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Podékovani
Na za&atku chci podékovat svym rodi¢tim, Sarce Fialové a Janu Fialovi, za vie, co pro
meé v zivoté udélali. Byli a stale jsou mym tichym pfipomenutim toho, kym doopravdy jsem —

1 ve chvilich, kdy jsem na to sdm zapominal.

De¢kuji také vSem, ktefi mé na mé zivotni cesté¢ dokézali ptijimat takového, jaky jsem
byl, bez potieby m&é ménit. Patii sem néktefi mi pratelé 1 ma byvald Zena Michaela. Vase
pfitomnost pro m¢ méla vétsi vyznam, nez jsem tehdy dokéazal pojmenovat.

Obrovsky vdek patii lidem, kteti se pfimo podileli na vzniku této knihy. Bez vés by
nebyla tim, ¢im je. D&kuji Vam za Cas, energii, cit i trpélivost.

Vdécnost patii také vSem, ktefi mi na mé cesté predali silu a védéni, diky nimZ dnes
mohu byt oporou nejen sobé, ale 1 ostatnim na jejich cesté k zotaveni.

A nakonec dékuji Tobé&, Vendy. Za to, kym jsi, i za to, jak pfi mn¢ stojis na nasi spolecné
cesté. Tato kniha je i pro tebe, ma lasko, a pro naSe déti.

Miluji t&.

V neposledni fadé dekuji také sam sobé za to, Ze jsem to nevzdal a s pravdou dosel az

s€m.



Poznamka pro ctenare

Tato kniha vznikla ze Zivota. Ze zkuSenosti, ktera m¢ postupné dovedla na Sikmou plochu —a z
ni az do hluboké zavislosti na stimulacnich drogach. Psat o zavislosti zvenci je jako do vody

koukat z mostu, psat o ni zevnitt, mé opravdovy smysl.

Moje cesta vSak neskoncila padem. Pokracovala dal — k zotaveni, k hledani souvislosti
a k praci s lidmi, ktefi se snazi porozumét vlastni zavislosti nebo zavislosti svych blizkych. Tato

kniha je vysledkem této cesty. Je mé svédectvi promény.
Nejsem védec, 1ékar ani akademik. A nikdy jsem se za to nesnazil skryvat.

Jsem ¢lovek s ptimou zkuSenosti se zavislosti, s terapeutickym vycvikem a hlubokym
zdjmem o lidskou dusi, t€lo, zdravi a dlouhovékost. To, co zde ctes, neni teorie vytrzend z

kontextu — je to propojeni prozité zkuSenosti, mého dovzdélavani a roky préace s lidmi.

MEI jsem to Stésti, ze mé& zivotni cesta zavedla k Iékatiim, védcim a akademikiim,
jejichz prace mé zasadné ovlivnila. Mezi nimi predev§im Gabor Maté, jehoZ pohled na zavislost
jako adaptaci na bolest zménil zplsob, jakym o tomto tématu pfemyslim, a Sat Dharam Kaur,
jejiz prace v oblasti nervového systému, traumatu a celostniho uzdravovani mi pomohla
a nejlidstéjsich v soucasném chapani zavislosti.

Vsechny odborné zdroje, z nichz jsem cerpal, uvadim na konci knihy. Pfesto té chci
hned na zacatku ujistit: tato kniha neni lékafskou piiruckou. Neni ani univerzalnim navodem
na uzdraveni. Je pohledem clovéka, ktery si zavislosti proSel a dnes se diva na svét jinyma

ofima — s vétSim soucitem, pokorou a respektem k lidské kiehkosti.

Impulsem k jejimu napsani bylo také onemocnéni mého otce a jeho rychla smrt. Udalost,

kterd mi znovu pfipomnéla, jak nutné je zit v radosti, ldsce a soucitu k sob¢ samotnym.

Pokud hledas jednoduché odpovédi, mozna té tato kniha zklame. Pokud ale hledas

porozuméni, lidskost a odvahu divat se pod povrch, pak jsi tu spravné.



Predmluva
N¢ékdo, kdo si sahl az na dno, jako pravé Honza, a nasel cestu ven, se nebude bat s vami
na tom dn¢ sedét, drzet vas za ruku a vibec, ale viilbec nic po vas nechtit. Nebude vés soudit
ani popohang¢t, abyste se ,,uz vzchopili®, protoze vi, Ze to nepomahd. A pravé to je jadro definice

soucitu v 1é¢bé zavislosti.

Soucit totiz neni emoce, jak si mnozi mysli, ale naucitelna schopnost byt s bolesti
druhého a byt s ni beze snahy néco ménit. Paradoxné je to jeden z nejucinnéjsich zptisobt, jak
se od toho dna odlepit. Ve vycviku u Gabora Matého mé piekvapilo, Ze 1 n€kteti psychiatii az
po nékolika mésicich zacali fikat: ,,Aha, pomalu za¢indm chépat, jak ten soucit funguje.* Takze
at’ uz jste nemocny, nebo rodinny pftislusnik, nespéchejte na sebe — neexistuje zadné rychlé

feseni.

Tento typ soucitu Casto dokaze dobte zprostiedkovat pravé nekdo, komu je tohle
specifické dno diavérné znamé, a proto se tam neboji byt. Nespousti ho to. Je tam s vami
dobrovoln¢ a negestikuluje vehementné smeérem ven, neukazuje prstem na dvete, které¢ vidi on,
protoze vi, Ze vy je jesté nevidite. Zaroven si je védom toho, Ze aZ ptijde vas Cas, nevyberete si

mozna dvete, ale tfeba schody. Do té doby tam s vami bude sedét — s tim, co je, tak, jak to je.

A pravé tento prostor bez tlaku a v pfijeti ¢asto umozni zavislému spojit se s tou
zapomenutou ¢asti sebe, ktera ho vede zpatky domt — k jeho esenci a autenticité. Ta cesta se
mize zdat nebezpecna, nebo ji alesponl naSe nervova soustava vnima jako ohrozujici uz jen

proto, Ze je nova. T¢lo i mysl zaplavi strach.

A soucit fekne: ,,Vidim, ze citis strach. Tenhle strach dobtfe zndm. Kdyz t¢ budu drzet za
ruku, dovolis si ho citit a zdroven se s klepoucimi koleny vydat na tu zdanlivé nebezpecnou
cestu, kterou ti ukazalo tvé nitro?* Ve dvou to jde vétSinou Iépe. Jak fekl A. H. Almaas: ,,Jen v

pfitomnosti soucitu si dovolime vidét pravdu.“ Proto je tak diilezité najit ten spravny typ
podpory.

V této knize najdete odpovédi na to, jak dovolit bud’ druhému, nebo té ¢asti sebe, ktera

ted’ Cte tyto fadky a chce se uzdravit, aby byla podpofena.

Na tom dné totiZ nechceme byt s nékym, kdo nés bude motivovat, abychom se vzchopili,
nebo nam bude radit — protoze se pak budeme citit jeSté hif, Ze na to nemame silu a Ze jsme
zase n¢koho zklamali. A zaroven tam nechceme byt ani s nékym, kdo nds sice bude trpéliveé

drZet za ruku, ale jemu samotnému se bude klepat strachy, protoZe vidét vas v tomhle stavu jim



zpusobuje velkou bolest. To je ptirozené, ale v této situaci to nepomaha, zvlast’ kdyz v o¢ich

druhého vidite litost.

Honzova zranitelnost je osvézujici a inspiruje i mé v mé terapeutické praxi, a proto mu
za ni chci touto cestou podekovat. Nékdy se mi doslova zataji dech obdivem, kdyZ oteviené
sdili zkuSenosti z doby, kdy byl ve vézeni, nebo mluvi o tom, jaké to je byt na riznych drogach.
Cést publika na takové sdileni reaguje odmitavé, ale pak piichazeji zpravy od lidi, kterym jeho
otevienost zménila Zivot — nebo jim alesponi dovolila uvéfit, ze uzdraveni je mozné. A to je

hodnota, kvili které ma smysl jit s kiizi na trh.

Honzy si vdzim a miluju, Ze je mu jedno, co si o ném kdo mysli. Je pro néj dulezité

pfetavit svou zkuSenost se zavislosti v néco uzitecného.

