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Mgr. René Kujan

(*1974) — ten, ktery se ptd

Vystudovany translatolog a ekonom a umélecky truhlar (v uvedeném
pofadi). Milovnik zbytkil pfirody a vyzev. Md za sebou Uspeésné sedm let
bez alkoholu z dob svého dospivdni a rok bez alkoholu z doby neddvné.
Pokousel se také cely rok prekondvat nejvetsi ¢eskou lez ,jdeme na
jedno®. Témérf se mu to podafilo.

V roce 2007 prezil na sedadle spolujezdce tézkou dopravni
nehodu s nepéknymi Iékarskymi prognézami. Mohl se stat invalidnim
dichodcem, ale radsi zkusil, co se stane, kdyz se jim nestane. Ndstrojem
mu byl béh. Od maraton(, k nimz se dle |ékafli uz nikdy nemél vratit,
se dostal k ultramaratondm. M4 rdd vSechny outdoorové sporty. Sdm se
ale nerad oznacuje za sportovce, vidi se spiSe jako pohybovy pozivacnik,
tedy ten, ktery ma rdd sporty, ale nepotfebuje k nim az tak moc soutéze
a dokazovani sobé nebo ostatnim, ze je lepSi nez kdosi.

Vystiidal uz par zaméstnani, pficemz se velka vétSina z nich tykala
médii. Necelych devét let se podilel na pfipravé Udalosti, komentafi
v Ceské televizi, pripravoval bézeckou rubriku na Sport.cz, psal do
novin, magazind a ¢asopis(, prelozil desitku knih, jednu sdm napsal pod
ndzvem Béhej, dokud miiZes. Je autorem tif svétovych prvenstvi v oblasti
fetézovych maratonskych béhi po Islandu a tfi syn(i dvou matek.

S doktorem Randdkem se potkali diky spole¢nému konic¢ku — béhu.
Atakeé diky bydlisti ve stejném mésté — v Kralupech nad Vitavou. Spolecné
uz drive pfipravovali sérii ¢lank( o sportech a zdvislostech. Nynf je svedl
na spole¢nou cestu alkohol.



MUDr.Dusan Randdk

(*1971) — ten, ktery odpovidd

Lékafl, psychiatr, terapeut a tfeba i florbalovy trenér. Témér cely
zivot vyrGstal v Kralupech nad Vitavou. Vzdy mél rdd sport a muziku.
V devadesétych letech mél svdj viastni Zivy hudebnf pofad v Ceském
rozhlase a kromé studia mediciny chodil po klubech, hodné Casu travil
na koncertech, objevoval do té doby neznamou literaturu od Meyrinka po
beatniky. Nad drahou psychiatra a odbornika na problematiku zavislosti
zacCal pfemyslet a7 na studiich mediciny. Uvédomil si, Ze Cisla, laboratorn{
hodnoty, grafy, kfivky Ci vyzkumy jej ani trochu neoslovuji... Uz tehdy
bylo jasné, ze ho zajimaji ty obory z oblasti mediciny, které nepracuji jen
s nemoci, s pfiznakem, s diagndzou, ale s Clovekem.

Prvni mySlenky na Skole sméfovaly k détské onkologii, coz byl obor,
ktery jej zaujal jak pristupem k malym pacientlim, tak i k jejich rodi¢im.
Velmi jej upoutal pfistup profesora Kouteckého k pacientlim a k medicingé
jako takové. Poté se v jeho zorném poli objevil zajimavy obor, ktery byl
vzdy na okraji standardni velké“ mediciny — psychiatrie. A1éCba zavislosti,
stojici zase na okraji psychiatrie. Tak se vSe krasné protnulo s jeho zdjmem
0 ,okrajovou muziku Ci literaturu. Prvni psychiatrické oddéleni, oddélen{
26 v Bohnicich u primafe NeSpora, se mu stalo ve vice ohledech osudnym.
Prosel jako elév vsemi fdzemi léCenf zdvislych. Pracoval jak na muzskych,
tak na zenskych pavilonech, jak na detoxifikacich, tak na rezimové lécbeé.
Potvrdil si smysluplnost svého rozhodnuti. Zajimava prace, zajimavé
pfibéhy, moznost ovlivnit smyslupiné nékteré osudy, terapeutické vyzvy.
To ho u této préce drZi dodnes.

