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Uvodem: Moji piatelé

Kdysi se mé jedna novinarka zeptala, pro¢ mluvim o byvalych pa-
cientech jako o stfizlivych pratelich. Dlivod je prosty — protoze
mi jako pratelé pripadaji. PFatelstvi nebo spfiznénost citim i v{ci
lidem, s nimiz jsem se setkal jen letmo nebo o kterych jsem sly-
Sel. Mymi prateli se, vaZeni Ctenari, mizete prostrednictvim této
knihy stat i vy.

Kniha, kterou drzite v rukou, neni u¢ebnice, ale kamarad. Ma-
Zete ji otevrit na kterémkoliv misté&, kousek si predist a pak se vé-
novat nécemu jinému. MGzete pri jeji Cetbé treba pit ¢aj, poslou-
chat hudbu nebo se vesele kodrcat v hromadné dopravé. Vlastné
s pitim caje radéji opatrné - kdybyste se zacali smat, mohli byste
se trochu pobryndat. Ne Ze bych zde popisoval pouze veselé
véci, ty ale prevazuiji.



Vesela strizlivost

Skutecna scéna ze Zivota,
jak ji popsal jeden stfizlivy pritel

Policistka: ,,Vase doklady, prosim.‘
Ridi¢ abstinent: ,,A bude i dechovd zkouska?
Policistka: ,,Vypadate dobre, neni potreba.*
Ridi¢ abstinent: ,,Prosim!“
Policistka provede dechovou zkousku na alkohol. Je negativni.
Ridi¢ abstinent zadoni: ,,A udé&late mi, prosim, je$té test na drogy?
Policistka obraci oci v sloup: ,, Tak uz jed'te!*

Dvakrat o psech

Jeden z nasich stfizlivych pratel vypravoval, jak dobre vycvicil psa.
Jeho bystry pejsek diky tomu ziskal ¢etnd ocenéni.

Rekl jsem mu: ,,Ten va$ pes ma vic titul(i nez ja!“

Nato jsme se zacali vSichni smat. Smali jsme se asi jeSté mno-
hem vic neZ vy, kdyZ to nyni Ctete.

Jiny stfizlivy pfitel se svéfil, Ze po 1é¢bé se zacal vice vénovat
svému psovi.

Zatvaril jsem se prisné a zeptal se: ,,Je ten pes abstinent?“

,UZ od narozeni, odpovédél dotycny se smichem.

Na rovinu

Jednomu z nasich stfizlivych pratel nabidl kdosi pfi pracovnim
jednani alkohol.



Nas pritel odmitl.

Obchodni partner se zeptal: ,,Vy jste tady autem?‘

Pritel odpovédél: ,,To také. Kromé toho jsem abstinujici
alkoholik.*

Dotycny to povazoval za vtip a zacal se smat.

Do podobné situace se dostal jeden vysokoskolsky profesor.

Ameri¢ané, kterym o své zdvislosti fekl, to pfijali samozfejmé
a s respektem. Mimochodem, spotfeba alkoholu na jednoho
obyvatele byla v USA asi o tf'etinu niz8i nez u nds a pocet abstinu-
jicich dospélych tam presahoval 30 %.

Momentky z lécby

Podlozka na cviceni
PodloZek na cviceni jégy je trhu nepfeberné. Mné se osvédcdila
obycejna deka za par korun. Je lehk3, levna a skladna.

KdyZ jsem neddvno pred spole¢nym cvic¢enim vynddval deku
z tasky, rekl jsem stfizlivym prateldm: ,,To koukate, jakou mam
krasnou podlozku. KdyZz budete abstinovat, nasetfite si a kou-
pite si u Vietnamct také takovou.*

Mili abstinenti
Na dolécovacim klubu jsem pozadal byvalé pacienty, aby do-
koncili vétu, ktera zacina takto: ,,Mili abstinenti, krasné jsem si
odpocinul...

Odpovédi si domyslite. Nasi stfizlivi pratelé zmiriovali pfirodu,
rodinu, dobré z3jmy atd.