Jeho kniha nam pfipomind, Ze boj s realitou piitomného okamziku nelze vyhrat. Nad
¢im se ale miizeme naucit mit vliv, je to, jak se k té€ zdanlivé prohfe postavime. Mlizeme tak
posunout své chapani reality z pozice obéti (,,Tohle se mi stalo, pro¢ zrovna mné?*“) do pozice

tviirce (,,Tohle se mi stalo, jak se k tomu postavim?*).

Honza tim poukazuje na to, ze kdyz si ¢lovék uvédomi, ze strach z toho, co si ostatni
pomysli, je ve skute¢nosti strachem z vlastnich myslenek o tom, co si mysli druzi, ptestava byt

timto strachem ovladan. A pravé s mySlenkami se lze naucit pracovat.

V procesu Compassionate Inquiry je — na rozdil od klasické verbalni psychoterapie — v
zavérecnych fazich terapeutické prace doporuceno zeptat se klienta, zda je v pofadku sdilet i
relevantni osobni zkuSenost terapeuta k tématu, které klient pfinasi. Pokud s tim klient souhlast,

byva to Casto prave zranitelnost terapeuta, ktera akceleruje 1é¢ivy proces.

KdyZ vam terapeut fekne, jaké to pro néj je potykat se s nespavosti, jak mél pred deseti
lety sebevrazedné myslenky, jak prozival rozvod nebo bezmoc tvafi v tvai sexudlnimu zneuZziti,
stane se néco vyznamného. Tento krok normalizuje lidské utrpeni i prozivani tézkych emoci.
Klient si pak mtze fict: ,,Aha, takze nejsem sam, divny ani neschopny. Jsem jenom c¢lovek,
ktery ma lidskou zkuSenost. A to mu umozni snaze ptijmout to, co je tady a ted’. To je presné

to, co déla Honza svoji syrovou zranitelnosti.

Energii, kterou jsme diive vynakladali na sebeobvinovani a sebelitost, pak miizeme
vyuzit k hledani novych moznosti uvniti sebe — k ndvratu k esenci a k prozivani zakladnich

lidskych emoci, véetné radosti.



Honza v této knize sepsal to, co mu pomohlo pomoci si. At uz je to soucit, divérny
prostor pfijeti, pochopeni biologickych procesii v nasem téle ¢i porozuméni ptivodu traumatu,
mozkovych a somatickych procesii. Sdili své znalosti, zkuSenosti, ritudly 1 zvyky. Nabizi i

pohled na kulturné politické vlivy na problematiku zavislosti v Cechach.

Nejedna se o akademickou ani védeckou piirucku, ale o souhrn inspirace a védomosti
sdilenych od srdce — pro ty, ktefi jsou na cesté zavislosti, i pro ty, ktefi je doprovazeji. V ruce
nedrzite uhlazeny manual ani hotovy systém. Je spiSe mapou cesty, kterd vznikala zevnitf
procesu — s navraty, opakovanim i momenty nejasnosti. Pokud ji budete ¢ist linearn¢, mozna
vas to nékdy vyrusi. Pokud ji ale oteviete tam, kde prave jste, miize vam nabidnout piesné to,

co v danou chvili potfebujete.

Véfim, ze 1 vy v této knize, a zejména v zdvérecnych cvicenich, najdete svlij vlastni
posun, ,,aha moment“ nebo prvni zachvév ulevy, ktery ptichdzi s chvilkou sebe soucitu a
sebepiijeti — takovych, jaci jste. Zaroven vétim, ze vas Honzlv ptibeh a jeho projekt ZNOVU
SPOLU mohou inspirovat, oteviit nové pohledy ¢i uvédomeéni a podpofit vas na cesté 1éCeni a

k vétsi vnitini svobodé.

Lenka Vera

Terapeutka s vycvikem Gabora Matého — Compassionate Inquiry

Na zacatek

PiSe se druha polovina bfezna roku 2024, rok a mésic po smrti mého otce, vice nez dva
roky po zacatku okupace Ukrajiny. A jest¢ nedavno nam tu lidi zabijel covid-19. Pokud tuhle
knihu ¢tete v dobé¢, kdy si rok uz 2024 nepamatujete, méli byste védét, ze tato doba je dle mého
znamena, ze by nemél byt problém vyjadfit na vefejnosti svlij ndzor, chodit do prace, Zivit
rodinu, cestovat, bavit se a pfitom nemit strach o to, jestli je vaSe rodina v bezpec¢i. Ano, miij
pohled na zivot se jevi pozitivné i pies to, ze nds média kazdodenné masiruji tim, ze valka
na Ukrajiné neni daleko a ze se miize opravdu stat, ze se boje posunou az do stiedu Evropy,

a ze nam tu opét fadi Cerny kasel a dalsi choroby.

Tuto knihu pisi v dobé své abstinence. Ve chvili, kdy jsem svou zavislost na tvrdych

drogach z mnoha dtvodi, které budu v nasledujicich kapitolach rozebirat pofad dokola, otocil



nebo mozna lépe feceno piizplsobil tak, abych, byl uzitecny a nezkracoval si dale Zivot

nebezpeénym chovanim a uzivanim vSemoznych latek.

Kazdodenné se setkdvam s lidmi, ktefi si prochéazeji Zivoty, jimiz by se nikdo nechtél
chlubit, pracuji se zdvislymi a jejich rodinami, o zavislostech pfednaSim na Skolach na
seminafich a svou devitiletou zavislost na pervitinu spolu se vzdélanim, jako je vyvoj mozku,
trauma, stres a dalsi, Sifim ven, co jen to jde. Dlivodem, pro¢ jsem se rozhodl zalozit projekt
Znovu spolu, byl pohled na nemocnou spole¢nost. Chci poukazat na to, jak pokfiveny a
vrazedny pohled ma naSe spolecnost na zavislé. Vedeme celosvétové valky proti drogdm po

celé dekady a utrpeni jednotlivct, stejné jako celé spolecnosti, jen roste.

V této knize vam nastinim svlij pohled na svét, ktery jsem zil, Ziji a ktery se vyviji a
tvofim diky nému svou dalsi, pro m¢ uz smysluplnou etapu zivota. Budu se zde zabyvat
opravdovymi pii¢inami zavislosti, pfedstavim vam prozivani své zavislosti v téch nejhorsich
Casech, které jsem zazil, a dostaneme se az k tomu, co je pro m¢, ale myslim, Ze i pro nés jako

zdravou spolecnost, dulezité. Tak, jak to evoluce chtéla.

Zda se mi totiz, Ze opar toxické kultury nad nami je tak husty, ze bychom se méli jako
spole¢nost hodné rychle zastavit a zacit hledat cesty k sobé samotnym. Jsme spolecnosti, kde
je standardem bat se a nevédét &eho, citit frustraci, Gizkost a nevédét pro¢. V Ceské republice se
za poslednich sedm let ztrojnasobilo uzivani antidepresiv, kazdodenné je u nas uziva 600 tisic
lidi. ADHD, panické ataky, chronickd inava a dalSi onemocnéni vychazejici z potlaceni naSeho
Jja jsou pro nas néco tak normalniho, Ze zapominame byt lidmi. Témi, kterymi nas ptiroda

zamyslela.

Vsechno, co zminim, se zakladd do posledniho detailu na skute¢nosti, kterd je Casto
k neuvéteni. Jména osob budou pozménéna v zdjmu zachovani jejich soukromi. Vezméte si
znich to, co uznate za vhodné. Myslim, Ze v kazdém jediném piibé¢hu se da najit néco
moudrého. Prestoze ty piibéhy ¢asto konci umrtim, at’ uz na infekéni a jind onemocnéni kviili
uzivani drog, nebo sebevrazdou, ktera nds zavislé na tvrdych drogach doprovazi vétSinu Casu.
Toho, kdy uz jsme uvéznéni v zavislosti tak moc, Ze se kazdy vydech zda tim poslednim. Knihu
prostupuje téma manipulace, 1zi, podvodnych jednani, kradeze, ale i nasili, které¢ k uzivani
tvrdych drog bezpodmineéné patii. Zoufalstvi, nasili, smutek, znechuceni, odmitnuti, vinu
a dalSi negativni témata v zavérenych kapitolach vystiida laska, pfijeti, moudrost, soucit,

spojeni a odvaha prevzit zodpoveédnost za sviij Zivot, bez potfeby hledat viniky.



De¢kuji, Ze mou knihu Ctete. Vezméte ji prosim jako mozny uhel pohledu. Pokud vam

kniha néco pfinese, splnila ma oc¢ekavani, pokud ne, i tak vam dékuji za jeji docteni.



