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Podle odbornikii byv4 stres spougtééem RS. Kaz- | DNES UZ SI RIKAM: ,,NO A CO, SVET SE NEZBORI“ str. 2 - 3
-dého ale stresuje néco jiného. Napfiklad mné
stoupa v téle adrenalin s bliZici se uzavérkou ca-
sopisu. O adrenalinu a o véem, co se v téle pfi
stresu déje, jsme si povidaly s neurolozkou | VSECHNO, CO PROZiVAM, JE V PORADKU str. 4 - 5
MUDr. O. Zapletalovou. S psycholozkou J. Toma-
novou a lektorku komunikace P. Banyrovou jsme
probraly, jak se pred stresem chranit. Nechybi ani | Jak zvlidnout mensi i velké strachy v souvislosti s RS
piibéhy, ve kterych jsou dva zcela odlisné pohledy [ NAS MOZEK A STRES str. 6 - 7

na stres. Najdete zde tedy vice moznosti, jak se

stresem nakladat; muzete si vybrat, co vas oslovi.
Sérka Prazékova | I o malych radostech, které ¢lovéku pomahaji se ubranit stresu

O cesté Martiny k sobé i do svéta

I o tom, jak pfijmout RS

S psycholozkou J. Tomanovou a lektorkou komunikace P. Banyrovou

S MUDr. Olgou Zapletalovou také o tom, jak trénovat mozek
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Martina patfi k citlivym jedincim, ktefi Zivot kolem sebe vnimaji hodné intenzivné. Rekla bych, Ze

jeji dusi zasahl duch doby, ktery nds ze véech koutd ponouka, abychom byli stale lepsi a vykonnéjsi,
az je to k nevydrzeni. Pro chytré talentované lidi, jako je Martina, midze byt tento tlak nebezpecny,

protoZe chtéji projevit naplno vse, co jim bylo dano, a to miZe vést k onemocnéni. Paradoxné
s prichodem RS zacala Martina brat Zivot vice s nadhledem a méla odvahu objevit nova vnitrni i jina

Uzemi, jako je tfeba Novy Zéland. Nemocna je Sest let.

Rikdte, Ze uZ na zdkladni skole jste byla
wuzlicek nervii®. Jak se to projevovalo?
Chtéla jsem mit samé jednicky, a kdyz se to
nepodatilo, téZce jsem to nesla. Rodic¢e na
mnenijaknetlacili, chtélajsemto sama. Ale
je pravda, Ze kazdy v nasi rodiné je dobry
v tom, co dé&l4. Proto jsem automaticky i ja
brala jako samozfejmost, Ze se budu snazit
byt ve vem nejlepsi.

Kde jste studovala pak?

Pak jsem $la studovat stfedni skolu se za-
méfenim farmaceuticky laborant. V nasi
tfidé byla dévcata, kterd méla celé ctyfi
roky skoly samé jednicky. VSechny jsme
na sebe kladly vysoké naroky, ze skoly
jsme mifily rovnou na internat a ucily
se. V poslednim ro¢niku mne zacal bolet

hodné zaludek, az jsem se bala, Ze mam
viedy. Lékafi nic nenasli, bylo to psycho-
somatické.

Stiedni Skolu jste ispésné dokoncila
a vydala se na vysokou, vysokoskolské
studium byvd také stresujici. Jak jste to
zvladla?

Protoze jsem nebyla pfijata na farmacii,
zkusila jsem se dostat na CVUT, kam mé
vzali. Prvni semestr jsem zvladla dobfe,
ale ty dalsi byly uz hodné néaro¢né, byla
jsem vynervovand, opét mne zacal bolet
7aludek, studium mi dalo zabrat. Rikala
jsem si, Ze pokud neudélam letni semestr,
tak odejdu. Pak mi kamaradka povédéla
o jiné skole, ktera neni tak nédrocnd, tak
jsem na ni pfestoupila. Rekla jsem si uff,

oddechla si, v8echno ze mne spadlo. To
bylo na podzim a v tom okamziku mne
zacala brnét leva polovina téla a poprvé
se ohlasila RS.

To bylo asi stresujici...

Pro mne nebylo stresujici, Ze jsem asi ne-
mocnd, ale spiSe to, Ze se né&jakou dobu
nevédeélo, co to je. Citila jsem velkou ne-
jistotu. Pani neurolozka mne chtéla poslat
na lumbalni punkci, ale ja ji prosila, aby-
chom nejprve zkusily jina vySetfeni, pro-
toZe se uz od détstvi injekci bojim.

Proto nejprve piisly na fadu evokované
potencidly, tamni lékaf konstatoval, Ze
nélez je v normé. Tak jsem nevédéla opét
nic. Po dalsich zdravotnich problémech
jsem navstivila jiného neurologa, podstou-



pila nakonec i lumbélni punkci a RS byla
potvrzena.

To byl asi pro vds Sok dozvédét se, Ze
mdte RS...

Ani ne. Mam zndmou, kterd ma RS 25 let,
neléci se zddnymi léky, protoze v té dobé
jesté 1écba nebyla, je Gspésna ve své pra-
ci a nemoc na ni neni vibec znét. Navic
jsem méla vyhodu svého vzdélani, takze
jsem si zjistila slozen{ a ti¢inky léku, ktery
denné aplikuji, na kvalitnich odbornych
lékatskych strankéach jsem si nastudovala,
jak lé¢ba za posledni léta jde kuptedu, coz
mne také docela uklidnilo.

TakZe diky svému vzdéldni a zkuSenos-
ti z okoli neprozivite tak velké strachy
a tizkosti jako laik, ktery viibec netusi,
co se to déje?

Nékdy mam strach, fikdm si, co bude
nebo nebude. Nejvice mne asi stresuje na-
vitéva u neurologa, kde vidim, Ze néktefi
lidé jsou na tom uz fyzicky htfe. Pak si
fikdm, kdyz budeme uvaZzovat o vlastnim
bydleni, tak bude bezbariérové atd. A pak
si také feknu, Ze jsou hor${ nemoci, nez
je RS.

Po skole jste pracovala v Iékdrné, ale zd-
roveti jste se pustila do studia dalsi vyso-
ké skoly. Je to tak?