Nejvétsi odezvu ale vyvolalo toto: ,,Mili abstinenti, krasné
jsem si odpocinul pred deseti lety, kdyz jsem prestal chlastat.*

Ty kravo!
Cvicil jsem spolec¢né s pacienty. Pfi jednom trochu namahavéjsim
cviku jeden z nich tiSe poznamenal: ,, Ty kravo...“

Kdyz jsme docvicili, fekl jsem mu: ,,Jestli to osloveni patfilo
mné, hrdé hldsim, Ze nejsem sudokopytnik, ale primar.*

Nato jsme se zacali vSichni smat.



Rovnopravnost
Jeden z naSich stfizlivych pratel poznamenal: ,,Manzelka si dél3,
co chce. A ja s détmi si také délame, co chce ona.

Metoda Kutuzov

Mozna si ze Skoly vzpomenete, jak Kutuzov porazil Napoleona.
Historici mi prominou jisté zjednodusSeni, ale Kutuzov dlouho
ustupoval a ustupoval. Ze je mistr Ustupu, projevil uz po bitvé
u Slavkova. Tehdy se mu podafilo uniknout z hroziciho obkliceni.
Metodou Kutuzov mdm na mysli schopnost opustit prostredi,
které vyvolava bazeni nebo pfilis silné emoce. Mnoha nasim pra-
teldm se rychly Gstup vyplatil.

Jde to i beze slov

Jeden z nasich stfizlivych pratel byl ve stresu a zmocnilo se ho
silné bazeni po alkoholu. Nepldnované se rozhodl zajit na setkani
Anonymnich alkoholikl. Omylem ale pfriSel na setkdni v angli¢-
tiné. Anglicky neumél, a tak tam jen sedél a poslouchal nesro-
zumitelnou re¢. BaZeni i tak zmizelo. Dost moznd k tomu doslo
vlivem pratelské atmosféry, protoZe ta se prenadsi i beze slov.

Co bylo nejtézsi?
Na dolécovaci skupiné se sesli novadci i mnoho let abstinujici
pratelé. Jeden novacek se zeptal ostatnich: ,,Které obdobi stFfiz-

N
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Pripomnélo mi to réeni Anonymnich alkoholikl: ,,I ten nej-
horsi den za stfizliva byl lepsi nez kterykoliv den v dobé&, kdy jsem
strizlivy nebyl.“

Pevné ruce

Mluvili jsme o vyhodach stfizlivosti.
Jeden z nasich stizlivych pratel rekl: ,,Neklepou se mi ruce.“
Nékdo se ho zeptal, co ma za préci.
Onen abstinent odpovédél: ,,Jsem svarec.“



Lidé si od stfizlivosti slibuji ledacos. Nékdy jsou to i véci velmi
jednoduché. Jeden z naSich, nyni uz dlouhodobé stfizlivych, pra-
tel vzpominal na pocatky své abstinence. Po dvanacti dnech se
velmi té&sil, az se mu prestanou klepat ruce a nebude rozlévat
polévku. A to byl v pobytové [é¢bé, kde jsme jeho odvykaci stav
energicky IéCili. Doma by to bylo nesrovnatelné horsi.

Nesnadny ukol
Jeden pfitel abstinent si trpce stéZoval na poméry ve firmé, kde
pracoval jako radovy zaméstnanec.

Rekl jsem mu: ,,Reformovat firmu, kterd vdm nepatfi, nebude
snadné.“

Jaky spanek je nejlepsi

Jeden z nasich nyni stfizlivych pratel mél problémy se spankem.
Kromé alkoholu zkousel vselijakou dalsi chemii, ale nic mu ne-
pomahalo. Zacal abstinovat a postupné se zlepsoval i jeho spa-
nek. Na zakladé této zkuSenosti pronesl na dolécovaci skupiné
pamatnou vétu: ,,Nejlepsi je spat zadarmo!“

Jak se motivovat ke stfizlivosti?
Tuto otazku mi poloZil jeden inteligentni zavisly muz stfedniho véku.
Odpovédél jsem mu toto: ,,Chod'te 90 dni denné&, v krajnim pri-
padé ob den, na setkdni Anonymnich alkoholikd.
Pak porovnejte tfi mésice stfizlivosti s pfedchozimi tfemi mé-
sici nestfizlivosti. A budete mit motivaci jako Snézka.”

