se vám další oblasti, tak je možné, že se vám objeví další 

úrovnì a nìkterý problém se zaène více vìtvit a prohlubovat. Èasto se ukáže, že i 
zdánlivì triviální problém je daleko složitìjší nebo je provázaný (je závislý) na dal-
ších oblastech.

6. V tomto okamžiku mùžete pøidat tzv. „oblaka“ – urèité vìtve nebo jejich èásti se 
oznaèí v barevné – odlišené bublinì. Také v této fázi sledujete nápady na øešení, 
které se objevily ve více vìtvích nebo úrovních. Objeví-li se stejný nápad èi stejný 
pojem dvakrát, je dobré se zamyslet, jakou roli hraje a proè. Objeví-li se dokonce ve 
vaší mapì na rùzných místech tøikrát i vícekrát, tak 100% je tøeba se na daný pojem 
– oblast zamìøit. Èasto to bývá zdánlivì samozøejmá vìc, ale její podcenìní je 
nebezpeèné. Jde totiž o pro vás klíèový pojem. Rovnìž si mùžete položit otázku, 
zda se nejedná o záležitost, která by si zasloužila vlastní vìtev od úrovnì 2.
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7. Mapa je hotová, ale práce s ní nekonèí. Doporuèujeme si udìlat pøestávku a znovu 
se k mapì vrátit. Klidnì i s vìtším èasovým odstupem si znovu projdìte jednotlivé 
oblasti. Možná si na nìco vzpomenete nebo naopak nìco ještì zmìníte.

8. Mapy jsou ryze individuální záležitost. Co èlovìk, to originál. Každá mapa je nejen 
jiná, ale i jinak vytvoøená – nìkdy více, jindy ménì obrázkù. Nìkdy je složitìjší a jin-
dy je prostá. Mìní se barevné provedení, složitost a propracovanost. Vše urèujete 
vy a váš mozek, vaše myšlení.

Ukázky myšlenkových map na rùzná témata:

Myšlenková mapa Vám mùže pomoci ujasnit si nejen problém, ale pøedevším možnosti 
a limity jeho øešení. Mùže vám i pomoci dobøe naplánovat nìjakou èinnost a nezapo-
menout pøitom na zdánlivé, avšak významné detaily. Netvrdíme, že myšlenková mapa 
bude fungovat každému anebo že s její pomocí naleznete odpovìï na každou otázku 
nebo problém. Je jediný zpùsob,  jak to zjistit. Vyzkoušet to!

Konkrétní pøíklad postupu vypracování myšlenkové mapy:

Konec koncù myšlenková mapa je taky jenom mapa. A mapy nám mají pomáhat se 
orientovat. My se pomocí myšlenkové mapy mùžeme podívat tøeba „kde jsme nyní a kam 
jdeme.“
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1. Stanovte si problém. Jeden jasný, jednoznaèný a hlavnì konkrétní. (Napøíklad Já, 
moje budoucnost…)

2. Stanovte si klíèové otázky. Jinými slovy: „O co Vám jde“. Otázky musí být také 
jednoduché a jednoznaèné a pozor! Vždy zamìøené jen na jednu vìc. Napøíklad: 
Co chci získat? Èeho se bojím? Co chci mít? Èeho chci dosáhnout? Atp…

3. V této fázi máte první nejdùležitìjší linii. Tady se opravdu pravdivì zeptejte na to, co 
potøebujete. Klidnì toho mùže být i více. Znovu se podívejte, zda je výèet otázek 
koneèný.

4. Nyní si k jednotlivým otázkám napište, namalujte vše,  co vás napadá, jak by se to, 
na co se ptáte, dalo dosáhnout, jakým zpùsobem. Úplnì vše! Nic nevynechejte. 
Logiku nechte stranou. Možná se Vám stane, že nebudete vìdìt co døíve, nebo 
naopak se klidnì mùže stát, že najednou nebudete vìdìt,  jak dál. Ignorujte to, 
neztrácejte èas a bìžte dál a vra�te se k otázce pozdìji.

5. Další linie bude malování všeho, co k dosažení daného stavu budete potøebovat. 
Opìt malujte a popisujte vše, co vám na mysl pøijde, nehledejte logiku.

6. Následnì, klidnì i s èasovým odstupem si ve struktuøe – mapì udìlejte poøádek. 
Vymažte, co je nesmyslné, co se nehodí, nebo co nechcete øešit. Zdùraznìte to 
podstatné a hlavní, urèete si priority jednotlivých krokù. Také pozor na pojmy, které 
se objevily na rùzných místech struktury myšlenkové mapy na dvou nebo dokonce 
na více místech. Vìtšinou jde o dùležitìjší pojem. Jak jsme se již zmínili výše, mùže 
být i klíèový a mùže být i dùvodem udìlat si pro nìj hlavní vìtev. Mùže totiž 
ovlivòovat více aspektù a jeho podcenìní by nebylo dobré.

7. K mapì se vracejte. Mìòte ji, doplòujte a konfrontujte se skuteèností. Vaše osobní 
myšlenková mapa není dogma, kterým se musíte øídit. Je to živý obraz vašeho JÁ, 
Vašeho života. Mìní se neustále vnìjší i vnitøní podmínky. Musí se zákonitì mìnit 

    i vaše mapa.

Myšlenková mapa, kterou jste si vyrobili sami pro sebe, nevyøeší žádné problémy. Nic 
neudìlá za Vás, ale mùže pomoci vidìt všechny aspekty daného problému èi dané situace 
komplexnì a v širších souvislostech. Pomùže Vám postihnout i další faktory, které Vás 
ovlivòují a umožní vidìt jejich vliv a vážnost. Rozhodnutí, která potom udìláte, budou 
pøesnìjší, cílenìjší a správnìjší.

 
Jak budete postupovat?
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Rada è. 5: KOMUNIKUJTE ASERTIVNÌ SE SVÝMI 
                  RODINNÝMI PØÍSLUŠNÍKY

Proè je tato rada užiteèná? 
Být asertivní znamená øíkat jasnì, co chci, potøebuji nebo cítím, ale zároveò i respektovat 
potøeby, pøání a city ostatních kolem nás. Je to velmi efektivní komunikaèní styl, jenž 
zabraòuje být v komunikaci pasivní èi agresívní. Znamená pøesvìdèivé vyložení mého 
postoje a potøeb vùèi ostatním tím, že:

Jasnì øeknu, co chci a potøebuji, a to bez pocitù viny.
Jsem schopen øíci NE, pokud chci. 
Øeknu, co chci, a cítím se lépe, protože jsem øekl „to svoje“, a to i tehdy, když se tím 
vlastnì nic nezmìní.
Respektuji ostatní a tím i sám sebe.
Pøebírám zodpovìdnost za své èiny a volby svého rozhodnutí.
Mám komunikaci a tím i život pod kontrolou a ve svých rukách.

Jak tuto radu realizovat?
Pokud nastala zmìna ve vašem zdravotním stavu, komunikujte to velmi otevøenì se svými 
nejbližšími. Nebojte se øíci si, co od nich nyní potøebujete, jaká péèe je vám spíše na obtíž, 
co od nich oèekáváte, ale i co mohou oèekávat oni od vás. Asertivní komunikace spoèívá 
v jasném vyjádøení toho, co cítíte, co potøebujete, jak danou situaci vnímáte a v uplatòování 
asertivních práv:

   1. mít a vyjadøovat názory odlišné od druhých lidí,
   2. být vyslechnut a brán vážnì,
   3. mít právo udìlat chybu,
   4. mít právo na zmìnu názoru,
   5. mít právo nevìdìt vše,
   6. mít právo posoudit, zda a nakolik jsme zodpovìdní za problémy druhých,
   7. mít právo øíct ne,
   8. mít právo øíct je mi to jedno,
   9. mít právo na soukromí,
 10. mít právo stanovit vlastní priority,
 11. rozhodnout se nebýt asertivní.