Krdtce pracoval v prazském Motole a nekolik let v prazském centru
Drop-In. DalSich 13 let stravil ve VSeobecné fakultni nemocnici na oddéleni
pro lécbu zavislosti, znamém jako ,Apolindf“. Tam se v ramci ambulance
dostal naplno k léCeni zdvislych na alkoholu a zjistil, ze toto je jeho
parketa a ze md tento typ pacient(i a prdce s nimi rdd. Bavi ho pozorovat



a napomdhat tomu, jak se ze zdvislych lidi stdvaji samostatni, sebejisti
a sebehodnotnf uvazujici jedinci s novym nazirdnim na svét. Radu let u¢il
a prednasel o psychiatrii a zavislostni problematice na riiznych drovnich
véetné Kliniky adiktologie a sviij pohled na Ié¢bu a pfistup k pacientiim se
tak snazil Sifit dale — a ostatné snazi stdle, i kdyz uz opustil akademickou
padu.

Svoji soucasnou a jedinou Zenu potkal béhem svych zacdtki
v Bohnicich na osudovém pavilonu 26, kde tehdy pracovala jako sestra.
Maji spolu dospélou dceru a Skolou povinného syna.

S radosti se také dobrovolné a nadsené dcastnil pferodu mnohych
svych pacientlivbézce. Sém jim Sel piikladem a zaramovand startovni isla
z maraton( a plilmaratonil v pracovné inspirovala a motivovala nejednoho
jiz byvalého alkoholika k peknym vykondm. Nékdy tfeba i lepSim nez pdné
doktorovy, coz on sam pozoroval se spokojenym tsmévem moudrého
muZze, neb pacientova vyhra na trati je malym vitézstvim terapeutovym.

Rad sportoval a hrdl hokej. Nikdy nebyl dobry hokejista, ale
presto si splnil sen kazdého malého hokejisty a dostal se do tymu
reprezentace. Timto pfikladem doklada, ze neexistuji nesplnitelné sny
a Ze Cas je spojenec a trpélivost riZe pfindsi. Sezonu 2019/2020 stravil
s reprezentacni dvacitkou jako psychoterapeut.

Dnes dr. Randak pracuje v Centru psychosomatické mediciny jako
ambulantni lékar, obcas pousti hudbu jako DJ Psycho, vénuje se supervizi,
ale také objizdi florbalové turnaje s détmi jako trenér a hokejové stadiony
jako fanda. Béha tolik, co mu télo dovoli. Abstinuje od socialnich siti.

Je pfesvédcen, Ze pro spoustu lidi miiZe byt abstinence jednoznacné
vyhodnd. Mize byt zménou ve velkém stylu i stylem velké zmény. Jeho
obrovskym pfanim je, aby abstinenti pfestali byt vnimani jako ,neco
divnyho®. Abstinence neni ostuda a utrpeni, nybrz svoboda.
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klisé ., kdyby tato kniha zménila Zivot jedinému clovéku, stdlo za to ji na-
psat”. Jednak se ndm nelibi a jednak jsou nase ambice mnohem vétsi.
Byli bychom rddi, kdyby lidi, kterym tato kniha pomize zménit, zlepsit
jejich viastni Zivot, byly stovky, tisice — a vzhledem k extraordindrni zdlibé
ceského ndroda ve vsem, co je alespori trochu alkoholické — i miliony.
Zamyslet se nad svymi zdvislostmi, nad svym vztahem k alkoholu, potaz-
mo nad svym Zivotem a jeho kvalitou urcité stoji za to. A moznd spolecné
odhalime i skutecnost, Ze vynechat ze svého Ziti nékteré Idtky a ddt své
existenci na tomto kusu hroudy fitici se vesmirem bez ndm zjevného smy-
slu jiné, dalsi a necekané dimenze je vice neZ zajimave.