Ano, rozhodla jsem se vystudovat si jesté
vysokou $kolu zaméfenou na potravinai-
stvi. Nicméné k tomu uz jsem pfistupovala
uplné jinak nez k tém pfedchozim studiim.
Rikala jsem si, Ze nic nestoji za to, abych
se stresovala, ani skvélé znamky, dilezité
je, abych 8kolu udélala, o nic jiného nejde.
Kdyz jsem napfiklad meéla stihnout néco
do pevné daného terminu, vzdy jsem si to
naplénovala tak, abych méla ¢asovou rezer-
vu a nedélala nic na posledni chvili. Také
jsem si hodné pfipominala, co mi fikala
mama, kdyZ jsem se v minulosti riizné stre-
sovala. Vzdy povidala: ,,KdyZ se ti néco ne-
povede, podivej se kolem sebe, zda se zbo-
¥il svét, nezbofil, vid...“ TakZe kdyZ se mi
néco nedaii nebo nejde podle mych pied-
stav, fikdm si: ,No a co, svét se nezbofi.”

Madte néjakou prevenci proti stresu?
Prehodnotila jsem pohled na vSechny véci
ve své zivoté. Pfesklddala jinak priority,
na prvnim misté je zdravi, i kdyby na-
piiklad v praci padaly trakate, tak pokud
se necitim zdravotné dobfte, tak se prosté
pajdu lécit a v zaméstnani to musi néjak
zvladnout. Vztahy jsou jisté dalezité, ale
pokud néjakym zptsobem oslabuji mé
zdravi, potfebuji kvalitu téchto vztaht
zménit apod.

Hodné pacienti rikd, Ze je v tézkych
chvilich psychicky podrzela rodina.
Vzpomnéla byste si na moment, kdy vim
vasi blizci hodné pomohli?

Téch okamzikt bylo mnoho, ale t&zké ob-
dobi pro mne bylo, kdyZ jsem si zacala
aplikovat injekce. To jsem obrecela. A té-
méf dva roky mi trvalo, nez jsem to ptijala
jako kazdodenni rutinu. Strach z injekce
jsem nakonec pfekonala i proto, Ze jsem si
celou dobu uvédomovala, Ze je to vzacna
drahé lécba, a byla jsem za to vdécna.

Pojdme k vasi velké cesté. Jak vds napadl
Novy Zéland?

To je misto, kam jsem se chtéla jet uz dlou-
ho. Cestu jsme s partnerem chystali dva roky,
etfili jsme penize s tim, Ze zde pobudeme
rok, a hlavné budeme na dovolené, chtéli
jsme cestovat a obgas pracovat. Jako nejvétsi
ofisek se ukazalo, jak si zajistit pfisun 1éki.
Ptala jsem se ve svém MS centru, chodila od
jedné pojistovny ke druhé, ptala se na mini-
sterstvu zdravotnictvi. Ukézalo se, Ze pres
instituce a pojistovny si cestu neproklestim.
Nakonec mi nad rdmec svych béznych po-

vinnosti pomohli lidé ze spolecnosti TEVA,
tedy jsem moc vdé¢né predeviim Sérce Svo-
bodové ze spolecnosti TEVA, Zuzce Svobo-
dové a viem dals$im konzultantkdm progra-
mu RS Kompas, Ze mi nakonec pomohly,
abych léky mohla uzivat i v ciziné a dodnes
si uvédomuji, Ze to byla zcela nestandardni
slozita situace, kterou musely Fesit. Vezla
jsem si jednu davku 1éki uz s sebou, a pak
jsem dostala jesté dva balicky na Novy Zé-
land.

Jak bylo obtizné léky na Novy Zéland
dopravit?

Pfedem jsem si u ceskych a korejskych
aerolinek, se kterymi jsme letéli, zjisti-
la, jaké doklady m&m mit s sebou. Az do
Soulu vse probihalo pomérné hladce, ale
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kdyZ jsme tam nastupovali do letadla, tak
mne na rentgenu zadrZeli a nastalo pomérné
tézké vyjedndvéni, nez jsem je presvédcila,
Ze ne-jsem nebezpecnd, aby mne pustili do
letadla. Dalsi stres mne &ekal na Novém Zé-
landu, protoZe tam plati natizeni, Ze pokud
imigra¢ni ufednik usoudi, Ze byste mohla
byt zatézi nap¥iklad pro jejich zdravotni sys-
tém, mohou vas poslat obratem domi. To se
ale nestalo a ja vstoupila do zems.

Pracovali jste tam také?

Ano, tfi mésice jsme sbirali jablka osm hodin
denné a kazdy den jsem s tim chtéla prask-
nout, ale nakonec jsem to neudélala a poté-
gilo mne, Ze jsem to nakonec zvladla. V zimé
jsme pracovali na vinicich. Musim ¥ici, Ze
i diky tomu jsem se vratila domd otuZzilejsi
amozna i v lepsi kondici.

Vzpomnéla byste si jesté na néjaky ne-
zapomenutelny zdZitek, ktery si budete
pamatovat?

Nezapomenutelnym zazitkem byla uz sa-
motnd krajina na Novém Zélandu, navstivili
jsme mnoho mist, mimo jiné jsme vidéli i tu-
lent skolku, velryby apod. Velkym zazitkem
bylo ale také chovani mistnich lidi k cizin-
cum. Pokud nékdo neumsél dobie anglicky,
lidé fikali: Nevadi, budeme na véas mluvit
pomalu a jednoduse. KdyZ jste na tfadech,
kazdy se snaz{ vdm pomoci. KdyZ jsme byd-
leli v jednom kempu a bylo to kolem St&d-
rého dne, tak 25. 12. pfisel pan, pfinesl ndm
darek a ptal se nas, jestli vime, Ze je Stddry
den a Ze se davaji darky, a zajimalo ho, jak to
mame u nas. Bylo to moc hezké.

A co se tykd mist, kterd jste vidéla,
utkvélo vam jesté néco v paméti, protoze
to byl pro vds silny zdZitek?

Ano, na Novém Zélandu jsem vysla na
sopku Tongariro. ProtoZe ndm vyslo poca-
si, usla jsem 25 kilometrd do kopce ptres
sopecny popel a balvany. Tohle ¢lovék je
tak nékde nezazije.

Co jste si privezla z Nového Zélandu do
Cech?

Pfedevsim pocit, Ze uz nemusim fikat, Ze
bych chtéla vidét Novy Zéland, ja uz jsem
ho vidéla. Je to pocit, Ze jestlize néco ¢&lo-
vék chce, néco zaZit, tak se ma do toho
pustit a na nic necekat. Druhym objevem
je, #e i v Cechéch jsou mili zajimavi lidé,
zalezi na vaSem vnitinim postoji, jestli se
vam lidi otevfou a daji vam ze sebe to po-
zitivni. Obecné po névratu se citim jesté
vice v klidu, kdyz se vSe dafi, jsem rada,
a kdyz ne, feknu si v duchu s madmou: No
a co, svét se nezboii. Nejdtlezitéjsi je zdravi.