Vy i vaši nejbližší už máte jednu etapu s onemocnìním mnohoèetného myelomu za sebou 
a tudíž i celou øadu zkušeností. Zatímco v prvních dnech první etapy jste èasto mnozí z vás 
mìli pocit, že vše musíte zvládnout sami a že nechcete být svému okolí na obtíž, nyní 
nastává okamžik, kdy byste se naopak mìli nechat „hýèkat“. Hýèkat se neznamená, že 
vám ostatní budou „snášet modré z nebe“ nebo že vy budete se svým okolím manipulovat, 
èi pasívnì pøijímat daný stav vìci nebo právì pod jejich tíhou se zlobit na své okolí a tím být 
agresívní. Hýèkat se znamená otevøenì komunikovat o svých pocitech, potøebách, 
tužbách a pøáních, ale rovnìž i o frekvenci návštìv vašich nejbližších, harmonogramu dne, 
týdne, mìsíce, o možnostech péèe o vás apod. Vyústìním vaší komunikace s rodinnými 
pøíslušníky by mìlo být pomoci vám žít každý den v rámci možností naplno a rovnìž 
rozložení a zvládnutí péèe o domácnost. V neposlední øadì jde o vyjasnìní si celé øady 
vìcí, od toho, zda si pøejete doprovod ke svému ošetøujícímu lékaøi, doprovod na rùzná 
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vyšetøení apod, až po pøání fyzické pøítomnosti nìkterého ze èlenù rodiny pøi tìchto 
úkonech, protože se tak budete cítit bezpeènìji.
Nezapomeòte rovnìž na druhou stranu téže mince. Vaše onemocnìní, terapie, léky které 
užíváte, momentální zdravotní a psychický stav se výraznì projevují i ve vašem prožívání. 
Jste citlivìjší, snáze zranitelnìjší, prchlivìjší. Tím, že se cítíte ohroženi na svém životì, jste 
i agresívnìjší, aniž si tuto skuteènost uvìdomujete. Zeptejte se nyní sami sebe, jaké to je 
stát se cílem agresivního chování a agresívní komunikace. Snad nám dáte za pravdu, že 
pokud se k vám nìkdo agresivnì chová, dostavuje se u vás pocit:

Ohrožení.
Rozzlobení.
Rozèilení.
Vylekání.
Rezervovanosti.
Pomstychtivosti.

Ještì více druhého zraòuje nepøímá agrese. Charakteristickými rysy tohoto chování jsou:
Rozladìnost.
Jízlivost.
Manipulace s druhými, s jejich názory, postoji apod.
Nevysvìtlitelné vzdychání, práskání dveømi atd.
Vytváøení neklidu a neklidné atmosféry (tzv. dusna).
Pokrytectví – èlovìk je tváøí v tváø pøíjemný, ale za zády jedovatý a jízlivý.
Citové vydírání.

Nepøímé agresivní jednání mùžeme nevìdomì vyvolávat i v pøípadech, kdy prožíváme 
velké vnitøní napìtí. Pod jeho vlivem vysíláme do okolí nejasná sdìlení (napø. nemluvíme, 
jsme nabroušeni, nereagujeme na otázky nebo reagujeme podráždìnì, každá malièkost 
nás rozèílí apod) a spoléháme se na to, že je jiní budou dešifrovat èi je intuitivnì správnì 
pochopí. Ve skuteènosti tak nemáme kontrolu ani nad obsahem našeho sdìlení, ani nad 
svými pocity a už vùbec ne nad celou komunikací. Naše oèekávání tím, že se nedaøí 
naplnit, se odrazí v opìtovném navýšení našeho pùvodního napìtí. Bludný kruh se tak 
roztáèí. A pøitom by staèilo asertivnì øíci:

Dneska mi není dobøe a nechce se mi moc mluvit.
Ráda bych se šla projít ven. Udìlalo by mi to teï radost.
Potøebuji pìt minut, abych tvùj návrh zvážil.
Chci být teï sama. (Nechci být teï sama).
Dìkuji, nebudu teï obìdvat, nemám ještì hlad (nemám nyní chu�).
Nemám dostateèný cit v prstech, mùžeš mi, prosím, podat hrnek s kávou?
Mohli bychom si nyní sednout a promluvit a vyøešit to?
Vím, že naše názory na tuto vìc se liší. Já si nyní vyslechnu tebe, následnì ty mì a po-
tom se mùžeme dohodnout, co s tím udìláme.
Jsem mrzutý, protože mì obtìžuje hlasitá hudba. Mùžeš, prosím tì, jí ztlumit?

Být asertivní znamená nejen uplatòovat v komunikaci asertivní práva, ale mít vùèi protìjšku 
i urèité povinnosti. Právo na stranì jedné a povinnost na stranì druhé jdou vždy ruku v ruce 
a tvoøí nedílnou souèást. Asertivní práva znáte. Asertivní povinnosti by se daly vyjádøit vám 
jistì známým pøíslovím: „Neèiò jinému to, co nechceš, aby èinil on tobì.“ Nebo ještì jinak – 
„moje právo konèí tam, kde zaèíná právo toho druhého“. A mìjme taky na pamìti, že pokud 
budeme asertivní k rodinným pøíslušníkùm, budou zákonitì i oni asertivní smìrem k nám. 
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I oni, stejnì jako vy, pak mohou uplatnit vùèi vám svá 
asertivní práva. Podívejte se na nì ještì jednou… Už 
rozumíte asertivnímu právu è. 11 ?

Být asertivní pomáhá v situacích, kdy chceme nebo musí-
me:

Øíci ne.
Požádat o nìco.
Sdìlit své názory.
Vysvìtlit, že se stala chyba.
Bránit se proti kritice.
Odmítnout nechtìnou pomoc.
Omluvit se bez prožívání pocitù viny.
Požádat o laskavost.
Vyjádøit své vlastní zvláštní potøeby.
Pøerušit debatu nebo se do ní zapojit.

A nyní vzhùru do praxe!
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Rada è. 6: NAUÈTE SE EFEKTIVNÌ A KONSTRUKTIVNÌ 
                  ØEŠIT SVÉ PROBLÉMY

Proè je tato rada užiteèná? 
Termín problém oznaèuje takové podmínky, nebo situaci nebo stav, který je pro nás 
neèitelný, nebo nechtìný, nebo nežádoucí. Problém obvykle vyžaduje nìjaké øešení. V ta-
kovém pøípadì je nutné pochopit nejdùležitìjší aspekty daného stavu, nebo� jen tak lze 
nalézt zpùsob øešení daného problému.

Jak tuto radu realizovat?
Chtìli bychom zdùraznit, že východiskem øešení problému je jeho pojmenování (jeho 
identifikace), pøièemž situace, kterou jako problémovou vnímáme, mùže pro jiné být 
èitelná, známá a tudíž bezproblémová. Problém èasto vzniká pøedevším v naší mysli tím, 
jak situaci pojmenujeme a v jaké emocionální rovinì ji poci�ujeme. Urèitì nebude 
problémem to, co je nám pøíjemné, co se nám líbí. Problém témìø vždy spojujeme spíše s 
negativním prožíváním a negativními emocemi. Jinak øeèeno, to, co si èlovìk o urèité 
situaci myslí, má pøímý vliv na jeho emoèní stav.
Když se strach z relapsu vašeho onemocnìní stane realitou, nutnì ve vaší mysli vyvstane 
celá øada otázek a emocí. Èím více budou vaše myšlenky negativnì emocionální, tím 
budete poci�ovat vìtší problém. Èím vìtší to problém bude, tím vìtší obavy budete mít 
z dalšího vývoje a váš organismus se „nenastartuje“ k úèinnému boji. Pokud budete relaps 
vnímat spíše jako výzvu èi jako další pøirozenou etapu svého života a dovedete se v daném 
stavu oprostit od negativních emocí, tím vìtší pocit jistoty a víry, že situaci s pomocí svého 
okolí zvládnete, budete mít.
Ve stavu smíøení se s relapsem je rovnìž nutné vyvarovat se negativní samomluvì. 
Každému „mìl bych“ a „je mojí povinností“ oponujte otázkou „Proè bych mìl?“ „Proè by to 
mìlo být mojí povinností?“
Následující tvrzení (jedná se o výroky ostatních pacientù s onkologickým onemocnìním) 
vám mohou pomoci bojovat s negativní samomluvou a negativním myšlením:

Tento problém dokážu øešit!
Jsem ok – za takovýchto okolností je normální cítit se obèas smutný.
Nemohu poruèit vìtru, ale mohu pøizpùsobit plachty.
Místo obav mohu mít víru.
Tyto potíže jednou pøestanou.
Jakmile s tím zaènu, pùjde to!
Pokud budu potøebovat pomoc a podporu, získám ji od….
Nemusím potìšit každého.
Jsem na sebe hrdý!
Vydržím bojovat!