Jak pozndme, Ze néco stoji opravdu za to? Uplné jednoduse: staci se
ohlédnout. Co uvidite? Co ucitite? Jakeé pocity to ve vds vyvold? Reknéme,
Ze jste treba bézeli vice neZ tricet maratonskych vzddlenosti za sebou.
KaZdé rdno jste premlouvali své ztuhlé nohy k pohybu a kazdy vecer
nevedéli, jestli ndsledujiciho jitra jesté vstanete. Nejspis to bolelo, nejspis
jste zazivali nejvétsi vycerpdni svého Zivota a méli pocit, Ze to nikdy
neskonci. Ale moznd jste jednoho dne prece jen protnuli cilovou pdsku.
Ohlédnete se, ruce vdm nejspis vystreli vysoko nad hlavu a z vyprahlych
ust se vydere radostny ryk. Prosté ohlédnuti, odstup, zhodnoceni.
A clovék se ani nemusr prilis nutit byt k sobé upiimny, aby to sdm vidél
a citil. Aby citil, Ze prece jen kazdd vterina toho zddnlivého utrpeni stdla
za to a neménil by ji za nic na svete.

A ted’ si vezméme alkoholika nebo treba jen prilezitostného pijana.
KaZdy podle svého ladéni. KdyZz se napijeme, kdyz strdvime vecler
s prdteli, kdyz se opijeme, kdyZz se druhého dne probudime... Jak se
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citime? Co prdveé prozivdme? Stdla kazdd vterina za to? Neménili bychom?
Jsme na néco hrdi? Budeme na tyto zdZitky vzpominat jesté po letech?
Vzpomeneme si na né viibec? Pamatujeme si viibec néco?

Svét a Zivot jsou piné paradoxtl. Paradoxné miZeme ziskat vice
svobody tim, Ze se néceho ziekneme. KdyZ napriklad vyzkousime, Ze Ize
dplné v pohodé preZit dva tfi dny bez jidla, aniz bychom si museli zoufale
okusovat koncetiny. Viibec nds nerozhdzi, kdyzZ treba jednou nestihneme
vecefi. KdyZ vyzkousime, Ze je mozné ponofit se do vody, v niz plavou
kusy ledu — a jesté si to navic uzit. Nerozhdzi nds, kdyZ si jednou nékde
zapomeneme svetr. Kdyz vyzkousime, ze v lese se dd prespat i bez
pohodiného teplého spacdku a karimatky, kdyZ zjistime, Ze na horské
chaté maji jen tenké deky a rozhodné ne tficeticentimetrové komfortni
matrace s visackou ,de luxe® Na prvni pohled se néceho vzddvdme,
0 néco pfichdzime. Ale je to skutecné tak? Nase komfortni zona se
rozsituje. Vime, Ze ndm bude dobrie v luxusnim hotelu i v provizornim
pristresku, kdyZ se dnes najime a i kdyZ se dnes nenajime. DokdZeme se
citit dobre a spokojené v sirsi skdle podminek. Nase svoboda roste a sili.

A ted si predstavte, jak bychom byli svobodni, kdybychom se
nebdli sami za sebe proZivat svoje radosti, svoje strasti, strachy,
frustrace, smutky. Kdybychom se nebdli je proZit jen tak, bez néjakych
Lberlicek” zvenci, které ve svem dusledku stejné udélaji véci jenom horsi.
Kdybychom se nebdli svoje city a pocity proZit, protoze bychom védéli, ze
néco takového zkrdtka k Zivotu patfi.

Tato kniha vdm miize ukdzat smér, jit (nebo bézet) uz musite sami.
Prejeme vdm vsem maximum dosaZitelné svobody.

D.R. & R.K.
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LAKLADN{ ZASADNi OTAZKA:

PROC?