Sdrka PraZdkovd
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VSECHNO, CO PROZIVAM, JE V PORADKU

V dnesni dobé je tézké se nestresovat. Navic kdyZ ¢loveku do Zivota vstoupi RS, je to jeste obtiznéjsi. Na druhou

v v o

stranu neurologové pred stresem varuji, protoZe patii ke spoustéciim RS i ataky. Je to trochu zacarovany kruh.
O tom, jak tento kruh rozetnout, jsme si povidaly s Pavlou Banyrovou, lektorkou klinicko-pacientské komunikace
a psycholoZkou, rodinnou terapeutkou a lektorkou zdravotnické komunikace Janou Tomanovou. ProtoZe rozsah
naseho ¢asopisu je omezeny, plnou verzi rozhovoru naleznete na www.rskompas.cz

Kdyz se ¢lovék dozvi, Ze md RS, byvd to Sok. Navic musi Fesit jes-
té hromadu jinych véci, protoZe nemoc prindsi do zZivota zménu.
Mohly bychom si nejprve pojmenovat to, co miiZe byt pro pacienta
stresujici?

. Tomanovaé:

Kazdého ¢lovéka stresuje néco jiného, zalezi na osobnosti. Na
prvnim misté se Casto objevuje otdzka: Co bude dal? Tedy oba-
va z blizké nebo vzdalengjsi budoucnosti. Déle tam byva strach
z nemohoucnosti, strach o své blizké atd.

P. Banyrova:

U nékterych lidi probéhne faze, kdy chtéji vSechno a hned védét,
zacit hned néco délat. To je ale problém, protoze ¢asto musi ¢ekat na
vysledky lékafskych vySetfeni i nékolik tydnti. Nejistota, kterou toto
¢ekéni provazi, byva také stresujici.

. Tomanova:

Navic fesi i praktické véci kolem préace, penéz, hypotéky, do-
jizdéni déti do skoly apod. Vzpominam si na manzelsky par,
ktery si postavil vysnény domecek na vesnici, pani porodila
dité a tfi mésice nato onemocnéla RS. Tato rodina se ocitla ve
velmi sloZité zZivotni situaci, protoZze dim stil na odlehlém
misté, a proto byl neprodejny, soucasné v té dobé otec rodi-
ny ménil praci, pani potfebovala pfizptisobit sviij denni rezim
zdravotnimu stavu atd. Podobné problémy fe$i mnoho rodin,
kterym nemoc nebo jina tézka zivotni okolnost zk¥iZily cestu.
Casto vidim, Ze kdyZ lidé takto za pochodu musi Fesit spous-
tu praktickych otdzek, zapominaji pecovat o sviij partnersky
vztah, z jejich Zivota se vytraci sdileni zazitk1, intimita. Také si
nenajdou ¢as podivat se hloubéji na své obavy tykajici se par-
tnerského Zivota. Troufam si ¥ici, Ze to je chyba, protoze pevny
partnersky vztah je takovou pomyslnou dychaci maskou, kte-
rd ndm poméhd lépe zvladnout, ustat, rozdychat tézké chvile
Vv Zivoté.

Jak slysim, je to takové zasmodrchané stres klubko problému. Kte-
rou nit by mél ¢lovék zacit rozmotdvat jako prvni?

. Tomanova:

Premysleni o tom, co bude za deset let, pock4, nejprve je urcité
dulezité fesit problémy blizké budoucnosti. Vénovat se praktic-
kym, fikdme tomu Zivot zachratiujicim krokiim v oblastech, jako
je prace, finan¢ni zabezpeceni rodiny, jeji kaZdodenni provoz
apod. Je uzitetné si pojmenovat, které oblasti Zivota mtze RS
nabourat, poskodit nebo zménit. Je dobré podivat se na to, jaké
mame moznosti, u kterého problému existuje vice feSeni, co je
tfeba udélat hned a co chvili pocka. Nékdy se tomu fik4 porcova-
ni mamuta.

Ano, pokud bychom mamuta snédli celého, tak nds zadusi, ale po
kouskdch ho stravime snadnéji. Jakou formou to miiZeme udélat?
P. Banyrova:

Samoziejmé klasickd metoda je s nékym si o tom promluvit. Protoze
mnoho lidi aZ teprve kdyz fekne sva trapeni nahlas, si ujasni, jak jim
Celit. Méla by to byt blizka osoba, ale ne déti.

Co kdyZ je ale clovék ten typ, ktery se nerad svéiuje? Mél by si
vyrobit MS Excel tabulku?

. Tomanova:

Tu tabulku bych vynechala. Zakladnimi zdzra¢né lé¢ivymi na-
stroji jsou tuzka a papir. Je dobré si odpovédét na otazky typu:
Co se mi v zivoté zméni? Kterych oblast! se to dotkne nejvice?
Z teho mam nejvétsi strach? Co za¢nu Fesit jako prvni? Co naopak
fesit vitbec nemusim? Tyto Gvahy by mély jit po dvou kolejich. Na
jedné koleji fesime ty praktické otdzky spojené s praci, penézi, do-
pravou déti do skolky apod. Na druhé koleji nechdme plynout vSech-
ny pocity a podporujici kroky tykajici se smifovani se s diagnézou.

Pavla Banyrova Jana Tomanova

OTAZKY, KTERE NAM POMAHAJi LEPE

ZVLADNOUT ZMENU

Toto je nékolik klicovych otazek, na které je dobré si
odpovédeét, kdyz se v nasem zivoté déje velkd zména,
kterou prichod nemoci bezesporu je
- Co mi nemoc (zména) muze da
- Co mi nemoc (zména) nemuze vzit?
- Jakou informaci s sebou zména (nemoc) pfinasi?
- Jak ji mohu lépe porozumét?
-V éem mi muze pomoci okoli? Umim o pomoc
a podporu pozadat? Jak? Koho?
- Uvédomuji si dobre, Ze emoce, které budu prozivat,
jsou naprosto v poradku, at jsou jakékoliv?
- Neztracim z o¢i smysl Zivota? Uvédomuiji si, Ze Zivot
ma vzdy smysl a hodnotu, at se déje cokoli?
- Co se mohu od nemoci (zmény) naucit?

Je dtlezité, abychom si na toto vyro,vnavani se s nemoci dopfali
dostatek ¢asu. Nékdo na to potfebuje tydny, nékdo mésice. Jednim
z velkych mytd v této oblasti je pfesvédceni, Ze as hojf; ¢as sam
o sobé nehoji, 1é¢ivé je to, co v tomto Case pro sebe délame. Napiiklad



v prvnim okamZiku po sdélenf diagnézy si miZeme Fici: je to stragné,
vibec nevim, co s tim budu délat, nicméné pro to, abych se v té si-
-tuaci 1épe zorientovala, udélam to a to.