Jestliže jsme zvládli úvodní fázi problémové situace nepøipuštìním si negativních emocí 
a negativního prožívání, pak následující kroky jsou již snadné a mùžeme si zároveò vìøit, 
že i kdybychom problém nevyøešili (neumíme napø. zvládnout objektivní pøekážky), 
nedotkne se to nijak zvláš� naší psychiky, našeho sebepojetí. A to je hodnì dùležité.
Po identifikaci a pøijetí problému jako reálného a holého faktu následuje v rámci jeho 
zvládnutí technika ZASTAV se a UVAŽUJ døíve, než ZAREAGUJEŠ. Tato technika nám 
pomùže brzdit tendenci reagovat pøi konfrontaci s problémem automaticky, impulzívnì 
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a emocionálnì. Pro osvojení techniky si mùžete pøedstavit znaèku „stop“ nebo èervené 
svìtlo semaforu a vybavit si pokyn ZASTAV se a UVAŽUJ. Je to to samé jako fráze: „Než 
pøejdeš ulici, zastav se a rozhlédni, zda nìco nejede.“ Pomyslné èervené svìtlo nám 
umožòuje nejen situaci promyslet, zanalyzovat, najít vhodná øešení a východiska, ale také 
zastavit i pøípadnou tendenci se problému vyhnout a neøešit ho. A pøitom ze svých vlastních 
zkušeností dobøe víme, že neøešený problém vyvolá dva další, a tyto dva pokud se ne-
vyøeší, vyvolají ètyøi jiné atd.
Už jsme se nauèili pøi vyskytnutí problému zvládat své emoce a nepøipustit negativní 
prožívání. Než zaèneme problém øešit, tudíž vynakládat nemalé úsilí a energii, je vhodné 
se zamyslet, zda pøíèina problému je faktická, èi domnìlá, zda je problém založen na 
objektivních skuteènostech nebo subjektivním prožívání. Pøíkladem objektivní reality 
versus subjektivního prožívání jsou napø. tato tvrzení:

   a)  Ošetøující lékaø mi na kontrole øekl:“Vypadá to, že vaše laboratorní výsledky se oproti 
minulému mìsíci zlepšily, ale ještì nejsou na tìch hodnotách, které potøebujeme.“

   b)   „Ošetøující lékaø mi øekl, že by výsledky mohly být lepší“.

Tvrzení a) je fakt, tvrzení b) domnìnka.

Pokud je problém založen na faktech, budeme hledat strategie a cesty k jeho øešení. 
Pokud problém vyhodnotíme jako založený na domnìnkách, nebudeme se jím už zabývat, 
protože stejnì jako èas i naše energie je drahocenná a v pøípadì nedostatku je nemùžeme 
nièím nahradit, nikde dokoupit.
Nyní mùžeme pøistoupit k øešení problému. Ze zkušeností, které jsme bìhem svého života 
získali, už víme, že zpravidla existuje vždy nìkolik variant èi možných zpùsobù, jak si s da-
ným problémem poradit. Zdatní øešitelé problémù jsou schopni si opatøit tolik a takové 
informace, které jsou pro možnost výbìru optimálního øešení problému nezbytné.
Nejlepší øešení je takové, jenž:

Vyøeší náš problém.
Maximalizuje pozitivní dùsledky.
Minimalizuje negativní dùsledky.

Než se rozhodnete pro definitivní variantu øešení problému, ohodno�te ji podle:

Osobních dùsledkù a dopadù.
Sociálních dùsledkù a dopadù.
Krátkodobých dùsledkù.
Dlouhodobých dùsledkù.
Pravdìpodobnosti, že jste zvolili takové øešení, které problém opravdu vyøeší.

Abychom výše uvedenému více porozumìli, uvedeme si krátký pøíklad:

Karel se rozhoduje mezi možnostmi øešení své situace: „Jak mohu zajistit dostateèný 
pøíjem po dobu své hospitalizace, abych si mohl být jistý, že budeme se ženou schopni 
pokrýt základní výdaje (hypotéka, jídlo, poplatky za služby, školné dìtí)?“¨

Vzít si pùjèku.
Osobní dùsledky: Nemìl bych z toho dobrý pocit, nerad se zadlužuji a nevím, jak se bude 
moje nemoc vyvíjet. Tím by mohl dluh rùst.
Sociální dùsledky: Alena by si dìlala starost, že jsme se zadlužili. S prodlužováním délky 
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mého onemocnìní by rostlo i napìtí mezi námi, zda pùjèku jsme schopni splácet.
Krátkodobé dùsledky: Mìl bych peníze. Stresoval bych se ale od poèátku, jestli pùjèku 
budu schopen splatit.
Dlouhodobé dùsledky: To se dá tìžko øíci, protože nevím, jak dlouho bude léèba trvat, jak 
se vyvine.

Požádat o pomoc rodièe:
Osobní dùsledky: Nerad se zadlužuji, nevím, jak dlouho se bude nemoc vyvíjet, ale rodièe 
nejsou nìjaká anonymní instituce.
Sociální dùsledky: Nemusím nikam chodit a vypisovat hordy papírù a shánìt bùhvíjaká 
potvrzení. A taky to zùstane „v rodinì“.
Krátkodobé dùsledky: Mìl bych peníze.
Dlouhodobé dùsledky: Nemusel bych se stresovat, pokud bude léèba trvat dlouho, rodièe 
situaci pochopí a budou navíc o ní bezprostøednì informováni.

Doufáme, že po pøeètení této kapitoly budete své problémy nejen zvládat, ale bude vás 
bavit i jejich analýza a hledání možných variant jejich øešení.
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Rada è. 7: BUÏTE PÁNY SVÉHO ÈASU, NAUÈTE SE PLÁNOVAT

Proè je tato rada užiteèná? 
Vaše léèba mùže trvat velmi dlouho a zabere nejen hodnì èasu, ale i hodnì energie. Je 
dùležité pøi zvládání relapsu nauèit vaši mysl odpoutat od pøemítání o pøíèinách a dùsled-
cích vašeho stavu a pøipoutat ji ke každodennímu plánování aktivit následujícího dne. Mìli 
byste mít jednoznaèný pøehled nejen o návštìvách lékaøe, vyšetøeních, terapii, dobì 
aplikace lékù apod., ale i o aktivitách, které v daný den budete chtít realizovat, pøípadnì 
kde a s kým.

Jak tuto radu realizovat?
Velmi jednoduše, na každý den se pokuste stanovit si nìkolik malých a tøeba jeden vìtší, 
stìžejní cíl. Pøíklady vìtších, stìžejních cílù:

Jít na procházku s nìkolika dalšími pacienty.
Zúèastnit se klubové aktivity pacientù s mnohoèetným myelomem.
Projít se s manželem v parku v Prùhonicích.
Zasadit na zahrádce mrkev.
Ostøíhat a pohnojit rùže.
Cvièit relaxaci.
Jít na obìd s pøítelem.
Vyluštit dvì køížovky.
Pøeèíst jednu kapitolu z knihy.
Jít na výstavu.

Vedle tìchto krátkodobých cílù na následující den vám doporuèujeme stanovit si i nìjaký 
cíl èi cíle dlouhodobìjší. Pøi jejich formulaci byste stejnì jako u tìch krátkodobých mìli dbát 
na to, aby cíl byl reálnì splnitelný, aby byl pro vás nìèím zajímavý, inspirující, motivující. 
Dlouhodobé cíle by vedle toho mìli pro vás mít i jistý symbolický význam, mìlo by to být 
nìco zvláštního, na co byste se tìšili. Napø. narození vnuka, svatba dcery èi syna. Tyto si 
pak pøeveïte do jednoduchého vyjádøení formou zápisu èi vnitøní smlouvy, kterou uzavøete 
sami se sebou: Napø. „V èervnu pøíštího roku pùjdu na promoci svého vnuka Aleše“.
 Nebo: “Pokud mi to zdravotní stav umožní, pojedeme s manželkou na podzim na pár dní 
do Paøíže“. 
Možná budete muset v prùbìhu èasu zmìnit své pùvodní cíle. Možná, že prùbìh 
onemocnìní vám pøinese jiné výzvy. A� jsou vaše cíle jakékoliv, každopádnì se pokuste 
strávit svùj èas tak, že se jejich plnìním budete bavit a budou vám pøinášet malou èi velkou 
radost.
Pøi plánování svých cílù v podobì rùzných aktivit nezapomeòte taky na odpoèinek. Vhodné 
je bìhem dne støídat aktivity, které vás neunaví s aktivitami s vìtším psychickým èi 
fyzickým zatížením. Tyto si plánujte bìhem dne do tìch èasových pásem, o nichž víte, že 
danou aktivitu zvládnete. Respektujte pøitom nejen to, jak se v daný den cítíte, ale i své 
biologické hodiny a svoji výkonnostní køivku.
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VÝKONNOSTNÍ KØIVKA:

Obecnì mùžeme øíci, že nejlepší výkon podávají lidé dopoledne mezi 9 – 10 hod, pak od-
poledne kolem 15-16 hod. Pokud však jste skøivánci, což znamená, že vstáváte brzy a cho-
díte rovnìž brzy spát, pak je vaše výkonnost nejvyšší kolem 8 hod ranní a 14 odpoledne, 
pokud naopak jste sovy, pak ranní výkonnost se posouvá až na 11 hod, odpolední na 17 
a tøetí výkonnostní køivkou jsou i pozdìjší noèní hodiny, kolem 21-22 hod. V tìchto èa-
sových relacích jsme schopni i vyššího soustøedìní se nutnému k øešení problémù nebo 
nìjakému pøemýšlení.