Zapomenuty dluh
Na dolécovaci skupiné se jeden z nasich stfizlivych pratel svéril
s problémem. V dobé, kdy pil, ukradl v obchodé Iahev. Davno
na ni zapomnél. JenZe exekutori nezapomnéli a maly dluh za tfi
roky na hodné nafoukli.

Onen abstinent je na tom nynf finan¢né i jinak dobre a dluh
zaplatil. | tak si to ale velmi vy¢ital.

Rekl jsem mu: ,,Jestli pochézi lidstvo z opic, museli bychom si
minulost vycitat vsichni.“



Uzasny k3eft!

Jeden pfitel abstinent se svéfil s tim, co udélal v siln€ nestfizlivém
stavu. Zavolal o ptilnoci svému nadfizenému, Ze pro néj ma uzasny
kseft. Dovedete si predstavit, Ze druhy den Sel do prace dost nerad.
Dlvodem nebyla jen kocovina. N&s pritel vypravél tuto historku
s humornym nadhledem, mél uz za sebou ¢tyri roky abstinence.

Zvlastni mazy

Strizlivym prateldm nékdy rikam, Ze i kdyZ na to nevypadaji, jsou mé
muzy. Inspirovali mé k napsani rady odbornych textd. A také jsem
pro né vymyslel riizné druhy smichu a dalsi legracky. K tém patii
tfeba pfistani mimozemstana. Ten se po pfiletu na Zem zept3, kde
se tady schazeji Anonymni alkoholici, Ze by si tam zaSel. Dost Casto
také praktikujeme Smich po trech, Sesti a dvanactiletech stfizlivosti.
To da rozum, Ze smich po dvanacti letech je hlasitéjsi, ze?

Naramné zlepSeni
Jeden z naSich stfizlivych pratel projevil béhem dolécovani nad-
hled a sympaticky smysl pro humor.

Svéfil se ostatnim, Ze po lécbé rekl své matce: ,,Co abstinuju,
tak ty jsi upIné normalni.*

Nalezeny traktor
Probiha vizita v ¢asti oddéleni pro akutni pacienty.

Lékar se pta pacienta: ,,Jak jste se vyspal?

Pacient na to: ,,Nestalo to za nic. Soused na vedlejsi posteli
hledal celou noc traktor.“

Druhy traktor byl na rozdil od predchoziho skute¢ny. Jeden
nas strizlivy pritel rad zahradnici. Aby mu 3Sla préace lépe od ruky,
koupil si traktor renomované znacky. Stal ho pfiblizné tolik co
mensi osobni auto. A pro¢ ne, kdyZ uz dost dlouho abstinuje, ma
fidi¢ak a zahradni¢eni mu déla radost.

Strucné a jasné
Jeden pacient se zeptal dlouhodobé abstinujicich pratel: ,,Co se
ve vasem zivoté pri abstinenci zménilo?‘



Mimo jiné se dozvédél toto: ,,Pracuiji, nebydlim v lese, nekradu
a nevozi mé policejni auta.*

Hledac pan Hrebicek

Jeden z naSich stfizlivych pratel, fikejme mu pan Hrebicek, ma
svérazného konicka. Za pomoci detektoru hledad po lesich ko-
vové pfedméty. Svymi ndlezy, jako jsou napfiklad rezavé 3avle, si
zdobi stény bytu.

Pri psychoterapii jsme hovofili o pldnech do budoucna.

Pan Hrebicek rekl: ,,Chtél bych si najit Zenu.

Na to jsem poznamenal: ,,Ta by vdm ty Savle asi vyhdazela.