Zavislost a jeji mechanismy
., Nezavislost je stesti. “ — Susan B. Anthony (1820—-1906)

Kdyz se zapne cervené tlacitko

Vzpominam si, jak jsem byl s maminkou nakupovat, bylo mi asi 19 let. Stali jsme
v obchodaku v oddéleni masny a cekali ve fronté, pred nami dveé pani, které obsluhovala
prodavacka za pultem, a za nami tri hlucni mladenci, vsichni evidentné v dobré kondici. Typicti
sebevedomi, zdravi vysportovani kluci, kteri moc nehledi na okoli a slusné chovani. Jeden z nich
sedel, asi po néjakém zraneni spodni casti nohy, na voziku. Nebavili se o nicem diilezitem, sem
tam se jejich pohledy stretly s mymi, ale bez néjakého pomerovani ega z jejich strany. To spise
ja byl ten, ktery cekal na eskalaci, neustdle jsem ve vSem videl nejakou hrozbu, v situacich, kdy

Jjsem byl s mamou, se ma ostrazitost zesilovala tak, zZe jsem byl k nesnesent jeste vice.

Kdyz jsme prichdzeli na radu, posunul jsem se do prvni pozice k prodavacce a za mnou
mama, ktera udeélal zrejmé kratsi krok. Klucina za ni omylem najel invalidnim vozikem do jeji
nohy, nic hrozného, omluvil se a mama vekla, Ze je to v poradku. Situace by byla vyresena,
kdyby se jeho dva kamaradi za nim na sebe nepodivali a nepousmali. To byl impulz, ktery ve
mné zmackl cervené tlacitko, které me uvadelo do modu ,, bojuj, nebo utec¢*. Okamzité jsem
pristoupil k tem dvema klukiim, krev se mi nalila do horni poloviny téla, skrcil jsem oboct, vytahl

krk, cely se narovnal a zacal jsem jim nevhodné nadavat.

., Cemu se sméjete, vy dva curdci? Jak to mam chdpat, vy dvé hovada? Sméjete se mé

mamce? Kundy! Mam z vas udelat mrzaky a posadit vas na vozik, jak je tady vas kamarad?!*

., Hej, kamo, co blbnes? My jsme se nesmali tvé mame, neber to nijak zle.

A komu ses smal, kundo? “
., Prosim nech toho, omlouvame se. “

,,Honzo prestan! Zblaznil ses? “ viozila se do toho mama.

,,Nech toho, mami, tobé se nikdo nebude smat!*



Opravdu se ji nikdo nesmdl, jen ja se choval presné tak, jak mama rekla, jako blazen.

Ale mohl jsem opravdu za to? To je otazka, nad kterou se tu zamyslim.

Co je to vlastné zavislost? Jaké jsou jeji pficiny, podstata a projevy? Slovo zavislost se
kazdy den pouziva po celém svété. Ja osobné zavislost chapu jako dynamiku nasi mysli, kdy
prahneme po urcitych pozitivnich pocitech, a to navzdory dlouhodobym negativnim dopadiim,
které piichazi v disledku né&jaké vykonavané, zavislost zptisobujici aktivity. Zivot je v kazdém
momentu jisté o prozivani pocitl, at’ je to radost, laska, Stésti, vzruseni, nebo tteba méné znamé

spojeni s druhymi lidmi.

Zavislost je jakékoliv chovani, které ndm docasné ulevi, nakopne nas. Ma dlouhodobé
negativni diisledky a navzdory nim se ho nedokazeme zbavit. Castokrat poslouchdm véty typu:
,Hele, ja to miluju, Gplné€ jsem na tom béhani zavislej.” Opravdové proziti ale vychézi z nas,
nikoliv s pfivalem néjakych aktivit nebo latek. VéEtSinou je zavislost jakousi berli¢kou, né¢im,

co nas na chvili odvede od nasich opravdovych prozitk.

Dostavame se tedy k tomu, Ze zavislost pfichazi s tim, Ze neumime byt sami se sebou
a svymi opravdovymi prozitky. Mlizeme d¢lat cokoliv na svété a nemusime se stat zavislymi,
pokud jsme vSak méli $tésti tam, kde to celé zacalo. To nés dostava k vyvoji mozku v raném

détstvi.

Podivejme se jesté na regulérné ovéfitelna fakta spojena s uzivanim pervitinu v Ceské
republice. Za posledni rok vyzkousel tuto opravdu silnou drogu az jeden milion lidi. Z toho ale
uziva pervitin kazdy den jen 44 tisic lidi, to je necela pétina téch, ktefi s ni pfisli do styku.
V ¢em je tedy tato skupina jina? Pro¢ droga nékoho hned uvézni, ale vétSina nema potiebu to
opakovat? Kdyz je to tak silna droga, nemél by tento pomér byt spiSe opacny? Tato otazka jasné
mluvi o sile a moudrosti lidského téla jako celku ve vztahu k prozitktim, tak jak nas evoluce a

matka pfiroda vybavila.

V latinské Americe byla koka znama jiz tisice let zpatky. V Severni Americe zase
alkohol. Piesto nebyly v téchto oblastech zadné vyrazné problémy s pitim ¢i zvykanim vysoce
navykové drogy. Pilo se o svatcich, pfi oslavach, ale neobjevovalo se tam zadné zneuzivani,

které by bylo destruktivni pro jednotlivce, natoz pak pro spolecnost.

Na zakladé dosavadnich zkuSenosti a zivotnich udalosti uz dnes vim, kde a co v mé

dé&jové lince zivota mélo vliv na to, Ze pravé milj mozek rostl do stavu nachylnosti k zavislosti.



Netikam, ze vzdycky ndchylnosti a k tomu, jak se okruhy v mozku vyvijeji, vedou néjaké

urcité zasadni udalosti, ale casto se bavime o takzvanych traumatech v nas.



Endorfinovy okruh

Ano, na vyvoj naSeho mozku vraném détstvi ma vliv spousta faktorti, situaci
a kazdodennich vjemut. Uz v prenatdlnim obdobi, kdyZ jsme byli v d¢loze, citili jsme teplo,
dobu v d¢loze zasobovala jak pro preziti, tak pro vyvoj nds samotnych. Na§ mozek se devét
mésict vyvijel podle toho, co zila naSe matka. To znamen4, ze vSechno, co v t€¢hotenstvi matka
prozije, ma ptimy vliv na vyvoj plodu. Myslete, panové, tedy na své t¢hotné Zeny. Obdobi
téhotenstvi je uz samo o sob¢ narocné, jak fyzicky, tak emociondlné. Bud'me ostraziti, protoze
je dokdzano, Ze Zeny nasavaji stres a emocni rozpolozeni svych partnerti tak moc, Ze je potieba

to brat vazné a v potaz pravé v téhotenstvi.

Znamena to tedy, Ze plod v déloze a jeho vyvoj je zcela odkdzany na emocni rozpolozeni
své matky. Ale vliv i to, co a jak zaziva otec. Tieba kdyz dostane vypovéd v praci, piijde domt
a manzelce v dobrém umyslu nic nefekne. Jsme natolik dokonalé bytosti, Ze jsme schopni na
podvédomé urovni vnimat to, jak na nas okoli plsobi. Znate ten pocit, kdyz vam bficho ¢i
jakakoliv jina ¢ast vaseho téla dava signal. Nevite, odkud to pfislo a pro¢ zrovna ted’. Jde o
automatickou reakci celého vaseho systému na aktudlni situaci. VétSinou je dobré této intuici
naslouchat, byt sdm k sob¢€ zvidavy, protoze to, co nam déava télo za signaly, to vychézi z toho,
jak jsme se v raném détstvi formovali a vyvijeli. V prvnich tfech letech Zivota se v mozku ditcte
tvoti kazdou vtefinu az jeden milion novych spojeni. Toto obdobi je nesmirné dilezité pro vyvoj

téch okruhi, které jsou v dospélosti zodpoveédné za kvalitu nasich zivotlh v mnoha ohledech.

KdyZ pfijdeme na svét, ocitneme se najednou v neznamém prostiedi, pry¢ z teplicka
a bezpeci délohy nasi matky. V prostredi, které je pro nas nové a neznamé. Najednou lezime
v tvrdé postylce, je tu spousta novych vjemd, takze od prvni vtetiny opét potfebujeme né€koho,

kdo nam to vSechno pomtize zpracovat. A tou osobou je opét matka.