Reseni praktickych véci miiZze pomoci ¢lovéku nastartovat proce-
sy, které patii k vyrovndvdni se s obtiznou zZivotni situaci, jako je
nemoc?

. Tomanova:

Ano, v jakékoliv krizové situaci, kdyZz jde naptiklad o zachra-
nu manzelstvi, vyrovnavan{ se s tmrtim ditéte nebo dal$imi t&z-
kymi udélostmi v Zivotg, vzdy lidem radime: zachovejte si svij
béZzny denni rezim. Nékteré doméci prace, jako je napifklad pra-
ni a Zehleni, mliZete omezit na minimum, misto vyvéfeni si ob-
jednejte k ob&du pizzu, ale udrzte si to zdkladni, coZ je vstat rdno
z postele, petovat o manzela, déti, zvitata atd. Zlehka se starej-
te o domécnost, jezte pétkrat denné, spéte, nezanedbavejte pra-
ci, a hlavné si povidejte s manZelem a détmi, spéte s manZelem.
To, Ze je ¢lovék aktivni v b&Zzném Zzivoté, mu pomdaha byt aktivni
i v procesu smifovani se s nemoci; nikdo se s diagn6zou nevyrovnal
tim, Ze dvandct tydni lezel v posteli.

Mnoho lidi se potiebuje po vyreseni aktudlnich problémii zamys-
-let nad tim, kam sviij Zivot smérovat ddl, dlouhodobé. Poradily
byste, jak na to?
. Tomanové:

Opét mé napadaji ty dvé koleje. V jedné roviné déldme praktické kro-
ky, které se tykaji vzdéalenéjsi budoucnosti, jako je mozZnost préce,
bydleni, péce o déti. Ve druhé roviné je ¢as podivat se na strachy, kte-
ré sméfuji i do vzdalengjsi budoucnosti. Kdyz je pojmenujeme, 1épe
uvidime, co se da délat. Napiiklad kdyz mé ¢lovék strach, Ze nebude
chodit, mize se podivat, jaké mé moznosti spofeni a obecné svého fi-
nané¢niho zajisténi. Je dobré se zamyslet nad bezbariérovym bydlenim.
Probirdme-li tyto strachy, naprosto na misté je zmapovat si moznosti
zdravotniho, tirazového a Zivotniho pojisténi, které mé déti zajisti do
budoucna. Pacient sice mtze mit problémy s pojisténim, ale partner
tento problém mit nemusi. Je dobré si o tom promluvit s blizkymi
v roding, fci si, co udéldme. Zkritka najit si néco konkrétniho,
co tento problém fe$i, a udélat to. Kazdy se bojime néceho jiného,
a tyto jasné definované zachranné kruhy ndm pomaéhaji se obav zba-
vit nebo je alespori zmirnit.

Jde o to podivat se na problém jednordzové, udélat prislusnd opat-
Feni, a pak uZ mu nevénovat pozornost?

. Tomanové:
Ano.

Mnoho lidi md obavy tykajici se partnerského vztahu. Co miZeme
proti tomu délat?

. Tomanova:

V rodiné vztaht je dualezitd jako kdekoliv jinde prevence, pro-
toze Te$it néco, co uz nastalo, jako je ztrata intimity, ztrata sexua-
lity v partnerském vztahu, je mnohem horsi, protoze tyto véci
se pomeérné tézko navraceji zpét. Ale pamatuji si vic pard, kde se
i tento nédvrat podatil, nez téch, kde se to nezdafilo. Navic ze zku-
Senosti vim, Ze pacienti s RS mivaji partnerstvi a manzelstvi hod-
né pevnd, coz skoro nikde jinde nevidim. Jako by RS zde fungo-
vala jako tmelici faktor, protoze si lidé uvédomuji, Ze to nemusi
byt natrvalo, neberou to jako samozfejmost, a Gasto se mi svétuji,
Ze nyni je to objiméni néjaké hez¢i. Vzpomindm si na hezky pii-
béh manzeld, ktefi jsou spolu 30 let, po 15 letech ptisly déti,
a pak jim do Zivota vstoupila RS. Pldnované si vymazlili loznici
v podkrovi domu, ¢as od ¢asu zavolaji pani na hlidani a jdou spo-
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lu na vecefi. Nedglaji nic ptevratného, jdou t¥eba do obycejné bliz-
ké restaurace, ale jde o to byt spolu. Pani fika: ,,Dam si radéji fizek
v oby&ejném prostfedi a stovku navic dostane chtiva, nez abychom
sedéli v drahé restauraci a vénovali plnou pozornost détem; ¢as od
¢asu je to v pofadku.” Jesté bych dodala, Ze pokud manzelé citi velky
problém, je dobré zavolat a pomoc odbornika.

Stdle se v nasem rozhovoru dotykdme téch velkych zdkladnich
strachii spojenych s RS, ale spiSe v praktické roviné: jak dostat
z podvédomi tento strach na roviné emociondIni?

. Tomanova:

Jednoznadné fikdm klientdm, at uZ jde o zvladani diagnézy nebo
umrti ditéte, ktefi se boji rozpadu partnerského vztahu: ,Dovol-
te si to, prozijte si tento sviij strach.” Dilezité je, aby s tim &lovék
byl v kontaktu, dal si na to ¢as. Rikdm lidem: ,Bude to hrozné,
budete chtit bit hlavou o zed, zpit se do némoty, to vSechno je v
pofadku. Nekdy lidem fikam, aby se skute¢né podivali na to nej-
horsi, co je dési, a dali prostor tomuto emo¢nimu mixéru; fikdm:
vezméte si fotky a prohlédnéte si je, kdyz jde tfeba o partnersky
vztah, poustéjte si hudbu, ktera vas dojimé, smutné filmy atd.“ On
se ten strach obvykle dfive ¢i pozdéji unavi; kdybych pouzila tro-
chu neobvykly pfimér, tak strachy a emoce jsou jako nadrz benzinu,
ktera se jednoho dne vycerpa. Poté, co si ¢lovék svij strach uzije,
vybere si ho cely, a miZe to trvat dny nebo nékolik tydni i mési-
cu, kdy se vyplavuje na povrch vsechno mozné, ale potom nasta-
ne Cas, kdy ndm sebezdchovna schopnost organismu tpomtize vstat
a pustit se do néceho nového.