Tato kniha ma byt podnétem k zamysleni a pomocnikem v pfipade
potfeby zmény. NasSe civilizace nechala vstoupit alkohol hluboko do
nasich Zivotl. Etylalkoholem je vitdno naSe narozeni a stejnd chemikalie
pomaha splachnout Zal z nasi smrti. Zapijime své nebo cizi Uspéchy
i prohry. Alkohol se stal nedilnou soucasti nasich Zivot(l. Pojdme si ted
polozit spolecné pdr otdzek. Opravdu je to tak nezbytnd substance
k plnému prozivani zivota? Opravdu nam pfinasi tolik dobra, kolik je mu
pfipisovano? ProC jsem ho nechal/a do svého zivota vstoupit zrovna j&?
Bylo to mé svobodné rozhodnuti, nebo tlak zvenci, od pfétel, spoleCnosti,
rodiny? Kolik reklam na alkoholické napoje jsem vidél za posledni den,
tyden a do jaké miry ovliviiuji mdj postoj k této latce? Jaka je skutecna
otdzka — co nam ve skutecnosti bere?

A protoze jeden z nas je odbornik na zavislosti, zkuSeny adiktolog,
a ten druhy zase Zurnalista, béZec a zvidavy experimentator, napsali jsme
tuto knihu jako zdznam nasich rozhovor(. Prosedéli jsme u nich hezkych
par vecCerll. Moznd bychom je bez Umyslu napsat knihu neprozili tak
intenzivné a moznd bychom je neprozili vibec. Ty veCery nds v mnohém
obohatily, a mdme proto velkou radost, Ze se o néco takového mizeme
podéliti s vami, nasimi laskavymi, pfemyslivymi, vnimavymi, odhodlanymi
a hlavné rostoucimi ctendfi.
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JAK UDELAT

PRVNI KROK

Proc bych mél viibec premyslet o nepiti?

Mozna proto, Ze je to nejjednodussi prevence problémi spojenych
s pitim. Odpovéd jednoduchd, ale obsahujici vlastné vSe podstatné.
Pokud vnimam, Zze mdm s pitim alkoholu jakykoli problém, byt maly,
potom je abstinence fakticky nejjednodussim feSenim. Neni pak tfeba
zaobirat se kontrolou, tim, zda to nebo ono mnozstvi je mélo, nebo moc,
zda mi Skodi, ublizuje a jak mne ovliviiuje. Odpadd fada zbytecnych
a zacyklenych myslenek a fada rozhodovani, protoze jedno jediné, ale
zasadni rozhodnuti jiz bylo provedeno. A to vlastné staci.

Co je tim prvnim krokem? Asi jen tak z cistého nebe nepadne
rozhodnuti ted’ hned abstinovat. Je tou prvni fdzi néjaké prozreni,
premysleni, zvazovdni mozZnosti?

KdyZ nezacnu abstinovat, kdyz tfeba nezacnu béhat, tak mi to taky
neco pfinese, ale bude mi to taky néco brat. Je dobré zvdzit vSechny
varianty. Chci abstinovat? Néco mi to pfinese a néco budu muset
obétovat, né¢im budu muset zaplatit. Nechci a nebudu abstinovat? Tak mi
to jisté také néco pfinese, ale zcela jisté za to budu muset i né¢im zaplatit.
Takze prvnim krokem je schopnost viibec si uvédomit, Ze néjakou zménu
chci... Mlze se to tykat i zminéného béhdni, v principu je to totozné.
V' rozhodovani moznd pfijdou specifické otazky, které mlZeme dale
zaclenovat do procesu. A kdyz se rozhodnu mezi variantami, miizu jit
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do dalsi faze — a to je ta vlastni akce. Danou zménu zacnu realizovat —
poprvé vybéhnu, poprvé sineddm. Je jedno, jestli k tomu potfebuji néjaky
den D, né&jaky ritual, poprvé se ale jednoduse nenapiji. A v tu chvili miizu
néco zazivat. Radost, frustraci, spokojenost, nepochopeni, nebo naopak
velké uspokojeni, velkou radost, 7e jsem vystoupil ze svého stereotypu
a mozna i komfortu.