Dit¢ po narozeni nevidi dal nez 20 cm. Je to proto, Ze kdyZz matka pfivine dit€ na hrud’,
navaze s nim spojeni a dité ma dostate¢nou vzdalenost pro o¢ni kontakt se svym ,,bohem®. O¢ni
kontakt, dotek, vyziva, teplo, spanek, pfijeti a blizkost je to, co v§ichni v raném détstvi bytostné
potfebujeme pro preziti. Matka a otec, ¢i kdokoliv, kdo ma dit¢€ opatrovat, je jakymsi priivodcem

vnimani a zpracovavani udalosti, které zivot ditéti pfinasi.

Pro spravny vyvoj naseho mozku je zapotiebi nékdo, kdo nas ma rad, miluje nés. Bere
v potaz nase potieby, vyzivuje nés, nabidne nam bezpeci, abychom mohli v klidu odpocivat a

regenerovat. Stard se o to, abychom byli Cisti, chrani nas ptfed tim, co ndm miize ublizit, a



ukazuje ndm nové pohledy na kazdodenni zivot. Je tu pro nés, i kdyz pla¢eme, protoze to je to
jediné, co jako miminka umime. Rodi¢, kdyZ nas slysi plakat, nas hned pfivine, protoze vi, Ze
potfebujeme navazat spojeni a pomoct zregulovat emoce a potieby. Od toho tu ten rodic je. Den
za dnem s nami prochézi kazdy novy moment majici vliv na nas vyvoj. Miminka umi pouze
plakat, neumi se zvednout a dojit si pro to, co potfebuji, mluvit nebo po nas né¢im hodit. Umi
komunikovat pouze prostfednictvim place. Citi vlhko, potfebuji ptebalit — plac. Maji hlad —
plac. Maji zizeni — plac. Néco je boli, tieba zoubky — placou. Nékde se citi nervozné, nejisté —
placou. Jsou unavend — placou. A nékdy placou i proto, aby ptivolala rodi¢e. Bez néj jsme jako

miminka odkazani na smrt.

Pokud se vSechno déje, jak méa, mame tu prvni tfi roky Zivota tohoto privodce, ktery
nam pomaha vse nové zpracovat, poznat, vstiebat, navazovat vztahy, vymezovat své hranice,
projevovat se, byt sdm sebou, rozlisit hrozbu a regulovat vlastni emoce v souvislosti s tim, co
prozivame. Pokud tento ¢lovek dokaze ucinné pracovat se svym stresem, aby ho na nas
nepienasel, je plné piitomny ve svém kazdém prozivani a nepotkd nds nic, co by nds
traumatizovalo, madme velkou Sanci, Ze budeme schopni v dospélosti rozeznat dobré od
$patného, nebudeme si brat nic osobné¢ a budeme schopni sami sebe regulovat, co se stresu tyce.
Budeme si umét udélat sviij nazor na cokoliv, nebudeme mit problémy ve vztazich a neméli
bychom tihnout k ndvykovému chovani ¢i cemukoliv, ¢im bychom museli odvadét pozornost

od sebe samotnych.

KdyzZ se zavislych zeptate, pro¢ drogu berou navzdory tomu vSemu negativnimu, co
nejde piehlidnout, odpovidaji, alespont chvili necitim bolest, . Tito lidé pfijdou napied o své
zdravé néazory, pratele, rodiny, vSechen majetek a nakonec kviili t¢ém nejhor§$im nemocem, které
navzajem sdili, i o své Zivoty. Spousty lidi, se kterymi pracuji, mluvi o nesnesitelnosti reality,

které musi kazdodenné ¢elit. Jeden muj klient mi nedavno tekl, ze prosi boha o trochu sily.
»Sily?* ptam se.
»Ano, sily k tomu, abych to zvladl ukon¢it. Chci umftit.*

Mnoho z téchto lidi mluvi o strachu ze Zivota, kdyz se jich zeptate, jestli se boji smrti.
Smrt je pro n¢ néco dalsiho v fad¢, s ¢im se musi ve svych mySlenkéach poprat. Protoze vSichni
z nich védi, Ze jsou na piimé cesté do pekel. Malokdy dokazou myslet na néco jiného nez na
davku, kterd je alespon na par chvil zbavi té neskute¢né bolesti, které po tolika letech uzivani

musi ¢elit. Ano, droga ulevuje od bolesti.



Takze bychom se neméli ptat, odkud se bere zavislost, ale kde se vzala ta bolest. Praveé
v tom détstvi. Neznam jedinou Zenu zévislou na heroinu, kterd by nebyla v détstvi zneuzivana.
U téchto zen se laska tolik potebnd pro spravny vyvoj mozku projevovala naptiklad pohledem
na trpici matku, kterou tyral opily nevlastni otec. Ten, ktery si nasledné pohral se svou mali¢kou
bezbrannou nevlastni dcerkou. Casto jsou tyto Zeny bezbranné a zbavené veskeré své hrdosti a
diistojnosti uz v raném détstvi. Navic neni nikdo, kdo by jim v tomhle véku pomohl tuto
hrubost, at” se stalo cokoliv, zpracovat. Mnohdy jsou to takova zvérstva, kterd zpracovat ani

nikdy nejdou.

A tak kdyz dité tolik trpi, jediné, co mize po chvilce place dé€lat, je odpojit se od svého
j4, aby uz to nemuselo tolik citit. Kdyz se tohle stane, zanechd v nds né&jaky takovy prozitek
stopu a mluvime o traumatu. Jsme odpojeni od svého emociondlniho ja, nedalo se bojovat ani
utikat, proto si mozek musel poradit, aby nemusel citit tu hriizu, a odpojil télo od svych prozitka

a pocitt.

Tohle je ta bolest, o které zavisli mluvi. V jejich zivoté nikdy nebyl né€kdo, kdo by jim
dal to potfebné spojeni, lasku, pohled nevystresované matky z oc¢i do o¢i. To, co je tak dilezité
pro vyvoj okruhu zodpovédného za spravné fungovani endorfinli v nas§em mozku. Opiaty, kam
se fadi drogy jako heroin, morfin, braun, ale i kratom a mnoho dalsi, tisi bolest a i v mediciné

se uzivaji k ulevé od bolesti.

Zajimavé je, ze kdyz védci zkoumali mozek pod rentgenem, zjistili, Ze fyzicka bolest
vychdzi ze stejné ¢asti mozku jako psychické utrpeni. Nebude tedy nahoda, Ze pro obé€ tato
utrpeni méme jen jedno slovo — bolest. Pro¢ opidty funguji na na§ mozek? ProtoZze pro nase
receptory vypadaji stejné jako endorfiny. Casto slychavam, Ze kdyz si tyto tyrané Zeny poprvé
Slehly heroin, citily se, jako kdyby byly v té nejvétsi lasce, obklopené bezpecim, které nikdy
jesté necitily. Ano, nikdo jim nikdy neprojevil to, co kazdy z nas potiebuje, a nebyl tu pro né
ani fyzicky ani emocionalné, natoz aby vytvarel prostor bezpeci. Proto u drogy ziistavaji tak
dlouho a nedokézou se zavislosti zbavit, protoze je to vlastné logicka reakce celého téla a duse,
které chtéji zaplnit to prazdno. To, které vytvaii tu nesnesitelnou bolest byt sam se sebou ve

vlastnim téle.

Nejde jen o to, ze proziti n¢jaké takové bolesti, kterou nejsme sami schopni zpracovat,
nas poznamena v celém nasledujicim zivoté. Na zakladé nasi adaptace na takové trauma vidime
svét jako nikdy predtim. Drtiva vétSina z nas v této kultufe je vic nebo min traumatizovanych.

Staci, aby nas milujici rodic, ktery byl vychovavany podminéné, takze si musel potlacenim



vlastniho j& tvofit citovou vazbu s druhymi, stejnym zplsobem vychovaval nds. Dnes je
standardem déti izolovat, protoZze my samotni nemame kapacitu na to, abychom je porad
poslouchali, jak se vztekaji a projevuji se takové, jaké jsou. Jednodusi pro nés se stalo
fenoménem dne$ni doby. Nejsme schopni sami sebe regulovat, natoZ pfi projevech nasich déti,
a tak jsme si vybrali autoritativni pfistup zalozeny na podminéni. Vysledkem je hodné dit¢ a
my mu za to dame kousek nds samotnych. Néco za néco. Ale co vlastné vysilame za signal
smérem k ditéti vétou ,,Az prestanes brecet a zacnesS se chovat normaln€, zacnu se s tebou
bavit?* Dit¢ si musi vybrat. Bud’ to pro n¢j znamena, Ze rodi¢e ho nemaji radi, jsou to Spatni
lidé, takze mé smulu a neni hodno lasky. Anebo si vyvodi, ze asi d€la néco Spatné, tak zkusi

délat, co chtéji rodice, a zméni se, aby ho m¢li radi.