Vzpomnéla byste si na néjaky pribéh pacienta, kterému se poda-
rilo takto strach a smutek oslabit nebo piekonat?
. Tomanova:

Vzpomindm si na jednu pacientku, ktera pfisla a rekla: ,, Tak jsem si,
pani doktorko, napldnovala ten sviij vecer se smutkem a strachem.
Rekla jsem si: tak, a nyni bude$ od $esti veter do ptilnoci nebo do
rana breCet — a ono mi to najednou tak néjak neslo, normalné mé
to nebavilo. Tak jsem v devét zavolala kamaradce, $ly jsme na vino,
trochu jsme se opily a byla docela legrace.

RS obvykle prinese do Zivota velkou zménu, zbourd staré plany
a ¢lovék si musi nastavit nové vize. Jak to miiZze udélat?

]. Tomanovéa P. Banyrova:

Hodné zélezi na temperamentu ¢lovéka. Jsou lidé, ktefi své aktivity
a vymysleni novych projekti po oznadmeni RS zintenzivni. Jsou ti,
ktefi zastanou chvili stat, a pak se pomalu do né¢eho pusti. Proti
uplnému zastaveni pomahd, kdyz si ¢lovék nalezne divod, pro¢ to ¢i

ono udélat. To pro¢ je skute¢né velmi dulezité. U nékoho to mohou
byt déti, nékdo chce néco pékného vidét, zazit, setkat se s novymi
lidmi. Nékdy to je Gplnd banalita z pohledu jiného ¢lovéka — a pro
nékoho to mtZe byt splnéni nejvétsiho pfani v Zivoté. MiZe to byt
deset miliont malickosti, které ¢lovéka nakopavaji, aby udélal dalsi
krok. Dilezité je najit ta své proc.

Kdybychom mély nyni shrnout to nejdiileZitéjsi, co miiZe pomoci
¢lovéku zvlddat stres, protozZe stres byvad spoustécem RS i ataky,
co by to bylo?

]. Tomanova P. Banvrova:

Vsechno, co proZivam, je v pofadku. Zadné pocity nejsou $patné,
protoZe to jsou mé pocity. Kdyz mam pocit, Ze to sdm/sama nezvlad-
nu, nebudu se bat se pfijmout pomoc psychoterapeuta, psychiatra
apod. Zaméfovat se na obycejné véci a v kazdém dni nezapomenout
obejmout své blizké. ProtoZe to také neni samoziejmost, pro nikoho
z nés.

5



g | Zamysleni | ZKUSENOSTI | RADY | TIPY PRO AKTIVNi ZIVOT

NAS MOZEK A STRES

Odbornici rikaji, Ze stres je jednim ze spoustéci onemocnéni roztrousenou sklerézou. Proto jsme si na téma stres
povidaly s MUDr. Olgou Zapletalovou, vedouci Centra pro diagnostiku a 1écbu RS Neurologické kliniky Fakultni

nemocnice Ostrava.

MUDr. Olgd Zapletalovd

Co se déje v téle pacienta, kdyZ tam pro-
bihd stres?

Pro lepsi pochopeni bych vdm nabidla krat-
kou definici, ktera ¥ikd, Ze stresovou reakci
téla mize vyvolat nadmérna fyzickd nebo
psychicka zatéz. ProtoZe jsme kazdy jiny, tak
zatimco jeden ¢lovék muiZze urcitou situaci
vnimat jako nadmérnou z4atéz, jiny si sotva
uvédomi, Ze se néco prihodilo. Stres krat-
kodobé miiZe byt i pozitivni, protoZe vyvo-
la obrannou &i tnikovou reakci na aktualni
nebezpeci. Pokud se ale ¢lovék citi kvili né-
¢emu dlouhodobég ve stresu, télo je neustale
v napéti, skodi to zpravidla vice orgdntim
a celému organismu. Télo si postupné zafi-
xuje nezdravou fyzickou reakci, vznikne fe-
tézec pochodd, které zméni imunologickou
stabilitu na patologicky stav, ktery muze
vést k zjevnému onemocnéni.

Mohu si to predstavit jako jakysi chybovy
software, ktery spousti nezdravou reakci,
je-li clovék vystaven néjakému velkému
tlaku?

Dnes se tento pf{mér pouziv4, ale ja to ne-
mam rada, ¢lovék pfece neni stroj! Jak uz
jsem fekla, jeden druh stresu — odborné eu-
stres — muze ¢lovéka stimulovat k reakci,
kterd ho ochrani, napiiklad Zivot zachramnu-
jici uték, rozhodnd zmeéna Zivotni situace
nebo bouilivé vyfeseni konflikta. Na druhou
stranu odbornici mluvi o stresu — odborné se
nazyva distres — ktery je typicky provazen
nezdravou opakujici se reakci. Charakter této
reakce mtizeme mit geneticky dany po rodi-
¢ich. Nékteré formy chovani, které nasemu
zdravi nesvéddi, si osvojime i béhem Zivota.
Clovek se pak casto dostava do zajeti tsch-
to 8kodlivych stereotypnich reakci, které se

opakuji. Je to takovy kolobgh, ktery u nékte-
rych lidi vede aZ k onemocnéni. Je pravda,
Ze tyto geneticky dané nebo béhem dlouhych
let naucené stereotypni reakce se nékdy téz-
ko ovliviiuji.

Nicméné mozZnd témto stereotypim mii-
Zeme lépe céelit, kdyZ je lépe pozndme.
Mohly bychom se jesté blize podivat na
nezdravé reakce na stres? Co se pak
v téle déje?