V této souvislosti bychom vám rádi ještì pøipomnìli tzv. Paretovo pravidlo 20/80: Pouhých 
20% celkového z èasu vytváøí 80% výsledkù naší èinnosti.

Jaký je význam cílù v našem každodenním životì?

kdo v životì nemá cíl, stále bloudí,
cíle jsou našimi øídícími velièinami,
když nemám cíl, nespìchám – kráèím, procházím se – mohu také zabloudit,
cíle peèují o vyváženost mezi vlastními pøáními a oèekáváním okolí, 
stanovené cíle pùsobí ve smyslu pøedpovìdi, která sama sebe potvrzuje.

Pøi stanovování svých cílù dbejte rovnìž na motivaèní cílová kritéria:
je tøeba mít pøedstavu o tom, co chci, èeho chci dosáhnout,
je tøeba tuto pøedstavu zrealizovat.

JASNOST PØEDSTAVY

NÍZKÁ VYSOKÁ

- nekonkrétní pøedstavy
- odbíhání od realizace  
- chybí motivace k jednání
- vysoký stupeò nejistoty
- zùstanete u úmyslù

- plastické a precizní pøedstavy
  o tom, èeho chcete dosáhnout
- máte motivaci
- vnitøní pocit jistoty
- jednáte, konáte
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FORMULACE

NEGATIVNÍ POZITIVNÍ

- myšlení je problémové
- mobilizace negativismu
- víte, co nechcete
- setrváváte na místì

- myšlení je urèováno cílem
- mobilizace vnitøních sil
- víte, co „místo toho“ chcete
- pohybujete se smìrem k cíli

Stanovení jasných a reálných cílù je východiskem a základem každého plánování. Nyní 
k cílùm staèí promyslet si postup, jak cíle budeme dosahovat, event. se zamyslet nad tím, 
jaké k tomu budeme potøebovat nástroje, pomùcky, zdroje, pøípadnì finanèní prostøedky 
apod. A v této fázi nám mùže být velmi nápomocná technika Mind Maps, èi-li myšlenková 
mapa, kterou jsme se už nauèili a která je popsána v kapitole, resp. radì è. 4.

Tajemství úspìšného plánování a následné realizace spoèívá v osmi „P“:

    1. plánujte
    2. promyslete možné cíle
    3. promyslete možná øešení 
    4. pøidìlte jim priority
    5. pøipravte vše potøebné k realizaci vybraného øešení
    6. praktikujte vybrané øešení¨
    7. podívejte se, èeho jste dosáhli
    8. pochvalte se, jste totiž PERFEKTNÍ!

Tak co, jdeme na to? Co si naplánujete na dnešek? Co na zítøek? 

MÙJ OSOBNÍ AKÈNÍ PLÁN NA TÝDEN OD  DO  2010.......................................... .........................................

DEN CÍL/AKTIVITA DOPOLEDNE CÍL/AKTIVITA ODPOLEDNE

Pondìlí

Úterý

Støeda

Ètvrtek

Pátek

Sobota

Nedìle

Pokud bude pìknì, jít na procházku s Karlou, 
pokud bude pršet, vyluštit tøi køížovky.

Kontrola u lékaøe Odpoèívat

Upéct dort Natálce
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Rada è. 8: ZAMÌSTNEJTE MYSL A TÌLO NÌJAKOU 
                  PRAVIDELNOU AKTIVITOU

Proè je tato rada užiteèná? 
I když se vaše onemocnìní nevyvíjí tak, jak byste si pøáli, není sebemenší dùvod vzdávat 
se nadìje èi víry ve zlepšení. Vìda v posledních letech nesmírnì pokroèila a zejména 
u onkologických onemocnìní se neustále zdokonaluje jak samotná diagnostika, tak 
pøedevším terapie. Není vaším úkolem pøemýšlet a zabývat se tím, jak a èím byste mìli být 
léèeni. Neztrácejte èas vyhledáváním nových informací o nových postupech, lécích, 
klinických studiích apod. na internetu. Tuto starost pøenechejte odborníkùm – lékaøùm 
a takto vyšetøený èas radìji investujte do nìjaké aktivity, která vám bude pøinášet pocity 
radosti a uspokojení. Vašim úkolem je totiž žít. A to v rámci možností plnohodnotnì vèetnì 
seberealizace prostøednictvím rùzných koníèkù.

Jak tuto radu realizovat?
Je zcela na vás, zda „oprášíte“ nìkteré ze zapomenutých aktivit, které jste mìli rádi, ale pro 
nedostatek èasu jste je pøestali vykonávat, nebo se pustíte s hlavou vzpøímenou a vzty-
èenou do nìjakého „nového dobrodružství“. Každopádnì své aktivity pøizpùsobte svému 
zdravotnímu stavu a svým možnostem. Rozmyslete se a vyberte si takové èinnosti, 
prostøednictvím kterých budete zažívat pocity uspokojení, které vám budou pøinášet radost 
a tím tolik potøebné endorfiny (tzv . hormony štìstí).
Doporuèujeme vybrat si z nepøeberných možností nìkteré aktivity, které budou 
zamìstnávat vaši mysl (napø. sudoku, šachy, luštìní køížovek, hra scrable, vymýšlení a se-
stavování køížovek) a tyto kombinovat s aktivitami pohybovými. Pøi nich však dbejte na rady 
svého ošetøujícího lékaøe a nesnažte se lámat rekordy v chùzi, plavání a v jim podobných 
èinnostech. A aby vás to ještì více bavilo, obvolejte nebo v èekárnì u lékaøe se zkuste 
domluvit s nìkterými dalšími pacienty a do pøírody na procházku si vyjdìte spoleènì. 
Mùžete pro lepší chùzi využít oporu v nordických holích, mùžete vycházku spojit s návštì-
vou nìjaké kulturní památky nebo pøírodní zajímavosti. 
Pokud vám radost udìlá vypìstování nìjaké rostliny, nakupte semena, odbornou literaturu 
a smìle se do toho pus�te. Køižte, roubujte, støíhejte, zkrátka experimentujte a nebojte se 
svými výpìstky øádnì se ve svém okolí pochlubit. Budete urèitì mít èím.
A pokud máte rádi výzvy, rozhodnìte se napø. nauèit nìjaký cizí jazyk. Pár slovíèek a vìt, 
abyste se domluvili napø. anglicky èi nìmecky. 
Jeden z vás pøed rokem uzavøel se mnou „psychologickou smlouvu“, že se bude uèit 
anglicky. Každý týden si naplánoval, kolik slovíèek si osvojí a kam by chtìl v uèebnici pro 
samouky za týden dospìt, na kterou stránku. Nic nepøehánìl, opravdu si stanovoval velmi 
reálné cíle podle toho, jak se cítil. Za chvíli mu už tato uèebnice nestaèila a zaèal využívat 
individuální hodiny se studentem, shodou okolností sousedem. Když se cítil unavený, 
mluvili spolu tøeba jen 15 minut dvakrát týdnì. V dobì vìtších zdravotních problémù si 
alespoò na pár minut zatelefonovali. Když jsem mu pøed rokem tento nápad vnukla, dìlal si 
ze mì legraci, že èas mu nedovolí víc než zvládnout nauèit se øíci, jak si koupit rohlík a 
zeptat se na cestu. A že je už starý a unavený a uèení radìji pøenechá tìm mladším. Dnes 
ète (jak sám tvrdí „pøelouská“) nejen zahranièní tisk, ale i odborné èlánky a já pøed jeho 
výsledky smekám.
Pokud je to jen trochu možné, popøemýšlejte o tom, co dìlá váš život bohatým a smyslu-
plným. Které aktivity a èinnosti to jsou èi by mohly být. A až si je vydefinujete, neváhejte se 
pustit do jejich realizace.
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Najde se nìkdo odvážný mezi vámi, kdo s námi uzavøe rovnìž nìjakou „psychologickou 
smlouvu?“

Pokud ano, pøepište na volný papír následující údaje, ty vyplòte a zašlete nám je na 
e-mailovou adresu uvedenou na str. 1 této brožury (ludmila.malinova@centrum.cz). V den, 
který si sami zvolíte, vás budeme kontaktovat, zda jste svùj cíl splnili. To samé mùžete 
realizovat s nìkým vám blízkým.