Jist¢ mi date za pravdu, Ze prvni moznost je pro dité bytostné nepiedstavitelnd. Nemit
se svymi bohy citovou vazbu by znamenalo téméef smrt nebo minimalné to byt odkazan
k celozivotni bolesti projevujici se chovanim a prozitky vedoucimi do pekel. Pro dité je
jednodussi zvolit variantu zmény na sobé samém, v potlaceni svého jé a svych prozitkli, aby ho
rodi¢e méli radi. TakZe proto v dnesni spole¢nosti tolik trpime v disledku potlacovani svého ja,

za trochu citové vazby s rodici.

Toto vzniklo zcela neplanované, jenom jako adaptace na to, Ze rodice jsou v dusledku
dnesni zrychlené doby natolik vystresovani a nedokazi dostate¢né sami sebe regulovat, ze zacali
déti vychovavat autoritativné. To vede k tomu, Ze rodi¢e maji o néco vice klidu a nemusi
poslouchat projevy svych déti, protoze jim naptiklad slibili sladkosti po obédé. Dlouhodobé¢ to
ale vede k destrukci té osoby, kterd byla nucena potlacit svou autenticitu. Tito lidé pomahayji
vSem, kdo si jenom fekne, protoZze neumi fict ne. Kdyz feknou ne, citi se, jako kdyby néco
provedli, jsou zavaleni pocity viny a studu. Ale proc? Nemohou snad sami rozhodovat o tom,
komu feknou ano a komu ne? Ne tak docela, tehdy, kdyz si vybirali mezi citovou vazbou a
autenticitou, vybrali si citovou vazbu, sami sebe a své prozivani se ucili upozadit a potlacit.

Proto ted’ ty pocity viny, které pfichazeji pii tom, kdyz maji fict ne ¢i se jakkoliv vymezit.

Potlacovani autenticity se projevuje v dospé€losti tim, Ze neumime odmitnout, citime se
hrozné, protoze i kdyz nechceme, musime fict ano. Protoze ty pocity pfi tom, kdyZ mame
odmitnout, jsou Silen¢ svazujici. Tito lidé maji Casto problém navazovat zdravé vztahy.
Vétsinou pii kontaktu s druhymi pocit'uji frustraci, nejistotu a pocit ménécennosti, ktery se
snazi skryvat spolu s tim, jak se pro vSechny okolo sebe mohou ptetrhnout. Jejich Zivot je
vysilujici, psychicky se tito lidé citi dost zatizeni. Mluvi o tom, ze musi dodélat, co je potieba,

tedy vSe, co si kdo fekne. Tito lidé Casto ptebiraji iniciativu a délaji véci nad ramec toho, o co



je druzi pozadaji. Chtéji se citit daleziti a potiebni. Nicméné toto celé potlaceni autenticity je
zdrojem pro zacatek riznych problému, at’ uz to jsou navykova chovani, chronické nemoci,

unava, stres, ¢i zanétliva prostiedi v téle.



Dopaminovy okruh

Dopamin je nezbytna substance v naSem mozku, zodpovédna za pocity vzruseni, elanu
¢1 motivace. Stimuluje nds k ur¢itym ¢innostem, ptemysleni, rozhodovéni a hledani. Dopamin
se uvoliluje v naSem mozku spolu s uzitim né¢jaké stimulacni drogy ve velké mife. Nikotin,
kofein, alkohol, kokain, pervitin a spousty dalSich substanci nds umi dostat mimo naSe
standardni prozivani tim, Ze zavali nase receptory vysokou davkou dopaminu, povzbuzujiciho
nas k ¢innosti a stimulaci. Tyto substance, jako je pervitin, kokain, ale i alkohol, nas v urcité
davce stimuluji tak moc, ze se to mnohym zalibi az tak, Ze se stanou zavislymi. Ale pro¢ po tom
nékdo tolik touzi? Pro¢ musi nékdo skakat bungee jumping, 1ézt bez lana po horach nebo plavat
v rozboufené fece a potad tak n¢jak balancovat na hrané¢ toho, kdy bojuje se strachem? Protoze
kdyz strach piekond, zaplavi se jeho télo davkou takového vzruSeni, Ze zkratka musi tyto
¢innosti vykondvat pofad znovu. Tento okruh se dotyka i mé samotného, k Cemuz se jisté

dostanu v nasledujicich kapitolach.

Dle mého nazoru a zkuSenosti s traumaty, na které¢ jsem si pfiSel a vice ¢i méné
zpracoval, a dle studia uceni dr. G. Matého dochazi k chybam ve vyvoji okruhu zodpovédného
za systém odmény tam, kde je vyskyt extrémniho emoc¢niho stradani bez pomoci ho jakkoliv
zpracovat. V mém piipad¢ se jednd o dobu, kdy jsem byl v déloze v sedmém mésici a mé
mamince v tu dobu umfela jeji milovana matka. Byli jsme neoddélitelni. Zena v sedmém mésici
téhotenstvi je uz sama o sob&é hormonalné rozladénd, coz ma za nasledek snizenou seberegulaci.
A pokud do toho vSeho jesté zazije smrt n€koho blizkého, nema silu fadné truchlit, aby se se
smrti blizkého vyrovnala. VSechny sily musi vyuzit na to, aby byla v psychické a fyzické
kondici a v jejim téle mohl Gispésné dobehnout finalni vyvoj plodu v tom nejlepSim stavu, jak
ho evoluce zafidila. Matka mi to popisovala jako peklo. Kdyz jsem se ji ptal na jeji nejhorsi
obdobi v zZivot¢, ani na poctvrté si nevzpomnéla pravé na toto t€hotenstvi, protoze to pro ni byla
takova bolest a ztrata, Ze jeji podvédomi to samo vytésnilo. Dokud jsem to ja pii svém zvidavém

studiu sebe samého opét neoteviel.

Popisuje tu dobu jako néco, kdy ji skoncil svét. Nechtéla Zit ani ona sama a neméla ani
silu na myslenky na mé. Ano, neméla silu ani na myslenky na dité uvnitf sebe. Pry spala jen
minimaln¢, dva mésice jedla jen nezbytné mnozstvi jidla, aby mi pfedala né¢jakou energii,
myslenky na porod pry viibec nepiichazely. Takze porod probihal bez koncentrace jejiho téla
na samotny akt, ktery ndsledné oznacila jako nejbolestivéjsi zazitek v zivoté. Prosila doktora,

at’ jizbavi té bolesti, at’ to dit¢ vyfizne. Emo¢ni ztrata moji matku dostala do stavu emocionalni,

ale 1 fyzické vycerpanosti, kdy té€lo neregeneruje, protoze nepfijima ziviny. A co je hlavni



bariérou v proziti téch dvou mésicti zavéru tchotenstvi, ze ji chybél zdroj k regulaci a
zpracovani této velké ztraty. Mam tim na mysli zdzemi truchlici rodiny, kde je citit bezpeci,
podpora a laska. Takova jakou kazdy potfebuje. Myslim si, Ze maminka citila hodn¢ i zradu ze
strany rodiny. Tohle v§echno dohromady micha takovy koktejl predispozic do mého zivota, ze

mam na ¢em pracovat v oblasti svych traumat.

Ale vratme se zpét k dopaminovému okruhu. Troufdm si tvrdit, ze Spatné vyvinuty
okruh odmén byl u mé spustény neschopnosti moji maminky prozivat pocity a motivace. Elan
nem¢éla zadny, jak sama tik4, byla jako télo bez duse. Kompletné odpojend od svého vnitiniho
prozivani jakychkoliv pocitl, které by ji uvadély do alesponn minimélniho stavu bdélosti a
pfipravenosti k porodu. Nic takového u mé neprobihalo. A tohle vSechno jsem dva mésice
nasaval pfi svém vyvoji 10. a 11. mésic roku 1992. Ale dneska uz vnimam jako skv¢€lé to, ze
jsem to vSechno pfijal, nehledam vinika, mam vic¢i sob€ soucitnou zvédavost a vnimani, mam
moznost sva traumata zpracovat. Je v nich moudrost, konkrétn¢ pfes n¢ vede moje cesta zpét
k sobé samému. Myslim si tedy, Ze traumata vznikaji s tim, Ze nemame prostor nebo zdroje ucit

se vlastni regulaci a prozivat emoce, jako je ztrata, vzruSeni nebo motivace.