Pak nastava dllezitd a nejspiS mnohem obtiznéjsi faze, kdy mame
které jsme startovali, jsou malé, slabé, Casto vnéjSi a nestaci pro udrzeni
stavu. Ty vnéjsi motivace tfeba dojdou nebo se splini. Napfiklad chci nepit
proto, ze jsem tlusty — a najednou zhubnu. Trochu zménim své chovani,
sviij styl, vztah k sobé, zacnu se tfeba hybat. Nebo chci sbalit holku, pak
ji sbalim, takze motivace klesne, mizi, uz neni potreba... A co dal? Pro¢
pokracovat, kdyZ mdm spinéno?

Jak motivaci udrzovat ddl? Zmeénit, vylepSit, upgradovat?

Pokud své rozhodnuti chvili udrzim, tak si nejspiS zacnu vSimat,
ze mi to néjaké zisky a benefity opravdu pfindsi — a je potfebné si je
zvédomovat. Mohou to byt i pfedpoklddané benefity z faze rozhodovaci.
A opét jsme u paralely mezi abstinenci a béhdnim. Mozna zjistim, ze se
opravdu fyzicky citim lip, moznd se mi zdanlivé jen zlepsi kondice, mozna
opravdu zhubnu a k tomu si uvedomim, Ze se celkové zklidnim, pfijemné
unavim, Iépe se mi spi. V béhu zazivam stavy oprosténi se od reality (pfi
béhu na ,autopilota®), jsem nedostupny a mam na sebe Cas, ktery bych
si jinak nedovolil... Pokud si téchto benefitl za¢nu vimat, mohou byt tim,
co mé rozhodnuti vybéhnout udrzi pfi zivoté. A v abstinenci napfiklad
pfibude dalsi véc: pfestanu byt manipulovatelny. Pfestanu sam sebe
dehonestovat, pfestanu mit pocity provinéni, zacnu si vice véfit. Ego roste
prirozené, aniz bych si ho alkoholem pfifukoval. Mizu zacit nardzet na
lidi, ktefi byli zvykli mit mé zafazeného v néjaké roli. MUZu zacit nardzet
ve vztahu, mlzu zacit nardzet spolecensky, mlzu zacit byt pro ostatni
divny, nebezpecny, leccos jim zrcadlit, néjaké jejich stavy, obavy, nejistoty
¢i pochybnosti.
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Zaroven si m0zu dovolit byt mnohem autentictéjsi. Byt sém sebou,
mnohem vic o0 sobé rozhodovat. Najednou mém Sanci zacit mit sebe sama
na prvnim misté. To je pfece ohromny dlvod k udrZeni nového stavu.
Soucasné ovsem mizu bojovat s tim, zda to neni sobectvi. Protoze jakmile
zacnu stavét sebe na prvni misto, okoli mé mize za sobce oznacovat.

Kdyz jsme u toho sobectvi — uz jsem postrehl, ze demytizovat tenhle
pojem sis dal za jeden z hlavnich terapeutickych tkoli. Pro¢?

Ucime pacienty byt zdravymi sobci. Myslet na sebe neni v nasem
pojeti nic Spatného nebo pejorativniho. Pfece Zivotnim dkolem Cloveéka
je postarat se o sebe. V prvni fadé. Je to stejné jako u zachranari —
tam se to taky uci a kazdy zdchranar vdm fekne, Ze jestli mdte zvladnout
neéjakou zivot ohrozujici situaci, prvnim krokem je zajistit bezpecnost
zasahujiciho, pak az zachrafovat ohrozené. Kdyz se nékdo vrhne do
plamen( v trenkdch a syntetickém tricku, aby zachranil druhé, bude to
jisté hrdinné, ale pomiZe tim opravdu nékomu? Nejspi$ vSichni zahynou
vCetné néj. Bude to hrdinné a blbé. Pokud se ale v prvni fadé navlékne
do sprdvného obleceni, zajistl se proti vaznym popaleninam, zajisti si
dychaci cesty, vezme s sebou hasici pfistroj nebo hadici, o které se ujisti,
Ze je napojend na zdroj vody atd., tak ta teoretickd Uspésnost zachranné
akce rapidné roste. A to presné diky tomu, Ze zdchranaf myslel v prvni
fade na sebe.