Odborné tyto reakce rozdélujeme na psy-
chické a fyzické. Psychickych se pouze
dotknu, protoZe to je pole psychologt. Na-
piiklad c¢lovék, ktery se naucil nebo ma ge-
neticky déno, Ze na stresovou situaci reaguje
hodné tzkostng, miiZze se po Gase propad-
nout do deprese, pii které vSe piijima pasiv-
né, nemd silu se branit a situaci se podda.
Dalo by se fici, Ze je to také forma dniku
a toto psychické naladéni ma neblahy vliv
na jeho fyzické zdravi. Snad bych jesté do-
plnila, Ze v odborné literatute je popsén tzv.
adaptacni syndrom se tfemi fdzemi. Prvni
fazi je poplach doprovézeny pocitem: néco
se déje, a nevim, co s tim, nésleduje sice ja-
koby adaptace, pii které ale ¢lovék sklouzne
do stereotypni nezdravé reakce, a tfeti fazi
je vyCerpani. Nejprve je to hlavné psychické
vyCerpani, které se vak pfendsi i na fyzic-
kou troveni projevujici se sniZenou iniciati-
vou, apatii, lidé ¢asto fikaji: ja uz s tim nic
nesvedu, ja se z toho nedostanu apod. Na
fyzické trovni stres pisobi na nervovy, hor-
monaln{ a imunitn{ systém. Imunitni systém
se tolik nezduraziiuje, ale j4 bych ho dala na
prvni misto. Popisi-li alespoil stru¢né, co se
v téle déje, tyto tfi jmenované systémy jsou
stresem vyprovokovany a vznikaji prople-
tené reakce, které se projevuji na psychické
i fyzické drovni. Ve fyzické oblasti neblaze
pusobi napiiklad na vegetativni a endokrin-
ni systém, hormony ovliviiuji p¥ijem tekutin
a metabolismus, jsou napiiklad ovlivnény
zlazy s vnitfni sekreci. V kife nadledvinek
se do téla vyplavuji hormony, které jsou také
nazyvany stresovymi hormony, jsou to adre-
nalin a glukokortikoidy. V disledku téchto
a dalsich dlouhodobé opakovanych vza-
jemné provazanych reakci na psychické
i fyzické trovni muize byt cely organismus
nebo néktery z téchto systému natolik osla-
ben, Ze ¢lovék onemocni. A vratim-li se zpét
k imunité a onemocnéni imunitniho systé-
mu, je dobré si pfipomenout, Ze roztrouse-
nou sklerézu lé¢ime napiiklad glukokorti-
koidy.

v

Jak mohou napriklad neurologové nékdy
i ve spoluprdci s psychoterapeuty pacien-
tiitm pomoci?

Na prvnim misté je skute¢né péce o psychi-
ku. Ze zkusenosti vim, Ze velmi poméha roz-
hovor, rozebrani pficin stresu, a samoziejmé
v zdvaznych p¥ipadech by mél pomoci psy-
cholog, psychoterapeut. Kdyz ke mné pii-
jde pacient, kterého uz néjakou dobu znam,
pozndm na ném, Ze se néco déje. Nékdy se
mi nesvéf hned a problém se fixuje. Hodné
strachu mohou vyvolat zavadgjici informa-
ce, které si ¢lovék nékde piecetl, a ja je pak
vysvétluji a vyvracim. Negativné ho mohou
ovlivnit i sousedé a zndmi neobratnym nebo
nevhodnym chovanim. Ngkdy je to néjaky
projev nemoci, ktery ho obtézuje a déla mu
starost, naptiklad mravenceni v jedné kon-
¢eting, zatne mu vénovat velkou pozornost
a znepokojuje ho to. Tady je nutné vysvétleni
a probrani problému, to vétS§inou pomaha.

Tedy napriklad dialog a cilené zamérend
lé¢ba. Co pro sebe miize udélat pacient
sdm, aby svému télu i psychice pomohl?
I kdyzZ jsem nékde slysela, Ze sim sebe
clovék tézko zvedd za tkanicky od bot.

To je hezky p¥imér. Pokud ¢lovék vykazuje
pfiznaky deprese, mél by mu neurolog na-
vrhnout pomoc psychoterapeuta. Nicméné
ostatni pacienty povzbuzujeme k rtiznym
aktivitdm, aby neupadli do pocitu absolutni
bezmocnosti a apatie. TakZe urc¢ité pomaha
cviceni, existuje i brozura specialnich cvi-
kd pfimo pro lidi s RS, ale dobré je i joga.
Velmi doporucuji chizi v pfirods, ktera ¢lo-
véka potési, pfitom vSechno procviéi a mo-
zek se neunavi pfemyslenim nad tim, zda
zvednout pravou ¢i levou ruku, nebo postu-
pem cviceni. Dobrym antidepresivem jsou
i domaci mazli¢ci, ktet{ davaji lidem spous-
tu radosti a zarovell se o né museji starat;
mé-li ¢lovek psa, tak je nucen chodit s nim
pravidelné na prochézku apod. Samoziejmé
pomahaji vSechny dalsi aktivity, vzpomeri-
me si na Svérdkovu pisnicku, ve které se
zpiva: délani, délani véechny smutky zahani
— to je velka pravda. TakZe pokud pacienti
rovnou usiluji o invalidn{ dtchod, tak jim
to Casto rozmlouvam, fikam: podivejte se,
vzdyt vam prace déla dobfe, jste mezi lidmi,
udrzujete si kontakty, a to je pro psychiku
velmi dobré. Spousta pacientd maluje nebo
vytvaii jind uméleckd dila. Nékdo pece dor-
ty, nékdo vysivd, to vSechno jsou léky proti
stresu. DuleZita je pravidelnost a soustavnost



aktivity, nékdy pomiiZe zazity stereotyp, jako
je pfekonat ranni nechut k vstavan{ a jit do
zaméstnani.

Tedy vlastné soustiedéni se na tuto ak-
tivitu pacienta zaujme natolik, Ze nemd
¢as premitat nad vécmi, které ho stresuji?
A co kdyZ je nékdo tim ilekem z pricho-
du nemoci tak strnuly, Ze nevi, co by mohl
podniknout? SnaZite se mu také pomoci?

Ano, je-li ¢lovék aktivni, méné premita.
Tém, kdo si nevédi rady, se snazim pomo-
ci néco si najit. Naptiklad jednoho paci-
enta jsem pfivedla k fotografovani. Diky
foceni je na tom psychicky lépe a i jeho
zdravotni stav se zlepsil. I ja sama se moc
rdda divdm na stromy a fotim si je, déla
mi to moc dobfe. Zeny na tom jsou ns-
kdy lépe, protoze se musi postarat o déti
a rodinu, takZe nemaji pfili§ Gasu pre-
myslet. Nékdy si v rodiné vymysli spo-
le¢né aktivity; vzpomindm si na jednu
maminku, ktera zacala s dcerou plést
a vysivat a moc je to bavi. Nebo mé& napa-
da pribéh, kdy dcera nemocna RS se dala
na tzv. $patnou cestu, zacala se zdravotné
zhor$ovat a matka je obé piihlasila ke stu-
diu. Nyni se pfedhangji, kterd bude mit
lepsi znamky. Dcera se opét stabilizovala.
Cest je mnoho...

Jsme-li u studia, hodné se mluvi o neuro-
plasticité mozku; prospivd lidem s RS stu-
dium, méli by se ucit?