K naruseni tohoto okruhu dojde jiste také tim, kdyz jste jako dité odlozeni k cizim lidem.
Jednoduse to zacalo nezpracovanym opusténim, které vyustilo k tomu, Ze se musim do
budoucna adaptovat na to, abych uz nikdy takovou ztratu neutrpél, protoze tehdy to bylo néco,
co neumim doted’ zpracovat. Kdo to zazije, nemusi umét navazovat vztahy a bude prozivat
takové, ve kterych bude rychle ublizovat druhé strané, kterd ho nakonec opusti. Jde o
promysleny mechanismus naseho podvédomi, které se brani chovanim, jez nepovede k lasce,
protoze kdybych se zamiloval, mohl bych byt zase tak opustény jako tehdy a to pfece nechci,

to strasné bolelo.

Dalsi adaptaci nas samotnych na opusténi je ud¢lat ze sebe nékoho, koho budou vsichni
potfebovat. Takze se staneme doktorem nebo jest¢ 1épe Clovekem, ktery déla osvétu tématu,
které bylo po dekady tabu. Tady vidite, jak se i na mné traumata podepsala. Nékomu by se to
mohlo zdat jako krasny pocin vyplivajici z dobroty mé duse a nutnosti délat svét lepSim. Ale i
ptes veskerou mou touhu zlepsit pohled na zavislé a trpici, tak abychom jim byli schopni
efektivné pomoct, jsem ovladany jako drtivd vétSina vSech jedinct v této toxické kultufe,
zrychlené do doby neschopné zpomalit tempo Zivota, svou dynamikou mysleni, kterd byla

disledkem situaci, jimiz jsem si jako dité prosel.



Dopamin v naSem mozku je nezbytny. Nastinim vam, jakou silu mé tato substance,
kterou oznacujeme jako navykovou, na na§ mozek po uziti. I pfes to, jakou ma silu, si troufdm
tvrdit, Ze navykova sama o sob¢ neni. Pokud jsme prozili fadn€ rané détstvi a nas vyvoj byl
podpoien nevystresovanymi rodici. Na zac¢atku uz matkou, kterd nas nosila, pres klidny porod
az po prvni tii roky naseho zivota, kde nas formovalo prostiedi lasky, spojeni s rodici a s celym
zbytkem nevystresované komunity rodiny. Takové, ktera nas chranila, ucila novym vécem a

vlastni regulaci bez zazitk1, které bychom nebyli schopni zpracovat.

Vyse uvedené povazuji za kli¢ové pro to, aby se nd$ mozek nestal nachylnym k tomu
stat se zavislym na vnéjSich substancich. Pokud vSak néco z toho chybélo, miize nés styk

s vnéj$imi substancemi dostat do sevieni zavislosti, které se budeme nelehko zbavovat.

Hladina dopaminu se v mozku zved4 uz tfeba pii hledani potravy. Mate hlad a po
najezeni se dostavi dobry pocit — zde se hladina dopaminu zvedla o 50 %. Pfi touze po
sexualnim partnerovi se po sexu hladina dopaminu zvedne o 100 %. Toto v§e na§ mozek a télo
povétsinou zvlada bez problémil. Pokud se vSak rozhodneme dat si davku naptiklad kokainu,
v mozku se ndm zvedne hladina dopaminu o 300 %, coz uz je potadny zédsah jak pro télo i
mozek, tak i pro nase okoli, které si diiv nebo pozdéji naSeho zvySeného vzruseni a aktivity
védomé ¢i nevédomé vSimne. Staneme-li se ob&ti naSeho rozhodnuti dat si davku pervitinu, coz
je pro nasi Ceskou spolecnost fadu let nejdestruktivnéjsi droga, zvedne se ndm tato davka

hladinu dopaminu v mozku o 1200 %.

Jen tézko se da tato euforie a navozena davka vzruseni pfedstavit nékomu, kdo s tim
nikdy nepfisel do styku. V porovnani s predchozimi stimuly, at’ je to chut’ na jidlo nebo sex ¢i
kokain, se mtze zdat, ze je to zivotu ohrozujici ptival dopaminu. Nase télo je ale vyzbrojeno
ur¢itou moudrosti, kterd ndm pomaha v danych situacich ptezit. A tak se d&je to, Ze mozek pii
takovém navalu dopaminu zareaguje zahubenim vSech ostatnich receptorti pro pfijeti dalSiho
dopaminu. Aby pfezil. Pozndme to tak, Ze kdyz z t€la droga ustoupi, zavislému se viibec nic
nechce. Nema naladu, fadu hodin az dni se s nim neda o ni¢em bavit, natoz ho donutit k n&jaké
aktivité. Je takzvané na dojezdu. Ze zavislych se stavaji lidé bez touhy po ¢emkoliv. Nemaji
zadny dopamin, protoze pii uziti drogy je jejich mozek zachranil zahubenim receptorti pro
pfijem dopaminu. Mizete si v§imnout, Ze jsou znechuceni, otraveni, unaveni, protivni a nic je
nebavi. V tuhle chvili s nimi nemate Sanci cokoliv vyfesit ¢i komunikovat. Nastésti je nase télo
je tak moudré a schopné se samo hojit, ze v fad€ dalSich dnii se vSe dostane do norméalu, pokud

¢lovek drogu neuzije znovu.



Adrenalinovy okruh
Tteti okruh, ktery je zodpovédny za to, jestli budeme nachylni k zavislostem
v dospélosti, nebo ne, se vyviji v raném détstvi a ma co docinéni s regulaci stresu. S timto

okruhem je spojena dal$i chemicka latka, souvisejici se stresem, nazyva se adrenalin.

Adrenalin plisobi v jeSteti ¢asti mozku, je to ta nejnizsi ¢ast mozku, ktera je zodpovédna
za rozhodnuti bojovat, ustrnout nebo utikat. Pfipravi nas na boj nebo utc¢k, zvysi nam tep,
zrychli nd§ dech a pfipravi nds na vyfeSeni extrémni situace. Jednou jsem Sel po lese a prede
mnou vybéehl z kiovi divocak. Béhem krasné prochdzky, kdy jsem si uzival ptirody a krasné¢ho
pocasi, jsem byl rdzem postaven do situace, kdy jsem Upln¢ strnul a nebyl schopen ni¢eho nez
ze jsem se otoCil a zacal utikat. Byl jsem vydéSeny, udélalo se mi zle, ale tak rychle jsem nikdy

predtim nebyl schopny reagovat ani bézet.

KdyzZ se zeptate zavislych na to, pro¢ berou drogy, ¢asto odpovidaji, ze jim pomahaji
nebyt ve stresu. Ale kde se to stalo, Ze nejsou schopni sami ovladat svij stres? Opét prave
v raném détstvi. V dnesni toxické kultufe prostoupené autoritativni vychovou, kdy nejsme
Castokrat pfipraveni na to vychovavat své déti, pfichazime na mechanismy, které nam to vse
zleh¢uji a nejsme nuceni stresovat se tim, ze nam déti placou a vztekaji se. Zacali jsme se
nevédomé adaptovat na tyto situace, které nds obtézuji, tfeba tim, ze déti zavirame samotné do
pokoje, nejlépe za dvoje dvere. Kdyz placou, jsme schopni fikat véty typu ,,Nech ho plakat, on

se unavi a usne.* To je sice pravda, unavi se a usne, ale co vse je za tim, uzZ nedomyslime.