Pfedstavme si jinou situaci, kdy ndhodny svédek skdce do
rozvodnéné feky, aby zachranil topiciho se. Jelikoz kdysi zavodné plaval,
vefi sii ve velkych, silnych vindch. Pfedstavte si ale jeho frustraci (a dost
mozna taky jednu z poslednich mySlenek v Zivoté), kdyz zjisti, Ze se se
svymi osmdesati kilogramy snazi zachrdnit tonouciho o vytlaku sto dvaceti
kil Zivé, mrskajici se vdhy, sdpajici se nemilosrdné po vsem, co slibuje
alespon nepatrnou nadéji na zdchranu — vCetné samotného zachrdnce.
Moznd az ted si zachrafujici plné uvédomuje, Ze by bylo pro zéchranu
bfehu. Napfiklad vzit s sebou néco alespon zdanlivé pfipominajictho
plovdk Mitche Buchannona nebo ,markovku®, plovak pfipominajic
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barvou i tvarem mrkey, jak jsem se poucil na ruském Altaji, zajistit se
lanem o néco nebo nékoho na bfehu...

Byt sobec neznamend kaSlat na ostatni nebo byt sebestredné
arogantni, to ne, v zddném pfipadé. Jde o to, umét a chtit se postarat
sam o sebe. Pfemyslet o sob&, myslet na sebe, nezapominat na sebe.
SnaZzim se proto demytizovat pohled, ze myslet na sebe je Spatné. A to je
presné soucdst kouzla té zivotni zmény, o kterou se v terapiich snazime.
Ze zavislého Cloveéka udélat clovéka mysliciho na sebe a v lecCems ne-
zavislého. Abstinence sméfuje Cloveka ke zvedomovdni si své hodnoty.

Jak jednoduse pozndm, Ze uz jsem zdvisly?

Jefada zpisobU a fada dotaznikil, které v dnesni dobé neni problém
najit ve virtudlnim prostoru. Ja bych si zkusil jednoduse odpovedét na
nekolik otdzek. Ale pozor, bude nutné, abych byl k sobé férovy. Otdzky
budou kopirovat soucasna zdvislostni diagnosticka kritéria a staci si na né
odpovédeét ano ¢i ne.

«=«= Mam nékdy silnou chut, nebo lépe touhu se napit? Chut intenzivni,
chut, kterou mlizu nékdy pocitovat aZ jako fyzickou potfebu?

«=<= Potfebuji k tomu, aby mi udélal alkohol dobfe, aby splnil sviij efekt
a cil, postupné vétsi mnozstvi?

~=== Mdam problémy s kontrolou a piji nékdy vice, nez planuji, nebo déle,
nez planuji, nebo startuji piti v nevhodnych situacich ¢i mdm problém
piti zastavit?

-~~~ Piji pravidelné tak, ze kdyz piti vysadim, tak zazivam nepfijemné
psychické i télesné stavy?

~=~= Ddvam alkoholu a jeho uzivdni a regeneraci z piti pfednost pfed
povinnostmi, zajmy a jinymi radostmi?

«=~= 0 tom, Ze mi alkohol Cini potize, vim, ale pfesto v tom pokracu;ji?

Pokud odpovedi ano prevazuji, potom je pravdépodobné dobré Cist
dal. No a pokud nepfevazuji, ale objevuji se, tak je také uzitecné Cist dal.
Ke kritériim se jeSté vrdtime podrobnéji.
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neustdle kupfedu. Na cem vS§em je mozné byt zdvisly?

Modernidoba pfindsi zdvislostitfeba na mobilnim telefonu, socidlnich
sitich a virtualnim svété, nakupovani, tradingu, pornu, podcastech,
penézich, moci, moci politické, spole¢enské moci, moci ekonomické,
zavislost na vztazich, krase a vécném mlddi, botoxu, na jidle, na cukru
i na dietdch... Na vybér je podle chuti.