Psychologická smlouva

uzavøená mezi

..........................................................................................

a

..........................................................................................

V níž si dobrovolnì stanovuji, že k datu

...........................................................

splním, zrealizuji

.........................................................................................
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Rada è. 9: NAUÈTE SE ZMÍRNIT NAPÌTÍ VE VAŠEM TÌLE 
                  SPRÁVNÝM DÝCHÁNÍM A RELAXACÍ

Proè je tato rada užiteèná? 
Øada z vás v dùsledku dlouhodobého stresového prožívání a vlivem vedlejších úèinkù 
nìkterých lékù poci�uje vìtší èi menší míru napìtí ve svalech. Mùže proto být pro vás 
užiteèné nauèit se dýchání do bøicha (tzv. jogínské dýchání) a dozvìdìt se nìco 
o možnostech relaxace, která napomáhá v místech napìtí v našem tìle dosáhnout 
uvolnìní.

Jak tuto radu realizovat?
Nauète se správnì hluboce dodýchávat až do bøicha a nìkterou z relaxaèních technik.

Ideální pro nácvik dýchání je poloha vleže. Lehnìte si na mìkkou podložku na svá záda, 
pokud je pro více pohodlné mít hlavu zvýšenou, podložte si ji polštáøem. Položte si jednu 
ruku na bøicho zhruba v oblasti pupku, nohy mírnì rozkroèené, paty se opírají o podlahu, 
druhá ruka uvolnìnì leží podél tìla. Zaènìte VÝDECHEM a to ústy. Výdech je pomalejší 
než pøi vašem bìžném dýchání a pomìrnì i dlouhý. Mìli byste cítit, jak vaše dlaò na bøiše 
spolu s výdechem klesá. Nyní se NADECHNÌTE a to nosem. Nespìchejte, i nádech stejnì 
jako výdech je pozvolnìjší. Vaše ruka na bøiše spolu s ním stoupá. Po nádechu pokraèujte 
plynulým a pomalým výdechem a nádechem. Dávejte si záležet, aby nádech i výdech byl 
dlouhý a vaše ruka na bøiše pozvolna klesala a stoupala. Takto plynulých výdechù a ná-
dechù udìlejte po sobì šest až deset. 
Nyní pøikroèíme k druhé èásti nácviku dýchání. Vydechnìte a po výdechu zadržte dech na 
dvì doby (zaèáteèníci, postupnì tuto dobu prodlužujte na maximálnì pìt dob, èi-li pìt 
vteøin). Následuje plný nádech, po nìmž opìt zadržte dech na dvì doby (i v tomto pøípadì 
s postupem èasu délku zadržení dechu prodloužíme) a následnì pozvolna vydechnìte. 
Nezapomeòte, že ruka na vašem bøiše klesá a stoupá spolu s výdechem a nádechem a že 
nadechujeme se nosem a vydechujeme ústy. Nádech a výdech se zadržením dechu 
opakujte nejprve 10 – 15 krát, postupnì mùžete poèet zvyšovat tak, jak vám to bude 
pøíjemné.

Varianta na židli:
Posaïte se na židli tak, aby se vaše záda opírala o opìradlo a položte si jednu ruku na 
bøicho a druhou volnì do klína nebo na koleno èi stehno. Opøete se nohama chodidly pevnì 
o zem, aby se vám nohy neviklaly, a vy jste cítili pevnou oporu. Ústy vydechnìte a nosem 
se pomalu nadýchnìte, a postupujte pøi cvièení tak, jak je to popsáno u varianty vleže. 

Pokud zvládnete techniku dýchání do bøicha, mùžete zkusit i variantu ve stoje. Ta vám ve 
zkrácenìjší verzi pomùže zbavit se napìtí a úzkosti napø. v èekárnì u lékaøe.

Relaxace znamená tìlesné i duševní uvolnìní. Jejím provádìním uvolòujeme své svalové 
napìtí (tenzi) a zároveò i své napìtí duševní. Oba typy napìtí spolu totiž úzce souvisejí. 
Existuje nìkolik druhù relaxace a celá øada relaxaèních technik, napø.:

DÝCHÁNÍ

RELAXACE
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Spontánní, samovolná relaxace:
Mùžeme øíci, že všichni provádíme urèitá relaxaèní „cvièení“ nevìdomky, samovolnì. 
Napøíklad naše napìtí pøed spánkem musí poklesnout pod urèitou úroveò, abychom vùbec 
usnuli. Chcete-li, zkuste si hloubku své spontánní relaxace: položte se naznak, zavøete oèi, 
uvolnìte svaly a pozorujte prùbìh tohoto uvolòování. U vìtšiny lidí není spontánní 
relaxace pøíliš hluboká. Pozná se to podle slabých záškubù svalù na rukou èi nohou, 
cukání víèek, nepravidelného dechu, tìkání myšlenek. Èím více tìchto známek napìtí se 
u vás vyskytuje, tím ménì dokonalé je zatím vaše umìní uvolnit se. Mùžete se však i v tom-
to typu relaxace zdokonalit, budete-li respektovat faktory, které k ní pøispívají. Jsou to 
zejména : 

pøimìøená tìlesná únava, 
spokojenost sám se sebou,
dostateèný odpoèinek, 
dobrá nálada, 
soulad s blízkými lidmi. 

Diferencovaná (odlišená) relaxace:
Pozorovali jste nìkdy dítì, jak se uèilo psát? Všimli jste si, jak zbyteènì pøi tom napíná celé 
své tìlo vèetnì jazyka ? Nìkdy se tomuto dítìti podobáme tím, že ztrácíme èást své 
energie nepøimìøeným napìtím svalù. Pozorujte se právì nyní, když ètete tuto informaci. 
Nemáte zbyteènì napjaty svaly své šíje, oblièeje, nohou? Všimnìte si obèas bìhem dne 
tìch svalových skupin, které momentálnì nejsou zapojeny do žádné úèelné èinnosti, 
a uvolnìte je. Provádíme tím tzv. diferencovanou relaxaci; šetøí vám síly a je dobré 
zvyknout si na ni v denním životì. 

Celková relaxace, „rychlá“ varianta: 
Položte se naznak na vhodnou podložku, zvednìte v pokud možno znaèném napìtí ruce 
i nohy, co nejvíce napnìte svaly celého tìla vèetnì oblièeje. V tomto celkovém napìtí 
vydržte nìkolik sekund, pak povolte a chvíli relaxujte, pøièemž libovolnì protøepávejte 
nohy, ruce. Je možno i opakovat. Pozorujte, že stupeò celkového uvolnìní bývá úmìrný 
napìtí, které mu pøedcházelo. Využívejte této zákonitosti hlavnì na zaèátku svých snah 
o relaxaci k uvolnìní celkové tenze. 

Jacobsenova relaxace: 
Tato relaxaèní metoda spoèívá v dovednosti uvolnit svalstvo pøíslušné èásti tìla tam, kde 
èlovìk poci�uje znaèné napìtí (napø. ve svalech paží, nohou, oblièeje). Nejdøíve je tøeba 
nauèit se rozlišovat mezi stavem napìtí (tenze) a stavem uvolnìní (relaxace). Tak napø. 
zatáhnìte ruku v pìst a jakoby se snažte pøedvést svému okolí svùj biceps – a pøitom si 
uvìdomujte, kde pøesnì v ruce vzniká napìtí a jak je silné. Poté ruku naprosto uvolnìte 
vytøepáním, vyklepáním a uvìdomte si rozdíl mezi nynìjším stavem a pøedchozím 
napìtím. Pro zvládnutí techniky i v jiných svalových skupinách se nejprve nauète relaxovat 
svaly rukou. Po vyvolání napìtí sevøením je naprosto uvolnìte. Toto cvièení opakujte 5 – 
10x. Následují další skupiny svalù – svaly na hlavì – zejména oblièejové svaly (zamraèit se 
– uvolnit, nakrèit nos – uvolnit atp.), dále se nauète relaxovat prsty na rukou a nohou (prsty 
zatneme vtlaèením do dlanì s výdrží tlaèení poèítáním do pìti a následnì uvolníme 
a rùznì protøepeme. To samé u prstù nohou). Pokud je vám tento dynamický zpùsob 
relaxace pøíjemný, mùžete se pokusit o relaxaci na bázi vyvolání napìtí a následného 
uvolnìní i u jiných svalù, kde poci�ujete tenzi.
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Relaxace a autosugesce:
Obsahy našeho vìdomí (pøedstavy, fantazie, myšlenky atd.) ovlivòují podstatnì stupeò 
uvolnìní našich svalù i psychiky. „Pouhá“ pøedstava pohybu navádí pøedstavovaný pohyb. 
 