Pro¢ vlastné to dité place? Je tfeba zacit ptat se opét takhle. Odpovéd je jednoduché a
je nutné brat ji v potaz. Place, protoze nic jiného neumi. NaSe seberegulace se vyviji v prvnich
tiech letech naseho zivota, ale ne sama. Vyviji se na zdklad€ okolniho prostfedi. Pokud k ndm
rodice pfistupovali opét tak, Ze nebyli schopni vstiebavat nas plac, kterym jsme je volali, aby
nam pomohli situaci zpracovat, nd§ mozek se nauc¢i adaptovat tak, ze se odpoji od svého
emocionalniho ja. V tuto chvili v nas vnika trauma. Pokud se tohle opakuje tak ¢asto, Ze je na
tom zaloZena celd vychova ditéte, je tento okruh pro seberegulaci tvofen smérem k nachylnosti
mozku jedince na to byt zavislym na vnéjSich substancich ¢i chovani, které mu pomohou
docasné sam sebe ve vypjatych situacich odpojit. Stejné jako tehdy, kdyz dité plakalo, tak
dlouho, zZe kdyz nikdo nepfisel, tak usnulo (pravdépodobné se odpojilo od svého emociondlniho
ja).

Stres je samoziejmé prostoupen kazdodennim jednanim. Ve své podstaté nevnimam

stres jako néco negativniho, ba naopak. Stres je néco, co ndm pomuze v urcitych situacich



zvladat narocné vyzvy. Zavisli si s nim ale nevi rady, protoze se ho nikdy nenaucili regulovat.
Stres, ktery neumime zpracovavat, se ¢asto potlacuje a pozd¢ji se projevi jako deprese nebo se
s nim vypofaddvame samolécbou, tieba drogami ¢i chovanim, které nam pomiize od sebe

samotnych utéct.

Ve svych 18 letech jsem byl hodné impulzivni ¢lovék, ktery si se svym stresem
absolutné nevédél rady. Ani jsem jej neumél véas identifikovat. Jakakoliv drobnost mé dokézala
vytocit tak, Ze jsem se stal pro okoli nezadoucim, ale bali se mi to fict. Sdm se dneska divim,

jak naro¢né bylo vedle mé Zzit.

Vzpominam si, jak jsem byl s maminkou nakupovat, bylo mi asi 19 let. Stali jsme
v obchod’dku v oddé¢leni masny a Cekali ve fronté, pfed nami dvé pani, které obsluhovala
prodavacka za pultem, a z& ndmi tfi hluéni mladenci, vSichni evidentné v dobré kondici. Typicti
sebevédomi, zdravi vysportovani kluci, kteti moc nehledi na okoli a slusné chovani. Jeden
znich sedél, asi po n&jakém zranéni spodni ¢asti nohy, na voziku. Nebavili se o ni¢em
diilezitém, sem tam se jejich pohledy stfetly s mymi, ale bez n¢jakého poméefovani ega z jejich
strany. To spiSe ja byl ten, ktery ¢ekal na eskalaci, neustale jsem ve vSem vidél néjakou hrozbu,
v situacich, kdy jsem byl s mdmou, se ma ostrazitost zesilovala tak, ze jsem byl k nesneseni
jeste vice.

KdyZ jsme ptichazeli na fadu, posunul jsem se do prvni pozice k prodavacce a za mnou
mama, kterd udélal ziejmé kratsi krok. Kluc€ina za ni omylem najel invalidnim vozikem do jeji
nohy, nic hrozného, omluvil se a mama ftekla, Ze je to v pofadku. Situace by byla vyfeSena,
kdyby se jeho dva kamaradi za nim na sebe nepodivali a nepousmali. To byl impulz, ktery ve
mné zmackl Cervené tlacitko, které mé uvadélo do modu ,,bojuj, nebo utec*. Okamzité jsem
pfistoupil k t¢ém dvéma klukim, krev se mi nalila do horni poloviny téla, skrcil jsem oboci,

vytahl krk, cely se narovnal a zacal jsem jim nevhodné nadavat.

,.Cemu se sméjete, vy dva ¢uraci? Jak to mam chépat, vy dvé hovada? Sméjete se mé

mamce? Kundy! Mam z vas udélat mrzaky a posadit vas na vozik, jak je tady vas kamarad?!*
,»Hej, kdmo, co blbnes? My jsme se nesmali tvé mamé, neber to nijak zle.*
,,A komu ses smal, kundo?*
,,Prosim nech toho, omlouvame se.

,Honzo piestai! Zblaznil ses? vlozila se do toho mama.
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,,Nech toho, mami, tobé se nikdo nebude smat

Opravdu se ji nikdo nesmal, jen ja se choval pfesné tak, jak mama fekla, jako blazen.

Ale mohl jsem opravdu za to? To je otazka, nad kterou se tu zamyslim.

V ptedchozi casti knihy jsme si vyjasnili, Ze vétSina naSich jednani, kterymi se
projevujeme v dospélosti, ur€ité vzorce, jsou adaptaci na to, v jaké kvalit€¢ se nam vyvinul
mozek v zacatcich naSeho Zivota. Zndte ten pocit, ze na néco zareagujete, aniZ byste si
uvédomovali, co délate? Vsak se taky fika, nejdiiv mysli a potom jednej. JenomZze do jaké miry
umime rozliSovat hrozby, ve kterych kdyZz se ocitneme, jde uvazovani nad moralkou, etikou a
slusnym chovéanim stranou jednoduse proto, protoze jsme v modu, ktery se nazyva boj nebo
uték? Ano, trauma a nezpracované zazitky, které v nds trauma utvofi v raném détstvi, nasi
schopnost rozliSovani téchto situaci narusi tak, ze potom tfeba i cely zivot jedname
s pokiivenym pohledem na svét, navozujeme vztahy, ve kterych ndm neni dobte. Nazyvejme je
tieba toxickymi. Ale hlavné je to dynamika naSeho vnimani. To, jak jsme utvofeni, vysila
energii z nas samotnych, kterd, jak tika G. Maté, pfitahuje to stejné. To znamena, Ze
traumatizovany ¢lovek, napiiklad v détstvi bity a vychovany v strachu, uvidi pozdéji v Zivoté
cely svét tak néjak zasedle a divéra k cemukoliv bude natolik omezend, Ze ani nemusi poznat

situace, kde by mohl citit pocit bezpeci.

Jedna ma klientka, fikejme ji Aneta, byla v détstvi pfitomna tomu, jak jeji otec v opilosti
pokazdé bil jeji matku. Kdyz o tom vypravi, mluvi o strasné uzkosti a vzteku, ktery kdyz
v jakékoliv zivotni situaci zaziva, coz se nam dé&je vSem a dost Casto, bez vyjimky, nedokaze je
zpracovat a utika k drogdm. Tyto emoce jsou vlastné v§echny naprosto v potadku. Kdysi, kdyz
jsme se vyvijeli, tyto emoce vysilalo télo jako signaly na dané okolnosti, které se kolem nas
dély. Problém nastava tehdy, pokud kolem nds, kdyz jsme bezbranné déti, neni nikdo pfitomny,
nevystresovany. Nikdo, kdo by ndm nabidnul bezpeci pro regulaci a spravny prozitek téchto
emoci. KdyZ tam nikdo neni, mtizeme jako déti plakat, nemizeme bojovat, dokonce ani utikat,
neni kam. V situaci, o které mluvi Aneta, se stalo to, Ze pokud byla na tyto emoce sama a potom
se ji snazila jeji matka uvést do stavu bezpeci, nebylo to uz mozné, protoze matka sama byla

naprosto vystresovana a pohlcena strachem ze svého manzela.

Aneta teda mohla jen plakat, a kdyZz toho bylo moc a emocionélni prozivani bylo natolik
nesnesitelné, Zze uz prozivala velkou tryzen a frustraci z toho, ze nema svou situaci jak fesit,
pfisla moudrost jejiho celého téla, které se automaticky adaptovalo na to v§e hrozné takzvanym

zmrznutim, odpojenim od vlastniho prozivéani. T¢lo se uvede do stavu apatie a neproziva vibec



nic, neciti bolest, neni schopné niceho. Mysl se oddéli od téla jako adaptace na velkou hrozbu
a nesnesitelnou bolest. V téchto situacich vznika v téle trauma, které nazyvam fidici jednotkou

prozivani a feSeni situaci v dalSich letech a dospélosti.