Pan Hrebicek: ,,Najdu si takovou, ktera hleda kovy jako ja!“

,,TJo nebude snadné,“ ekl jsem.
,,Dam si inzerdt,” nedal se pan Hrebicek.

Navrhl jsem mu: ,,Pomdzu vdm ho zformulovat: ,Hledac kovd
hleda Zenu stejnych zajmd. Znacka: Hledejme spolecné!““

Nato jsme se zacali vSichni Fehtat, v€etné pana Hrebicka.

Nyni uz vazné: Vyzdoba domdacnosti, zvlasté loznice, by méla
uklidriovat, abychom se tam citili dobfe a bezpe¢né. Uz i jen po-
hled na zbrari vyvolava podle psychologl agresivni myslenky.
Pan Hrebicek by udélal dobre, kdyby staré Zelezo odnesl do
sbéru a na zed zavésil tfeba obrazek kvétin nebo hezkou krajinku.

Vejce v koSiku

Lidové prislovifika, Ze neni dobré mit vSechna vejce v jednom kosiku.

MdUzete namitnout, Ze v dnesni dobé se vejce prendseji v pa-
pirovych krabicich. Mimochodem, tyto obaly jsou privétivym
utulkem pro mikroby, proto je [épe doma vejce vyndat a krabici
vyhodit. Ale zpét k zminénému pfislovi. To se netykd prepravy

Nékdo chce prekonat zavislost, aby zachranil rodinu. To je ale
jenom ten jeden koSik. Chtélo by to jesté pridat jiné. K dalSim
motivacim mizZe patfit kuprikladu zdravi, dobra povést, posledni
soud, pristi prevtéleni a to, aby ¢lovék nevypadal jako ¢unég, ale



mél ze sebe dobry pocit. Motivace, ktera je rozkro¢end do riz-
nych oblasti Zivota, je odoIné&jSi. Snadno preckd Zivotni zvraty
a rliznd nemila prekvapeni.

Nakonec jeSté pripomenu to, co nasi strizlivi pratelé slyseli uz
mnohokrat: Nejlepsi zplsob, jak si udrzovat motivaci ke strizli-
vosti, je dlouhodobé a soustavné dolécovani. Anonymni alkoho-
lici a podobné organizace maji toto vystizné rleni: ,,Zacatecnik je
ten, kdo abstinuje méné neZ pét let.*

Co je to uhlavni brloh?

Brloh je v nasem slangu misto, které ohrozuje stfizlivost, zdravi
a dalsi ddlezité hodnoty.

Uhlavni brloh je brloh, kam ¢lovék s ndvykovou nemoci dFive
pravideln& dochézel. Uhlavni brloh vyvolévé nejsilngjsi bazeni,
a proto je vyhodné se mu ddsledné vyhybat. Doporucujeme ko-
lem néj ani nechodit.

Podobné& Ize uva?ovat o $klidcich. Skidce je ¢lovék, ktery
ohrozuije stizlivost. Uhlavni $kiidce je v tomto sméru zvIasté ne-
bezpeclny, proto se vyhybame mistim, kde by se mohl zdrZzovat.
Kromé toho zablokujeme jeho ¢islo, aby nam nemohl volat. Jest-
lize md nékdo dhlavnich skidcd povicero, udéld dobre, kdy?z si
zméni telefonni cislo a e-mail. O tom se zpivd i v jedné z nasich
strizlivych pisni:

Vyhazuiji simku,

at’ jsem z toho venku.
Nové Cislo tajné
skddce nedostane.

Je lepsi byt bohaty, nebo chudy?

Tahle otazka pripadd mnohym lidem zvlastni. JenZe odpovéd na
ni neni zdaleka jednoznacna.

Priklad z nasi praxe: Mlady muz prijde snadno k penézim.
Utrati je za alkohol, drogy nebo hazard a vytvofi si zavislost.



Pfed svym zbohatnutim byl chudy, ted je jeSté chudsi, a jesté
k tomu z3visly a nemocny. Je ovSem bohatsi o zkuSenost. Diky ni
snad pochopi, Ze vétsi majetek znamena také vétsi odpovédnost.