Pøedstavy klidu mají blahodárný vliv na uklidnìní. Chceme-li relaxovat, je vhodné dávat si 
autosugesce typu: „Jsem naprosto klidný, nic mì nemùže rušit“ atd. U nìkoho se 
osvìdèuje doprovázet autosugesci pøedstavou klidné situace, šumícího lesa, modrého 
nebe nad hlavou, zurèícího potùèku atp. Na principu autosugesce a doprovodných 
pøedstavách je založen svìtoznámý autogenní trénink J. H. Schultze. Podstatou je 
postupné pøedstavování si a vsugerování (a prožití) pocitù tíže ve svých pažích, nohách, 
bøichu, hrudníku a v hlavì, dále si osvojit prožitky tepla, pravidelného dechu, pravidelného 
tepu srdce, tepla v bøiše a chladivého èela. Tomuto tréninku je užiteèné uèit se pod vedením 
zkušeného odborníka, lékaøe nebo psychologa. 
 
Zakonèení relaxací:
Na závìr každé relaxace, nechceme-li po ní usnout, provádíme aktivaci. Napø.: sevøeme 
ruce v pìst, zhluboka dýcháme, otevøeme oèi. Jiná varianta (z lehu na zádech): pøitáhnout 
špièku pravé nohy k sobì, totéž u druhé nohy (paty ležící na podložce zatím oddalujeme od 
tìla, protahujeme se), sepnout prsty rukou nad tìlem, pomalu pøecházet do sedu za po-
hybem rukou, zvolna otevøít oèi. 
 
Relaxace k okamžitému uklidnìní: 
Dovednost se ihned uvolnit a uklidnit i v nepøíjemné zátìžové situaci bývá obvykle 
výslednicí delšího pøedchozího tréninku. V zátìžových situacích lze doporuèit využití 
nejsilnìji pùsobících relaxaèních prvkù, napø.: dýchejte nìkolikrát do bøicha, pozorujte, jak 
se žaludeèní krajina pøi nádechu vyklenuje, pøi výdechu klesá. Uvolnìte napìtí svých rukou 
(„visí“ volnì), nohou i ostatních svalù. Prohlédnìte si ještì jednou své tìlo, uvolnìte zbytky 
napìtí. Vyslovte v duchu nìco pro vás pøíjemného a uklidòujícího, pøípadnì si vybavte svou 
uklidòující barvu nebo jinou pøedstavu. Pokraèujte v dýchání bøišním svalstvem, relaxujte 
ty svaly, v nichž se napìtí ještì udržuje. Ve výhodì je ten, kdo si osvojil ovládnutí tìchto 
prvkù pøi nácviku nìkterého z relaxaèních cvièení. 
 
Základní pravidla relaxace: 

Pøizpùsobte relaxaci svým potøebám a svým zdravotním aj. možnostem. 
Nauète se uvolòovat ty svaly, které nepotøebujete k právì provádìné èinnosti. 
Chcete-li své svaly dobøe uvolnit, zkuste je pøedtím intenzivnì napnout, to platí zvláštì 
pro zaèáteèníky. 
Poci�ujete-li  napìtí v urèité oblasti svého tìla, nauète se ji pøednostnì uvolòovat .
Nauète se postupnì vnímat i ménì intenzivní napìtí svalù, stav jejich uvolnìní a rozdíl 
mezi napìtím a uvolnìním. To je dùležitý „trik“. 
Nácvik klidného, pravidelného dechu pouhým pozorováním mùže být výhodným 
východiskem pro pøípravu relaxace. 
Uvolnìní svalù výraznì souvisí s obsahem vašeho vìdomí. Je možno je doplnit 
vhodnými autosugescemi a pøedstavami. 
Nechcete-li využít relaxace jako pøípravy pro spánek, zakonèete ji aktivací. 

Pamatujte, že:

Relaxace je dovednost, kterou se musíme nauèit (stejnì jako plavat èi øídit auto),



31

Postupem èasu dosáhnete relaxaèní odpovìdi rychleji a snáze,
Naše tìlo nebude uvolnìné, protože mu to jen naøídíme, stejnì jako se na pokyn 
neohøeje, a proto je nutné:
     Pravidelnì relaxaci cvièit,

            Najít si tiché místo a nenechat se bìhem nácviku 
            vyrušovat,
            Nemít na sobì tìsné obleèení, odložit si i brýle,
            Pøed relaxací nejíst.
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Rada è. 10: UŽÍVEJTE KAŽDÝ DEN PLNÝMI DOUŠKY

Proè je tato rada užiteèná? 
Stejnì jako nyní máte v rukách tuto brožuru a mùžete s ní libovolnì nakládat, máte v rukách 
i své prožívání každého dne. Opravdu. Dovolte uvést na tomto místì malinký úryvek z ko-
respondence se dvìma z vás:

„Mám dny dobré a špatné. Pokouším se øídit vašimi radami – vnímat pouze ty dny 
dobré a v tìch, kdy je mi hodnì zle, si udìlat nìèím nìjakou radost. Tìším se, až si 
zase nìjakou vymyslím a splním si ji. Hodnì mì to baví a cítím se pøitom fakt dost 
dobøe.“
       Milan 

„Je spousta vìcí, které ještì chci udìlat, ale vím, že nemusím být schopna dìlat je tak, 
jak jsem kdysi døíve plánovala a byla zvyklá. Ale to neznamená, abych se nesnažila 
jich dosáhnout jiným zpùsobem."
       Alena

Jak tuto radu realizovat?
Mnoho lidí ve vašem stavu zaèalo vidìt život v jiném svìtle – jako šanci na osobní rùst èi 
jako druhou šanci ve svém životì a tak si ho zaèali plnì užívat. A to i navzdory komplikacím 
a nežádoucím úèinkùm léèby. Uvìdomili si totiž, že je dùležité umìt si užívat plnými doušky 
každý den, každou hodinu, než se trápit nejrùznìjšími pøedstavami a obavami.
Nezapomeòte, že stále mùžete mít nadìji a že byste se mìli nauèit radovat se každý den, 
každý okamžik ze svého života, jak jsme o tom psali v kapitole první.
V této souvislosti si vám dovolujeme nabídnout jeden z citátù Senecy: „Život je hra, kde 
nezáleží na tom, jak dlouho pøedstavení trvalo, ale jak bylo sehráno.“
Urèitì se vám nyní v mysli vynoøuje celá øada jiných citátù jiných autorù, a pokud bychom 
se setkali, mìli bychom spoleènì pocit, jako by byly psány pro nás a pro tuto brožuru. 
Nebylo tomu samozøejmì tak, ale jsou to velké obecnì platné pravdy, které, aniž bychom 
si to uvìdomovali, jsou souèástí našeho každodenního života. Pomáhají nám nalézt cestu, 
pomáhají nám nalézt sebe sama ve složité životní situaci, ve které jsme se ocitli a která od 
nás vyžaduje plné nasazení a odvahu. 