Z pohledu zdvislosti je hodné zajimavy i tfeba takovy cukr. Existuji
dokonce ndzory, Ze to je jedna z nejndvykovéjsich Idtek, kterym
podléhdme...

To jsou s alkoholem spojené nddoby. Ne nadarmo si zaCinajici
abstinenti na pocatku terapie stézuji na to, Zze maji vetsi spotfebu
sladkého. Pro mne je toto jejich spontanni tvrzeni razem signalem toho,
ze abstinenci opravdu realizuji a mysli vazné. Cukr, a ted se nebavime
0 jeho umeélych nahrazkach typu sukraldzy, ma podobny zdvislostni
potencidl jako alkohol. Totiz v mozku, v jeho asti, kterd se nazyvd
striatum, cukry dokdzou podobné divy jako alkohol. Uvolnuji tam Iatku,
kterd se nazyvd dopamin, a to je pfesné ta latka, kterd poskytuje onen
slastny, blazeny pocit. To je ta cukrova slast, to je alkoholikovo Stésti, to je
ta kufdkova pohoda a uvolnéni po nékolika tazich z cigarety. No a stejné
jako u alkoholu dochdzi ke zvyku, k rozvoji tolerance. A nasledné nasSe
centra slasti v{i¢i stavajicim podnétlim otupi a nereaguji a potfebuji vyssi
a vySSi davky. Je tak logické, ze jakmile po pravidelné konzumaci alkohol
vysadime, naSe libostni centra, centra slasti a odmény, zacnou lacnit
a kficet, Ze potfebuji svou pravidelnou davku. Proto ta nahrada sladkym.
Ato nepocitdm prostou naucenou odménu za to, Ze abstinuji. Potfebuji se
prece ocenit a sladké mame od detstvi casto s odmenou spojené. Tak se
tato stard sladkd kolej k odméné a ke slasti ozve a zaktivizuje.

Proc viastné clovék inklinuje k tomu, byt na nécem zdvisly? Mdme
ted’ vice Idkadel, vice moZnosti, pfileZitosti? Existuje viibec ¢lovék,
ktery neni na nicem zdvisly?
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Ne, urcité ne. Nebo takto: dokazu si predstavit, ze existuji hodné
svobodni jedinci, ktefi jsou zavisli aZz na své nezavislosti. Dokdzu si
predstavit, Ze na hodné naSich Cinnosti by se ta zdvislostni kritéria dala
naroubovat. A dala by se uméle naroubovat i na béhani. Z mého pohledu
je zlom nékde tam, kdy mné&, nebo mozna dfive mému okoli, zatne néco
takového vadit. Zacne jim vadit praveé to jedndnt, které je pro mne ziskové
a uspokojujici. U latkovych zdvislosti je to zjednoduSené predstavitelné
napfiklad tak, Ze je mi pocitové, prozitkové i telesné néjak, mam latku,
prostfedek, ktery uziji a ktery mi nasledné udéla dobre, udéld zménu,
0 kterou se nemusim nijak snazit, a je mi najednou jinak — a nemusim
pro to vlastné viibec nic udélat. To je na celé véci to umélé, nepfirozené,
zdkefné a nebezpecné.

TakZe nds ve svém diisledku zase dohdni nase lenost a pohodinost?

Asi ano. Abstinence je jedna z cest, jak odchazet ze zny nesvobody
zavislosti jinam, do zény svobody. Ta je pravdépodobné ndrocnéjsi, neb
je spojena s odpovédnosti na rozdil od pivodni méné zodpovédné nebo

nezodpovédné jednoduchosti.
Co kdyz polevim, zakopnu, uhnu z jinak dobfe namirené cesty?