Stejné Ize uvaZovat o zdravi, postaveni a o tom nejcennéjSim,
co mame. Tim myslim cas.

Omlazovani

Pravidelné cvi¢ivdm na Zenském oddéleni pro |é¢bu zavislosti.

Jednou jsem se pritomnych abstinentek zeptal, co by chtély
cvicit.

Jedna déma stredniho véku nadhodila: ,,Néco na omlazeni.“

Vzpomnéljsem sina dobu, kdy jsem pracoval se zavislymi Zenami.

Pak jsem rekl: ,,To je jednoduché. Stadi stfizlivost. KdyZ sem
nékoho privezou, tak vypada na osmdesat. Uplyne par tydnq,
a zacne plsobit dobre. A za dva, tfi mésice je z ni mladicka, roz-
tomild abstinentka.”

,,Ja abstinuji teprve tfi tydny a pripaddm si mladsi uz ted,“
fekla jedna pani.

Odpovédél jsem: ,,To abyste si sem nechala pfinést dupacky
pro miminko.

Nato jsme se vSichni rozrehtali.

Pak jsme praktikovali cvi¢eni na posileni ledvin. Ty podle ¢in-
ské tradice souviseji s vitalitou a mladim a zvlasté v zimé zasluhuji
zvIastni pozornost.

Tuny mrkve

Nékteri patologicti hrdci povazovali penize za Zivotni prioritu.
Neuvédomovali si, Ze je to jen prostfedek. Jednou jsem je poZa-
dal, aby spo¢itali, kolik mrkve si mohli za prohrané penize koupit.
Vychazelo to na stovky tun. Tolik penéz uz asi nikdy mit nebudou,
ale to nevadi. Pal kila mrkvicky si dopreji snadno, i kdyz jsou v in-
solvenci. DdleZité je, Ze se neStvou za penézi jako dfive. Nepo-
trebuji to a nasli ddlezitéjsi hodnoty. K tém patfi dobré vztahy
a Cisté svédomi.



Dva zlatokopové

Na dolécovaci skupiné sedéli blizko sebe doktor pfirodnich véd
a muz s délnickym zaméstndnim. Doktor pfirodnich véd se léta
zabyval cestovanim po svété a hleddnim lozisek zlata.

Délnik mluvil o tom, Ze co prestal pit a koufrit, md dost penéz.
Drive to s praci prfehanél a nemél nic. Za stfizliva déla rozumné
a penize mu jesté zbydou.

Obrétil jsem se na doktora pfirodnich véd a fekl mu: ,,Vy
se plahodite po svété, a vas soused nasel zlaty ddl primo pod
nosem.

Nato jsme se zacali vSichni Fehtat.

Problémovi lidé

Na dolécovaci skupiné se jeden pacient v pobytové 1écbé zeptal
zkusenych abstinentd: ,,Jak jste se vyrovnavali se lidmi, ktefi tady
délali problémy?

Z nasledujici debaty vyplynulo, Ze problémové lidi ¢lovék po-
tkd i v praci a nékdy i mezi pfibuznymi.

V tom se |é¢ba podobd normalnimu Zivotu.

Jeden pfitel abstinent rekl néco jako: ,,KdyZ si nékdo porad
dokola stézoval, tak jsem mu rekl, Ze si zaplatil Spatnou rekreaci.*

Tomu jsme se spolecné zasmali.

Nejvétsi misoun

Na nasem klubu jsem se pratel abstinentd zeptal, kdo z nich je
nejvétsi misoun.

Jeden se prihlasil. Vénoval jsem mu hlavku zeli.

PFisti tyden jsem se zeptal na totéz, ale mlsounovi jsem daro-
val dvé mrkve.

Rika se, e opakovany vtip neni vtipem, ale v tomto pripadé se
vSichni smadli stejné jako poprvé.

On to vlastné nebyl UpIné vtip. Zkuste se zeptat jater, jaky majf
nazor na uleptany a chemii mumifikovany zakusek. Jatra misto
odpovédi zavrdi cosi neslusného.