Rozhodné. Kazdy na té své trovni. V cent-
ru mame mnoho mladych lidi, ktefi studuji
u nas i v zahrani¢i. Pacienti se vénuji na-
piiklad mezindrodnimu pravu, diplomacii,
studuji v Praze, PatiZi, v Americe, Norsku.
Samoziejmé je to pak obtizné s lé¢enim na
délku, s léky, ale s pomoci rodiny se situace
d4 zvladnout. Jsou mezi nimi také aktivni
cestovatelé, zrovna se vratila dvojice po roc-
nim putovani po Novém Zélandé, dalsi dév-
¢e se vrétilo z Kanady, z Norska. Nemoc je
nijak nehandicapuje, Ziji normalnim Zivotem
mladého ¢lovéka.

Jak takové studium ¢i jiny trénink mozku
miiZe pii RS pomoci? Hodné se o tom ho-
vori prdvé v souvislosti s neuroplasticitou
mozku; jako laik si predstavuji, Ze néjakad
¢dst mozku miize nahradit tu, kterd neni
zcela zdrava.

Trénink mozku, ke kterému patii i studium,
urc¢ité pomaha. Cést mozkové kiry nevyuii-
vame, dalo by se Fici, Ze spi. Skodit mtiZeme
napiiklad tim, kdyZ mlady, jesté ne zcela zra-
1y mozek zatiZime alkoholem nebo drogami.

Kdyz mozek trénujeme, u¢ime se nové véci,
vstfebdvdme nové informace, vznikaji spoje
mezi nejstar$i oblasti mozku, coZ je limbicky
systém, velkou mozkovou kirou a podkoro-
vymi strukturami. Vstfebavanim a opakova-
nim novych poznatki tvofime novou pamé-
tovou stopu. Tedy pokud pii RS trénujeme
mozek, napomahdme tomu, abychom vyuzili
zdravé rezervy, které mozek ma.

Jsou néjakd specidlni cvi¢eni pro pacien-
ty s RS?

U néds v nemocnici mame kognitivni labora-
tof, kde jsou riizné zamétené specialni poci-
tatové programy, ale kdyz tam nékdy poslu
své pacienty nemocné RS, ktef{ maji subjek-
tivné pocit, Ze si uz méné pamatuji, tak se

Telefonni informacni linka pro pacienty s roztrousenou sklerézou
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velmi ¢asto vraceji s vétou: ,,Oni mi fekli, Ze
jsem na né moc chytrd.“ Je to pravda; zatim-
co subjektivné mame v8ichni pocit, Ze ndm
pamét uz tak neslouzi, schopnost néco si
dobfe zapamatovat lidi pfesvédci, Ze na tom
nejsou tak $patné. Aby si ¢lovék trénoval mo-
zek, nepotfebuje mit nic specidlniho. Staci si
opakovat napiiklad basnicky, které mame
radi, pisnicky, nékdo si pamatuje spoustu
citatl, nékdo tfeba mé rad zahradku a pama-
tuje si jména rostlin. Staéi se vénovat ucent
zajimavych témat. Nékoho zajimaji knihy,
a tak si mtZe zapamatovat obsahy oblibe-
nych knih, nékdo trénuje jména slavnych
hercd. ProtoZe opakovani nam poméha si
véci lépe zapamatovat, ulozit do mozku, slo-
vo trénovat je zde namisté. Pro toho, kdo by
chtél, existuji navic i rtizné knihy zaméfené
specidlné na trénink mozku. Kazdy muze
najit individuélni cestu, jak mozkové funkce
posilovat.

Miize aktivni pacient, ktery se napriklad
nyni dozvédél, Zze md RS, studiem Ci tré-
ninkem mozku podporit své léc¢eni a zd-
roveri ho to miiZze odvést i od myslenek,
které by ho stresovaly?
Netikdme novym pacientim, ze musi stu-
dovat, ale motivujeme je, aby od zacdtku
trénovali pamét. Nemusi to byt zrovna stu-
dium, ale t¥eba néjaka jina forma, rozvijeni
zéliby apod., jak uz jsem ¥ikala. To pFeneseni
pozornosti jinam je odvadi od premysleni
o tom, co by je mohlo stresovat. Pomahé jim to
prekonat i okamziky, kdy se neciti psychicky
nebo fyzicky dobte. Aktivita a upfeni pozor-
nosti na to, co ¢lovéka tési, jsou dobrou obra-
nou proti patologickému premitdni. Novy
zajem spojeny s kladnou emoci dovede lé¢it.
Nejlépe to vidim na lidech z na3{ regionalni
organizace Roska, ktet{ cilené a s rozmyslem
pecuji o v8e, co jim déla radost. Schéazeji se,
poradaji spole¢né akce, dokazi se radovat
z malickosti, cestuji a poznévaji nova mista.
Je to dulezita soucast tzv. psychické hygieny
a prevence stresu.

Sdrka Prazdkovd

.
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Pro viechny, kte¥{ trpi touto nemoci, jsme piipravili novinku — hezplatnou telefonni linku, na které se muzete informovat o fegent
problému spojenych s touto diagnézou, ptedevsim jak zvladat pravidelnou aplikaci injekénich 1€k, feSeni neZadoucich tcinku atd.

V ¢ase 0d 9.00 do 16.00 hodin v pracovni dny vAm poradi, pokud to bude v jejich silach, jedna z nagich odbornych poradkyt, které maji
nékolikaleté zku$enosti s podporou pacientt s RS. V piipadé potteby se spoji s odborniky z jinych oborti, napt. se sestrou MS centra, psy-
chologem, urologem nebo fyzioterapeutem pro vyfeSeni vasich dalsich problému. Mimo tuto dobu muiZete na této lince zanechat sviij
vzkaz a poradkyné se s vAmi spoji v nisledujici pracovni den, pokud to bude mozné.

Tuto telefonni linku pro vas pfipravil program podpory pacienttt RS Kompas za podpory spole¢nosti Teva.
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TESIM SE Z KAZDEHO OKAMZIKU

Pan Jan mi svym postojem k Zivotu a vyprdvénim o ném opét pripomnél citdt z mého oblibeného filmu Sedm let
v Tibetu: ,,Ma-li problém reseni, neni tfeba se trdpit; nemd-Ii ho, tradpeni nepomiizZe.“

Pan Jan zdedil geny po svych rodicich, kteri pochdzeji z jizni Evropy; moZnd proto md v sobé zakédovany tem-
perament, vielost a pozitivni postoj pritakdvajici Zivotu. Pred ctyrmi lety zac¢al podnikat, RS md Sest let.

Tlustraénf foto

Cim se zabyvd va3e firma a jak jste se do-
stal k podnikdni?