Kdyz neudrzim smér zmény, pak nastava faze recidivy, relapsu, toho,
Ze se vratim ke své zjednodusujici latce, k piti, vratim se ke stereotyplim
chovani, do stavu, 7e zaCnu opét tloustnout nebo zacnu viset tfi a vice
hodin na socidlnich sitich, budeme-li se bavit i 0 oblasti béhu ¢i pohybu
obecné. Nebo pfestanu béhat, protoze uz jsem napfiklad zhubl dost.
A vratim se do toho svého modelu a mliZu zazit zase néjaky nekomfort,
abych se po néjaké dobé timto nekomfortem namotivoval k néjaké
z dalSich zmén. A nakonec mlZu uviznout v té fazi, Ze uz nic neménim
a zOstanu tam. Jsem demotivovany, sebehodnota jde dolli, neni mi
v tom komfortné, citim se jako hlupak, provinile, ze jsem seSel z cesty,
ale zaroven je tam paradoxné pfece jen pohoding, zjednodusené a je to
zndmé. Anebo se mize stdt, Ze uz nemdm chut po té pivodni cesté jit.
A musim projit celé to kolo zmény vcetné rozhodovani, vcetné hledani
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novych motivaci, abych znovu pokracoval v prapivodnim zaméru.

A pro€ zévislost? Jsou jednoduse ¢innosti, které nds uspokojuiji, které
nam delaji dobre, ve kterych se citime komfortné. Jsou ¢innosti, které ndam
jako kli¢ zapadnou do zémku a my v nich pokracujeme. Pfindsi nam slast,
pfindsi ndm uspokojeni a Casto bez zddnlivé namahy... Komu by se v tom
nezalibilo? Alespon trochu?

Ale prece jen je to uspokojeni krdtkodobé. Ty bolesti hlavy, zvraceni...
Lide fikaji: Uz nikdy nebudu pit! A za pdr dni je to tu zase. Kdyz
porovndme ty plusy a minusy, tak to prece musi vychdzet zdporné
a ¢asem asi ¢im ddl zdpornéji. Jak to, Ze v tom pokracujeme?

Tohle se tykd spiSe té pozdni faze. Ze zaCdtku poskytuje alkohol
spoustu zisk(l. Uvolnéni, ¢lovék je vtipny, ego roste. Leckdo, kdo je
nesebevédomy, mezi lidmi se citi nepatficné, nekomfortné, tak rdzem umf
byt spoleCensky nebo tu spolecnost dokaze aspon vydrzet. Pro nékoho
je to cesta ke zklidnéni, uvolnéni. Alkohol je bezvadné anxiolytikum, to
znamena, ze je to latka, kterd snizuje strach, snizuje Uzkost, alkohol je
kouzelny v tom, Zze v tomto funguje, alespori zpocdtku. V tomto sméru
potlaceni strachu ¢i vymizeni obav je vynikajici, pracuje skvéle. Umim
si predstavit, Ze fada Ctendr(l si nyni sama vybavi svd pfedsevzeti, své
napady a své predstavy, jak to nandaji alespon nékomu, kdyz uz ne celému
svétu, které by je ve stfizlivosti ani nenapadly. Kdyz si tyto zisky pro sebe
objevim a oslovi mé, je pak uz celkem jedno, ktery pfesné ze jmenovanych
zisk{ je ten rozhodujicl pro uviznuti v kouzelném svété alkoholu. Spousta
zdvislého jednani je na pocdtku spojena se stereotypy: Mas strach? Na,
dej si panaka, to té uvolni! Jses smutnej? Pojd, ddme si pivo! Rozvesell
té to. Trapi té to? Dej dvojku nebo dvé a uvidis, Ze to neni tak strasné...
Kdyz to shrnu velmi jednoduse, tak na alkoholu je jedna z nebezpecnych
veci prave to, ze zisky tam — minimalné ze zaCatku — urcité jsou. A mohou
byt tfeba spoleCenské, ty, které jsem popsal vySe, anebo mne napadd

hypnoticky efekt. Napiji se a Iépe se mi usina.

O alkoholu se ale prece rikd, Ze kvalitu spdnku zhorsuje a spdnkové
cykly nabourdvd.
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