Ale mrkvicka, to je néco jiného! Nad tou se jaterni buriky ra-
dostné zatetel.
Jedna pres druhou za¢nou volat: ,,Ano, to je ono!‘

Juchani v praxi

V materidlech Anonymnich alkoholikl se doc¢teme, Ze sebelitost
si abstinujici zavisly ¢lovék nemuze dovolit. Sebelitost je opravdu
Certova zahrddka, kromé smutku se v ni najdou i zavist a hnév.
To neprospiva nikomu. Vedle béznych zplsobd, jak zvladat nega-
tivni emoce, nabidnu jesté jednu moznost, kterd je inspirovéna
Anonymnimi alkoholiky. Ti oznaduji sebelitost za pfiznak JUCH
(;,ja ubohy chudacek*).

Postup je jednoduchy. Kdykoli v sobé rozpozname sebelitost,
za¢neme juchat. Juchani ma nejméné dvé vyhody: 1. zlepsi ndladu.
2.vede ke konstruktivnéjsimu uvazovani. Ukazeme to na piikladech.

Pani RiZenka ma rymu a ika si: ,,Achich ouvej, tolik trpim.*
Usméje se afekne si: ,,Juch, juch, juch! Udélam si ¢aj se zazvorem.
AZ pfijdu domd, dopreji svym prochladlym noham teplou koupel.
Pak si vezmu teplé ponozky.*

Pan Pilnik v duchu nafrika: ,, Tolik se snazim, a k ¢emu mi to je?*
Usméje se a rekne si: ,,Juch, juch, juch! Pracovat do naprostého
vyCerpdni uz nebudu.”

Abstinent Miroslav horekuje. ,,Nikdo mé nema rad!“ Usméje
se a rekne si: ,,Juch, juch, juch! Co takhle nékomu zavolat, na-
psat e-mail nebo jit na setkdni Anonymnich alkoholik(? V Praze
se schazeji vickrat za den.*

Vsechno je obét’

Jestlize o nékom rekneme, Ze je obétavy, zni to jako velkd pochvala.
JenZe obétavijsme Uplné vsichni, at’ chceme nebo ne. Dlivod je pros-
tinky. Den ma 24 hodin a dost. Jestlize nékdo proZije svych 24 hodin
nevhodnym zplisobem, obétoval tomu mnoho lepsich véci.
Obétavec je zkratka kazdy. Rozdil je pouze v tom, co obétu-
jeme ve prospéch ¢eho. Néco obétovat ve prospéch abstinence



je pro strizlivé pratele skvéla volba. K abstinenci jim Vy$si moc
vétSinou pfibali néco hezkého - tfeba lepsi zdravi a vztahy, vice

vvvvvv

Jak prisel Jenicek k rozumu

Tato pohddka je pro dospélé. Nesludna slova v ni sice nejsou, ale
malé déti by ji nepochopily. OvSem moji pratelé, kterym jsem
tento dojemny pribéh vypravoval, mu rozuméli ndramné dobre.

To vam bylo tak. Jenicek mél alergii na jahody. Jeho hodna
maminka Marenka mu mockrat rikala, aby se jahodam vyhybal.
Jenicek to vzdy odkyval, ale myslel si své. Jednou byl nakupovat
a uvidél v obchodé jahody. Byly zlevnéné a vypadaly dobre. Kou-
pil si jich plny kosicek a vSechny je snédl. Kratce nato se osypal
hustou vyrazkou, takZe vypadal jako zrald jahoda. Odvezli ho do
nemocnice a ddvali ho tam do poradku.

Na vizité se ho pan doktor zeptal: ,,To ti, Jeni¢ku, maminka
nerekla, abys jahody nejedI?*

Jeni¢ek popravdé odpovédél: ,,Rikala mi to, ale ja na to zapo-
mnél. Jak to udélat, abych si to kone¢né zapamatoval?“

Pan doktor mu poradil: ,,Pfipomine;j si, jak jsi po té€ch jahodach
vypadal. A uvédom si, Ze kdyz nebudes jist jahody, m(zes si po-
chutnavat na borlivkach, angrestu a brokolici. Ty jsou lepsi nez
infuze, vid?“

,, TO jisté,*“ pripustil Jenicek.
»A také chod na setkdni Anonymnich alergikd,* dodal hodny
pan doktor.