Stejnì jako moudra i životní osudy jiných nám pomáhají pøekonat tìžkou pøekážku na 
cestì životem a poprat se s osudem. Za mnohé si dovolujeme citovat úryvek z knihy Lance 
Armstronga, amerického profesionálního cyklisty, který se vyléèil z rakoviny a poté v letech 
1999–2005 triumfoval sedmkrát po sobì v nejprestižnìjším cyklistickém závodu svìta 
Tour de France:
„Život od vás nemùže žádat více síly, než kolik jí v sobì máte, ale žádá od vás, abyste 
vydrželi a nedali se na útìk. Vždy mùžete ještì víc a ještì dále, a když máte pocit, že už 
nemùžete udìlat jediný krok, jste v polovinì vzdálenosti, kterou jste schopni pøekonat. 
Mùžete dosáhnout všeho, co chcete, pokud po tom nadmíru toužíte. Musíte to však chtít 
takovou silou, která pøekoná nemožné, vytryskne z vás a spojí se s energií, jež stvoøila 



svìt. Síla vydržet navzdory všemu, síla snášet cokoliv, to jsou vlastnosti vítìze. Vytrvalost 
je schopnost opakovanì èelit prohøe, aniž by se èlovìk vzdal. Znamená to èelit tváøí v tváø 
velkým obtížím a vìdìt, že vítìzství mùže být, respektive bude vaše. Vytrvalost znamená 
zamìøit úsilí na pøekonání každé pøekážky a udìlat vždy vše potøebné k tomu, abyste 
dosáhli svého cíle, a� se zdá jakkoliv nedosažitelným. Nikdy se nestanete poraženými, 
pokud se v boji nevzdáte. Nevítìzí ten, kdo nikdy nepadne, ale ten, kdo po každém pádu 
zase vstane a jde dál. Na svìtì není místo pro zbabìlce a poražené. Život musíme žít 
takový, jaký nám byl dán, stejnì jako musíme hrát s kartami, které jsou rozdány. Mohou 
s nimi být obtíže, ale musíme s nimi hrát. I se špatnými kartami se dá zvítìzit a vítìzí ten, 
kdo vydržel, ten, kdo vydržel, když se ostatní již vzdali. A já vám øíkám, spolu dokážeme 
pøežít všechno, hlad, žízeò, ponížení, bolest, žal i neštìstí, bídu i utrpení. Život nám, naší 
duši i tìlu pøináší to nejtìžší, ale my se nesmíme poddat. I když jsme unaveni, nemocní, 
slabí a sešlí. I s tím vším se dá ŽÍT“.
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ZÁVÌR

Doèetli jste do konce tuto brožuru a snad jste se nìco nového dozvìdìli, snad se nám 
podaøilo nìco málo vás nauèit a hlavnì pozitivnì „nastartovat“ k AKTIVNÍMU 
prožívání vašich následných dnù, mìsícù, rokù...
Nezapomeòte na význam nadìje v našem životì. 
Vzpomeòte si na svoje sny, touhy a pøání a hledejte cesty, jak je splnit. By� jen 
èásteènì, ale splnit. Dìlejte vìci, které vám pøinášejí radost a vytváøejí situace, ve kte-
rých se dobøe cítíte. Nenechte se v takto vykroèené cestì nikým a nièím odradit. 
Dìlejte opravdu to, co máte rádi a co vás naplòuje. Nevíte-li zpoèátku jak, prostì to jen 
zkuste a zkoušejte znovu a znovu. Buïte v tom procesu š�astni. 
Nesnažte se být dokonalí, protože dokonalí už jste. Jen je tøeba jít dál, protože vždy je 
co vylepšovat. 
Mùžeme dosáhnout všeho, co si pøejeme, pokud skuteènì uvìøíme, že toho do-
sáhnout mùžeme.
Život si tvoøíme svými vlastními každodenními volbami, a proto pøevezmìme odpo-
vìdnost za to, co jsme vytvoøili. A pokud se nám to pøestane líbit, mùžeme 
to zmìnit. 
Je to zcela jen na nás. Na našem myšlení, na našem plánování, na naší realizaci. Jak 
myslíme a pøemýšlíme o sobì, tak se i cítíme.

Dìkujeme za vaši trpìlivost pøi ètení této brožury a pøejeme vám hodnì vytrvalosti 
a pøedevším pozitivních zážitkù.

"Jdi za tím, v co pevnì vìøíš, že je správné. Nenech si namluvit, že se nìco nedá 
udìlat, když se to udìlat dá. Budoucnost máme ve svých rukou..."

        
M. Ghándí
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SLOVNÍÈEK POJMÙ 
A ODBORNÝCH VÝRAZÙ

Asertivita, asertivní komunikace
Asertivita je schopnost (dovednost) prosazovat vlastní názor, stanovisko nebo zájem. Považuje se za 
dùležitou komunikaèní dovednost. Èasto se pøekládá jako sebeprosazení. Autorem metody 
asertivního tréninku (tréninku asertivity) je Amerièan A. Salter. Své žáky uèil spontánním reakcím, 
pøimìøenému projevu emocí a umìní stát si za svým. Jako komunikaèní styl a strategie se asertivita liší 
od agrese i pasivity. Pro rozlišení tìchto tøí konceptù je dùležité pochopit, jak se lidé pøi jejich používání 
chovají ke stanoviskùm svým a cizím. Pasivní øeèníci nebrání svoje vlastní názory a dovolují tak 
agresivnìjším lidem, aby je poškodili èi s nimi nebo jejich názory manipulovali. Také vìtšinou 
nezkoušejí pøesvìdèit nìkoho o svém stanovisku. Na druhé stranì agresivní lidé nerespektují názory 
ostatních a jsou ochotni je i poškodit pøi jejich pøesvìdèování. Osoba, která komunikuje asertivnì, se 
nebojí vyslovit svoje myšlenky ani pøesvìdèovat ostatní, ale respektuje ostatní a jejich stanoviska. 

Deprese 
Je nezdravý stav psychiky projevující se dlouhodobì pokleslými náladami èloveka. Má sklièující 
charakter, jedinec upadá do trudnomyslných úvah a nazírání svìta. Poci�uje èasto úzkost a osa-
mocenost, pocity bezcennosti nebo viny, malou sebedùvìru, únavu, zhoršené soustøedìní, problémy 
s pamìtí a pozornosti. Je témìø neschopen smysluplné èinnosti a okolí se jeví jako lenoch. Jeho 
myšlení se zpomaluje, oslabuje se jeho reakce na pozitivní emocionální (radostné) podnìty. Ztrácí 
zájem o své okolí a chladnì reaguje.

Emoèní interference
Interference = každý proces, pøi nìmž se støetává nìkolik vlivù, èinností a tím dochází k zeslabování, 
rušení, znehodnocování výsledku. Pøi emoèní interferenci mùže emocionální prožívání, které 
pøedcházelo, rušit èi dokonce vymazat emocionální míru prožívání, jež následuje (proaktivní 
interference) nebo mùže èinnost, která následuje, zpìtnì rušit èinnost, jež byla nauèena pøedtím 
(retroaktivní interference).

Endorfíny
Jsou opioidní peptidy, obsahující obvykle 16 - 31 aminokyselinových zbytkù. Vznikají štìpením 
prekursorové bílkoviny v mozku, pankreatu, placentì a pravdìpodobnì i v dalších tkáních. Podobnì 
jako morfin a jemu pøíbuzné látky (proto také bývají nazývány endogenní morfiny) se váží na opiátové 
receptory v plazmatické membránì cílových bunìk. Pùsobí jako neurotransmitery a neuromodulátory. 
Mají modulaèní funkce centrální (spánek, nálada, analgezie) a periferní (endokrinní regulace).
Endorfin bývá také nazýván jako hormon štìstí, protože se uvolòuje do mozku a zpùsobuje dobrou 
náladu, pocity štìstí, tlumí bolest, ovlivòuje výdej nìkterých hormonù, vyplavuje se pøi stresu a svalové 
zátìži (pøi porodu, sportování). Také hraje dùležitou roli v nìkterých tìlesných funkcích (pøi regulaci 
teploty). Je obsažen v mnoha potravinách, jako tøeba v èokoládì, ale napøíklad i v urèitých drogách.
Existují minimálnì tøi rùzné rodiny opiodních peptidù. Endorfiny jsou produktem genu kódujícího velký 
prekursorový peptid pro-opiomelanokortin (POMC).
Mnoho sportovcù, zejména dálkových bìžcù, se pøi bìhu setkává s nepøíjemnými pocity- tìžce 
dýchají, tìžknou jim nohy, píchá je v boku nebo v prsou. Najednou však dojde ke zmìnì a zaènou se 
cítit dobøe, poci�ovat radost z bìhu a zdá se jim, že by mohli bìžet celý den. To popadli „druhý dech“, 
tzn., že se zaèal uvolòovat hormon endorfin.