Vozime ze zahranici specialni stavebni prv-
ky a LED osvétleni. S podnikdnim jsem zacal
pivodné pfi zaméstnani, kdyZ jsem misto
dovolené létal do Hongkongu nakoupit LED
osvétleni a v CR ho prodaval. Bylo to zhruba
pred ¢tyfmi lety. Zaméstnavateli se nelibilo,
co déldam ve svém volném case, lidé z firmy
si mysleli, Ze si tim vydélavam velké penize,
coz jim bylo trnem v oku, a zacali mi rizné
znepiijemnovat zivot. Nakonec mé atmosfé-
ra ve firmé donutila dat vypovéd a s nékolika
kamarady jsme zalozili vlastni spole¢nost.

To bylo jesté drive, neZ jste onemocnél RS?
A jak jste se o nemoci dozvédél?

Ne, RS mam od roku 2008, podnikat pfi za-
méstnani jsem zacal pfed étyfmi lety a vlast-
ni firmu méme cca t¥i roky. Bylo to v lednu
2008; jednou ve stfedu mé pfepadla malat-
nost a do patku jsem se ji nezbavil. V sobo-
tu rdno jsem nemohl téméf pohnout rukou
a nohou. JenomZe na vikend jsem uZ mél
program, a tak jsem ho absolvoval i se zminé-
nymi potiZzemi. Pak jsem zavolal nasi rodin-
nou doktorku, kterd mé poslala do vojenské
nemocnice na vySetfen{ — a hned si mé tam
nechali. Rikal jsem si fajn: lékafi mé vySet¥i
a budu védét, co mi je.

Jak si vzpomindte na ta vySetieni? Mél jste
néjakou predstavu, co by to mohlo byt?

Prvnich péar dnd jsem netusil vibec nic,
a ani jsem nemél ¢as hledat néjaké informa-

ce; na rovinu: ani mé to nezajimalo. Kdyz
lékati jesté nic nevédi, nema cenu premys-
let, co by... kdyby... Udélali mi magnetickou
rezonanci atd. Vzpomindm si, leZel jsem na
pokoji s pacienty, ktefi se uz predem bali
lumbalni punkce, ja jsem to bral spise tak, Ze
nemd smysl moc spekulovat a trépit se tim,
co se udélat musi. Pak mi 1ékafi oznamili, Ze
mam RS, vyslechl jsem si zdkladni informa-
ce a dal jsem to nefesil. Na svété jsou horsi
nemoci, jako t¥eba rakovina. Nejlepsi je ne-
panikatit, zistat v klidu, informace zjistovat,
jenom kdyZ je nutné potfebujete, jinak tomu
dét volny priubeéh; dokud ¢lovék vidi, slysi,
mysli, ma dvé ruce a nohy, tak vic nepotie-
buje. Je to samoziejmé mij pohled na véc,
ale ja to délam tak, Ze svou pozornost vénuji
jinym vécem nez RS.

Asi musite hodné pozornosti vénovat své-
mu podnikdni; v ¢em vSem spocivd vase
prdce?

ProtoZe nejsme velka firma, je to v3e, co si
u takového podnikdni dokazete predstavit.
Vyjedndvam objednédvky, komunikuji se vie-
mi na$imi partnery, ale kdyz je tfeba, tak klid-
né balim zbozi; u nés si nehrajeme na to, kdo
je jednatel a kdo zaméstnanec. Vyjednavam
s partnery v zahrani¢, zaZil jsem i hodné tvr-
dé jednéani, néro¢na na psychiku, ale tohle
vSe vés praveé posili.

Jak zvlddate stres, ktery se k podnikdni ne-
pochybné vize?

To, co déldme, mé moc bavi; zni to jako klisé,
ale je to tak. Penize nejsou na prvnim misté,
samozfejmé chceme vydélat, ale ja véfim,
ze kdyZ vas néco bavi, chcete to délat dobfe
a néjakou dobu to funguje, tak penize pii-
jdou samy. Stres samoziejmé v podnikani je,
ale zélezi na tom, nakolik si ho pfipustite. Ve
mné stresova situace spiSe probouzi adrena-
lin; p¥ijde-li problém, bavi mé najit fesSeni,
problémy zkratka pfichéazeji, a kdyz se je
naucite brat jako soudast Zivota, tak vas nic
moc nepfekvapi. Problémy a stres jsou pro
mé vyzvou; jakmile se vyskytne slozita si-

tuace, uz mi $rotuje v hlavé, co je tfeba udé-
lat, komu zavolat. Nékdy se dostanete do
oSemetné situace, kdy jde o relativné velké
penize, a musite to zkritka vytesit. Kazdé
podnikéni je pfedevsim o komunikaci a dob-
rém vztahu k lidem, kdy vam skute¢né zalezi
na tom, aby byli spokojeni. Vim, Ze se to tak
fik4, ale takhle to citim.

Jak jste prijal injekéni 1é6¢bu?

Je to divné muset si kazdy den aplikovat in-
jekci, ale jsou hor$i véci. Ja jsem za &ty¥i roky,
kdy mam tuto 1écbu, mél dvakrat blok, kdy
jsem musel aplikaci injekce o néjakou chvi-
li odlozit. Pomah4 mi, kdyZ si vzpomenu
na svou malou dceru, ktera je iZasnd, mam
okamZzité dobry pocit a vSechno je v pohodé.
S odstupem ¢asu to jiZ beru, jako bych si ¢istil
zuby. Prosté rdno vstanu, aplikuji si injekci,
a pak mam cely den pted sebou.

Je dobrd obrana pied negativnim stresem
soustredéni pozornosti na zdzitky ¢i véci,
které vds tési?

Urcité. MiZe jit o mald potéseni, ja ziji pii-
tomnym okamzikem nebo se té$im na néco,
co je v blizké budoucnosti. Mam rad dobré
filmy, knihy a hudbu, ta mé vzdycky dobfji,
a kdyZ jedu autem, rozhlizim se po krajiné,
kocham se, to madm moc rad, nebo se jdeme
projit s pfitelkyni a dcerou na hezké misto,
nosim dcerku na ramenou, ona mé taha za
usi a néco mi povida a ja si to uzivam. Nebo
se domluvime, Ze v patek pijdeme na dob-
rou vecefi a ja se uz na to od sttedy t&sim.
Prosté obycejné véci mi dokazi zpifjemnit
zivot. Je toho mnoho, co mi v Zivoté pomah4,
ale urcité to jsou malickosti, které nékdy ¢lo-
vek prehlédne, a pravé to by nemél.

Presto - co déldte, kdyZ vds nékdo hodné
nastve?

Vzpomenu si napiiklad na okamzik, kdy
jsme jeli s dcerou v auté, a najednou mi po-
vida: , Tatku mam rédda.“ Pak si fikam, ze at

si na mne k¥ic¢i, kdo chce, pro mou dcerku

jsem kral.
Sdrka Prazdkovd
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