Nas mily Jenicek se tim hezky ridil a od jahod abstinuje dodneska.

Kdyby mél Jenicek alergii na alkohol, ur¢ité by se mu také
vyhybal.

Recept na léceni zavislosti

Nasledujici recept je velmi zdravy a vyZivny. Vezméte poradny
kus negativni motivace Cili uvédomte si rizika zavislosti. Nega-
tivni motivaci olistéte a nakrdjejte nadrobno. Pridejte dvé lzZice



pozitivni motivace, to znamend - pripomerite si vyhody absti-
nence. Humor a klid dodaji vasi polévce spravny Smak, proto jimi
nesetrete. Budete také potrebovat hodné vody. Vse dikladné
promichejte a zahustéte IZickou zdravého sebevédomi. Varte
nejméné dvacet let! Zatimco se polévka vari, abstinujte, chodte
na setkani Anonymnich alkoholikli nebo se jinak dolécujte
a budte v pohodé. Pri vareni se co nejcastéji usmivejte.

Byvaly séfkuchar z Bohnic vam preje dobrou chut”



Dech

Zubari a mnozi dalsi

Stres neprozivaji pouze lidé, ktefi sedi v zubarském kresle. Stre-
sem jsou podle Udajli z odborné literatury jesté v daleko vétsi mire
ohroZeni samotni stomatologové. Pfipravoval jsem si semindr na
toto téma a zkusil jsem se vcitit do situace zubniho Iékare. Pfedklon
trupu vede k tomu, Ze se Zebra dostavaji skoro az do panve. Na-
péti a vypjaté soustredéni vede k zadrzim dechu. Vznika tak bludny
kruh, kdy stres a pracovni poloha zhor3uji dychani, coz jesté pro-
hlubuje stres. Klidné dychani do bficha, kdykoliv to umozni situace,
zde ma kli¢ovy vyznam. To se tykd i mnohych dalSich, treba i chi-
rurgti a vlastné i vétsiny z nas. Plati to i pro mé&, kdyz piSu tento text.
JakZtakz klidné dychat Ize i v poloze, ktera neni idedIni. Jakmile to
situace umozni, je dobré se narovnat, zhluboka se nadechnout do
bficha a vydechnout. NezZ se pacient vzpamatuje a opusti ordinaci,
da se téch klidnych nadechd vétsinou stihnout mnohem vic.

Jednoducha odpovéd’

V jednom klastere kdesi v horach zil stary mistr. Bylo mu uz
hodné pres devadesat let. Jednoho dne se rozhodl predat ve-
deni klastera nékomu mladsimu. Dal svolat mnichy a polozil jim
otazku: ,,Kdo je vas nejlepsi pritel2*

Mnisi jeden pres druhého nabizeli vSemozné odpovédi.

Mistr ale nebyl stale spokojen.

Po chvili se, kdyz uZ nastalo ticho, se ozval mistriv oblibeny
z4k: ,,Nejlepsi pritel je ma;j vlastni dech.



Mistr pokyval hlavou a vybidl ho: ,,Mél bys to jesté vysvétlit!“

Z3k se uklonil a Fekl: ,,Dech nas provézi od narozeni po cely Zi-
vot. S jeho pomocilze uklidnit a projasnit mysl a zahnat Gnavu. Je
to skvély pomocnik na cesté k dobrému Zivotu. Chrani nds pred
hnévem a snadno zazene tisic d'abld. Mame ho neustale nablizku.
S jeho pomoci je mozné dosahnout i osviceni.“

Velké kulové pravdy a velké kulové otazky

V kvétnu 2017 jsem ved| semindr pro zdravotniky v Brné. Na zavér
jsem se zeptal, co ze seminare pouziji v zivoté.