Frustrace
(Z  lat. frustrá, marnì, frustratio, zmarnìní) je pocit, pokud se nìco dùležitého nepovede a v nejbližší 
dobì není šance to napravit, a� už pro to, že už to prostì není možné anebo v tom brání nìco s èím si 
nelze poradit. Je zklamáním èi pocitem ze zmaru.
Frustrace je stav závažného neuskuteènìní našich potøeb, které jsou pro každého individuální: 



každého tedy mùže frustrovat nìco, co druhého nechá v klidu. Napøíklad pro nìkoho je frustrující 
návštìva lékaøe, èekání na výsledky a pro dalšího oznámení nìkterých èinností, na které byl zvyklý. 
Ovšem nejen naše potøeby rozhodují o tom, co nás frustruje a co nás ještì nechá v klidu. Dalším 
faktorem je Frustraèní tolerance, která je mírou odolnosti jedince. Aè je dvìma lidem stejná situace 
skuteènì nepøíjemná, ten s vyšší mírou frustraèní tolerance ji snáší nepochybnì lépe. Pokud tomuto 
stavu èelíme èastìji, frustraèní tolerance se zvyšuje. Postupnì zaèneme rozdìlovat vìci na podstatné 
(velké), na nichž nám skuteènì záleží a na nepodstatné (malé), kvùli nimž nemá smysl se rozèilovat.
Frustraci lépe snáší dospìlí než dìti nebo starší osoby. Frustrující situace se také mnohem lépe 
pøekonává, pokud se v tomto stavu ocitne více osob, s nimiž je èlovìk v kontaktu. Èlovìk pak nemá 
pocit, že je na vše sám.

Imaginace
Slovo imaginace (z lat. imago, obraz, pøedstava, obrazotvornost) oznaèuje schopnost èlovìka 
vyvolávat v mysli pøedstavy èi „obrazy“, které se mohou vázat k pøedchozí zkušenosti jako vzpomínky 
(„reproduktivní imaginace“), mohou však tento „materiál“ rùznì pøetváøet a vytváøet tak nové pøedstavy 
(„produktivní“ nebo „konstruktivní imaginace“, fantazie). Pøedstavy jsou – na rozdíl od vjemù - èistì 
myšlené a že nejsou (ještì) vyjádøeny slovy. Imaginace je podstatnou složkou lidské duševní èinnosti, 
zejména umìlecké, ale èasto i praktické: èlovìk, který se chystá nìco udìlat, obvykle zaèíná 
pøedstavou hotové vìci (postupu a podobnì). Také ve vìdì je èasto pøedstava prvním krokem k vy-
tvoøení hypotézy, k naplánování experimentu atd.
Pojem imaginace hraje významnou roli v teorii umìní, v surrealismu a v hlubinné psychologii („aktivní 
imaginace“), v poslední dobì se ale stále více zdùrazòuje i v souvislosti s technickou a vìdeckou 
tvoøivostí, inovacemi a podobnì.
Kognitivní faktory
Jedná se o faktory èití, vnímání a další poznávací procesy. V zjednodušené formì kognitivní = 
vjemové, týkající se našeho vnímání.

Kognitivní terapie
Cílem kognitivní terapie je zvýšit sebevìdomí klientù. Jde o formu psychoterapie, jež se snaží zmìnit 
vnímání, vzpomínky a myšlení lidí, kteøí mají sami o sobì špatné mínìní - a to tak, aby vnímali a jednali 
otevøenì a sebejistì. Terapeuti se domnívají, že negativní myšlení pøináší negativní následky - jestliže 
se napø. považujete za èlovìka nepøitažlivého a nudného, mají vás za takového i jiní lidé; jejich postoj 
posiluje vaše mínìní a tak se toèíte v bludném kruhu.

Myšlenkové operace
Neboli myšlenkové postupy, jenž tvoøí základ našeho myšlení. Rozeznáváme tyto myšlenkové 
operace:

analýza – myšlenkový rozbor celku na èásti a vyèleòování vlastností konkrétní vìci (napø. 
rozebíráme urèitý problém), 
syntéza – myšlenkové spojování èástí do celku (sjednocení a vzájemné prolínání se) – vìci spolu 
rùznì souvisejí (mohou jít za sebou, doplòovat se atd.); navazuje na analýzu,
srovnávání – operace, pøi níž zjiš�ujeme shodné nebo rozdílné znaky a odlišnosti konkrétní vìci – 
záleží na zkušenostech èlovìka (musí mít s èím srovnávat),
abstrakce – vyèlenìní podstatných a obecných vlastností od ménì podstatných vlastností, detailù,
zobecòování – urèení zákonitostí ze spoleèných vlastností rùzných vìcí a situací, 
indukce – z jedné konkrétní vìci vyplývá vìc obecná (souvisí se zobecòováním),
dedukce – obecný poznatek se aplikuje na konkrétní pøípad,
analogie – myšlenkové operace na základì podobnosti – souvislost a návaznost vlastností.

Relaps
(Etymologicky doslova „znovuvzplanutí“) nastává tehdy, když je èlovìk znovu zasažen stavem, který 
jej již v minulosti zasáhl. Mùže se jednat o medicínský èi o psychologický stav, jako je napøíklad 
deprese, poruchy stravování, schizofrenie, bipolární afektivní porucha, roztroušená skleróza, 
rakovina èi návyk na drogy. Z medicínského hlediska se mùže jednat o konec remise, návrat pøíznakù 
nemoci èi zhoršení stavu. Bìhem rekonvalescence mùže nemoc znovu propuknout.
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Spiritualita
Z lat. spiritualis, duchovní, èesky duchovnost, znamená životní praxi, zpùsob vnímání 
a osobního zacházení s tím, co èlovìka pøesahuje: s Bohem, s božským, s transcendencí. 
Náboženská spiritualita je vnitøní, osobní stránka zbožnosti a náboženství.
V individualizovaných kulturách se tìžištì náboženského života pozvolna pøesouvá od ko-lektivních 
vnìjších projevù, slavností a obøadù, k vnitønímu duchovnímu životu èili spiritualitì. Individualizované 
náboženství modlitby a meditace je souèástí pøíslušné kultury a je tudíž poznamenáno jejími 
charakteristickými znaky. Proto se hovoøí o spiri-tualitì rùzných dob (napø. støedovìké, barokové, 
pietistické) a kulturních okruhù (napø. spiritualitì východní), ale také o specifické spiritualitì rùzných 
církví, øeholních øádù a ná-boženských spoleèenství.
Z toho lze usoudit, že ani ten nejosobnìjší duchovní život není zcela soukromý, nýbrž má také svoji 
spoleèenskou stránku, protože vytváøí širší nebo užší spoleèenství, které chce 
a potøebuje svoji spiritualitu také pøedávat jako tradici. Vnitøní, duchovní život èlovìka je podstatnou 
složkou jeho osoby, a tedy také svrchovaným úkolem každého. Kultury a spo-leènosti, které spiritualitì 
pøikládaly vìtší význam a dosahovaly v ní také lepší úrovnì než moderní spoleènosti konzumu, dobøe 
vìdìly, že mùže snadno sklouznout do neplodných nebo dokonce nebezpeèných poloh, jako je 
fanatismus nebo úzkostnost, vnitøní prázdnota nebo beznadìje. Poskytovaly a nabízely proto rùzné 
formy osvìdèených zkušeností, osobního vedení, výcviku nebo „cesty“ (tao) a doporuèovaly rùzné 
praktiky, které mohly jednotlivcùm tento obtížný úkol usnadnit.
Význam spirituality zdùraznila v nedávné dobì øada psychologických škol. I u nás je známá 
logoterapie Viktora Frankla, knihy M. Scott Pecka, C. S. Lewise, Thomase Mertona nebo Anselma 
Grüna. Na druhé stranì se „spiritualita“ stává èasto módním artiklem a nabízí jako prostøedek k 
dosažení vnitøní rovnováhy, k naèerpání energie nebo dokonce k posílení zdraví. To všechno mohou 
být vedlejší úèinky skuteèné spirituality, v níž ale jde o jiné vìci, napøíklad o hledání smyslu, o 
vyrovnání se sebou samým, s druhými a se svìtem. Pravá spiritualita je také svrchovanì osobní úkol a 
nedá se kupovat a prodávat jako služba.

Transcendence
Z lat. transcendó, pøekraèuji, pøesahuji. Oznaèuje skuteènost pøesahování, pøekraèování, èasto ve 
smyslu jakéhosi nadhledu èi vìtší obecnosti. Opak je imanence.
V teologii a ve filosofii mùže transcendence znamenat všechno to, co pøesahuje smyslovou 
skuteènost. Transcedentní je v køes�anství Bùh, protože není souèástí svìta, ale jeho pùvodcem, který 
každou skuteènost pøesahuje.

37



POZNÁMKY
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