Dopadlo to jako vidycky. Nejcastéji zmifiovali techniku ,,se-
mafor*, o které najdete vice na jiném misté této knihy. A potom
samozi'ejmé ,,kouli“.

Na jiném semindfijedna ddma rekla:,,S kouli bude mj Zivot jiny.*

Co se mini kouli, jsem popsal uz ve svych minulych knihach,

zde to jesté shrnu a rozsirim.

Co je to koule

Dychani do bricha zklidriuje, je efektivni a zdravé. Tento zplsob
dychani usnadriuje predstava Cervené kulicky, ktera je umisténa
pfiblizné mezi pupkem a pateri. Kulicka se pri nadechu zvétsuje
a pfivydechu zmensuje. Soustredéni do této oblasti usnadni, kdyz
si na pupek poloZime stfed dlani. Tento cvik se v ¢inské tradici
jmenuje ,,péstovani zZivotni energie*, nékdy ho nazyvdm strucnéji
,pestovani koule. Takto Ize cvicit vleZe, vsedé, vestoje i za chlize.

Proc je kulicka v brise cervena?

To, Ze se kuli¢ka zvétSuje a zmensuje, je logické, pri nadechu
se zvétSuje a pfi vydechu zmen3uje celé télo. Pro¢ ma ale tato
kulicka cervenou barvu? Divodu by se naslo vice, nékteré tra-
di¢ni a jiné z oblasti mediciny:

V &inské tradici se oblast mezi pupkem a patefi nazyva ,,dolnf
rumélkové pole“. Jak vite, rumélka je jasné Cervena barva.



Cinska tradice povazuje ¢ervenou barvu za symbol $téstia radosti.

Cervend je barva ohné a ten umi pfemérovat a hft. Vychodni
medicina nékdy mluvi o ohni trdveni. Navic se pfi praci s kulickou
v prislusné oblasti opravdu po néjaké dobé objevuije pocit tepla.

Je to také barva lasky a vrelosti a ty [é¢i a posiluiji.

Bfichem prochazeji velké cévy a jsou zde rozsahlé cévni ple-
tené. V klidu slouZi tato oblast jako zdsobarna krve. Kromé toho
vnitfni organy potrebuji pro své dobré fungovanijasné cervenou,
tepennou krev.

Jasné Cervend je také barva vychazejiciho slunce. Slunce sviti ve-
sele nakazdého, nic za to nechce, nedbd na chvalu ani kritiku. Nase
cervenad kulicka v bfiSe ho napodobuje. Je to nase vnitfni slunce.

Velké kulové otazky

1. Kde mam kouli? Koule se stéhuje do horni poloviny téla pfi
hnévu, bazeni, pozorovani néceho ¢i dusevni praci. Doll se
energie presouva pfi strachu. Kouli je dobré vracet mezi pu-
pek a patef. Setfi to energii.

2. Jakou mam kouli? Lidé se divi, Ze na to ¢i ono nemaji silu. To
je stejné nelogické jako se divit, Ze se vybila baterie v néjakém
pristroji. Kulicka by méla byt cervend, stejnoroda a tepl3, jinak
feceno, mélo by v ni byt dost energie. Jestli neni, tak si ji dy-
chanim do této oblasti vylepsete.

3. Co chce koule? N&&i kulicka chce vice energie Mésice a Zemé,
nédi vice energie Slunce. Ur¢ité jidlo kuli¢ce prospéje vic, jiné
méné. Jestli nevite, co chce vase kulicka, tak se ji zeptejte:
,»Mild kuli¢ko, co bych pro tebe mohl udélat?> Mdm ted’ trochu
¢asu a rad bych té néjak potésil.“

Velké kulové pravdy

1. Kdo ma kouli, ten se ma! Koule znamena energii a ta se da
pouzit k mnoha dobrym cinnostem, napfiklad psani romdnu,
skladani symfonie nebo vareni ¢ocky. Co¢ka od né&koho, kdo
ma energii, je vyzZivné&jsi.
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