V kvétnu roku 2024 jsem se Gcastnil kongresu uzdraveni prenatalnich traumat, kde jsem
mél moZnost popovidat si s neskute¢nou terapeutkou a zenou s velkym Z, Dorothe Trassl, ktera
uzasn¢ popisuje prozivani emoci v celém nasem kontextu. Pokusim se to zde nastinit tak,
abychom si podtrhli to, co vlastn¢ prochdzi celou touhle knihou o zavislostech. Pfilozim zde i

ilustracni obrazek pro pochopeni:

pozn k ilustraci: Kruh bezpeci, Dorothe Trassl

Kazdy z nas ma kolem sebe urcité energie, které vysila, a fidi tim nejen své jednani, ale
do velké miry tim ovliviiuje své okoli. To si predstavme jako ten maly kruh kolem postavicky
uprostied. Z obou stran pod uhly 45 stupiii vede zelena vyse€, kterd udavd emocionalni
nastaveni ¢lovéka, nazyvame ji systém socidlni angazovanosti. Je to nastaveni, kdy jsme zcela
pfitomni ve svém téle, propojeni s druhymi, védomi si déni okolo sebe a zazivame emoce, jako
je radost, vdek a dalsi. Mlzete si predstavit, ze jste na prochazce, kdy jdete s kamaradem,

povidate si, rozumite si, nic vas netrdpi a uzivate zivota bez vétSich trapeni. Tento stav je



stavem, kdy jsme ve spojeni s okolim, propojeni se svou dusi a sebou samymi. Coz je vlastné
to nejdileZzitéjsi pro to prozit zivot tak, Ze dojdeme ke svému vnitinimu Stésti. Tato zelend vysec
je ale také ta, ve které jsme zcela schopni pfijimat vSe, co se nam v zivoté pfihodi, a dokazeme
na to reagovat bez Skody na nasem budoucim jednéni. Systém socialni angazovanosti je potieba
udrzovat, zejména pak pifi vychové naSich potomku, které provazime svétem a jsou na nas
zavisli. Umime v ném spravné predavat a ucit déti mit rad, citit radost, lasku, pokoru a dalsi

nezbytné nutné emoce pro spravny vyvoj jejich okruhii v mozku.

Posuneme-li se dél, tak si pfedstavme, Ze z prochdzky v pfitomnosti jsme se rozhodli jit
si zahrat tfeba fotbal. Hrajeme se svymi spoluhrd¢i a snazime se podat vykon, abychom
spole¢né dostali mi¢ do soupetovy brany. K tomu je nutné télo trochu rozhybat, musime sem
tam nasadit rychly sprint, zdravou bojovnost, ¢imz se zaktivuje zdravy stres. Pomlize nam
zvysit nasi aktivitu tim, Ze t€lo vyplavi davku adrenalinu. Ten zvedne nas tep, zrychli dech a
citime se diky nému tak trochu leh¢i, bojujeme o to byt u balonu diive nez soupet, klidné
zvladneme i n¢jaky bodycek od protihrace a skoro to v tom névalu adrenalinu nemusime vnimat
jako néco bolestivého. Tohle je moudra adaptace naseho téla, kdy se projevuje stres, ktery ndm
pomaha zvladat obtizné&jsi fyzické aktivity. Nic Spatné¢ho, ba naopak, umime si diky nému
poradit s vyzvami. V tomhle pfipadé se nachazime v pravé ¢asti obrazku, stale v horni poloviné
mezi prerusovanou stfedovou ¢arou a cervenou kiivkou vedouci podél té zelené vpravo. Stale
jsme v tom, co je pro zivot tak nutné a to je spojeni s vlastnim ja. Po skonceni zapasu se télo

automaticky vraci do zelené €asti, systému socialni angazovanosti.

V situaci, kdy se dostaneme do kontaktu s nékym, kdo své emoce ve hie nezvladne,
tieba nas zfauluje nebo my jeho, narusi se soupefova reakce. My se miiZeme citit v pravu, ale
rozhod¢i faul nepiskne, tak prohodime néco ve stylu, ze to byl faul, kopl mé prece do nohy.
Muze se stat, ze soupet s nizkou seberegulaci odpovi, at’ nebrecime. Tato reakce v nds uz mize
také vyvolat snizeni seberegulace, protoze jsme v pravu, a vznikne hadka. Soupet ptijde k nam
a povali nds na zem. My vstaneme a déje se v nas to, Ze si to nechceme nechat libit. Pfechazime
do mddu boj nebo utek, dostdvame se do nizsi ¢asti obrazku, kde jsme odpojeni od sebe
samotnych. V tuto chvili pocitujeme vztek, ktery nas ptipravuje na boj. Veskerd krev se nahrne
do horni ¢asti téla, zkameni nam tvar, citime se t€z8i a nevnimame nic kolem sebe. Jen ten hnév
vici soupetovi, ktery nas povalil na zem. V tuto chvili mame naStésti kolem sebe spoustu
ptitomnych spoluhracii, kteti nas podpoii a nabidnou pocit podpory a bezpeci a jsou schopni

nas pomalu pfivést zpét do horni ¢asti obrazku, kde jsme opét ve spojeni.



Piejdu k jinému pfirovnani, a to do situace, kdy se ocitneme v noci na cesté domi pod
utokem néjakého nasilnika, ktery nas chce okrast. Ve chvili, kdy zjistime, Ze na nés vytahuje
nliz, mame moznost volat o pomoc, ale nikde nikdo, tudiz se rozhodneme utikat. T¢lo se opé&t
automaticky dostava do stavu utéku, kdy se nam krev z organt, jako je mozek, zaludek a dalsi,
okamzit¢ nahrne do spodni Casti té€la a nohy jsou v kondici pro rychly uprk. V tuto chvili se
nam télo opét zlehéi, zvedne se ndm tep, zrychli dech a vyttesti oci, pro kontrolu v terénu a
ptehled o tom, kudy utéct. Opét nastava stav odpojeni. Podatilo se ndm utéct a jsme doma, kde
se opét potfebujeme svéfit nekomu, kdo ndm nabidne bezpeci, zdjem a soucit, abychom tuto

udalost zvladli zpracovat a nebyli ji ovladani v nésledujicich prozivanich.

Ovsem v situaci, kdy nasilnika potkame v misté, kde neméame kam utéct, mdme opé€t na
vybér a tentokrat ze tii moznosti. Boj, ktery ale asi neptichazi v iivahu kvili nozi uto¢nika, nebo
volat o pomoc, jenzZe pobliZ neni nikdo, kdo by pomohl. A tak télo automaticky piechazi do
stavu zmrznuti, citime bezmoc, tizkost, apatii, beznad¢j a jsme naprosto odpojeni od svého ja.
Mame strach o zZivot a nejsme schopni viibec niceho. Po fyzickém ttoku tocnika budeme
pravdépodobné predstirati smrt, je to automaticky obranny mechanismus vSech savct. U zvitat

to jist¢ kazdy z vas vidél.

Pokud je tato situace opravdu tak naro¢nd, vznikd v néas trauma. Emocionalni rana, ktera
se usadi hluboko v nas. Tyto rany se v pozd¢jsich letech neviné projevuji v reakcich na rizné
okolnosti, kdy médme pokfiveny pohled na svét, nediivéru v lidi, strach z mist, kde jsme sami.
A casto ve stavu a pocitech uzkosti zijeme permanentné, protoze nam tuto situaci nikdo
nedokéze pomoct zpracovat. Je mnoho divodu, proc€ si tyto obéti nefeknou o pomoc. Je to tak
tézka udalost, ze ji Casto vytésni v tom smyslu, ze ji ani nedokdzou popsat. Vybavuji si jen
nepatrné uryvky, témef nic, co by pomohlo dohnat pachatele. Plete se jim kontext toho, co
prozili, ani samy sobé¢ to nejsou schopné znovu reflektovat, protoze pfi pfedstavé na onu udalost

se Casto vraci do téch nesnesitelnych a bolestivych prozitk.

Proto tfeba i Zeny, které byly znésilnény, tieba i v détstvi, o tom s nikym nemluvi. A cely
zivot jim to negativné ovliviiuje, takze Ziji ve strachu a s pocity viny a beznadéje. Jsou v apatii
a je pro n¢ jednodussi ziistat v modré zoné, kterd nabizi odpojeni. Odpojeni je adaptace na
bolest. Tito lid¢ se Casto v této modré zon€ nachazi velkou ¢ast svého zivota, protoze pii pokusu
spojit se se sebou cestou zpét do Cervené zony citi nesnesitelné bolesti. A tak se radé€ji vraci

zpét. Proto je na obrazku dole ta osmicka, znac¢i zacarovany kruh.



V casti knihy o uzdraveni ze zavislosti se dostaneme k tomu, jak trauma uzdravit

a navazat spojeni se sebou samotnym.

Kontrola impulzi
Ctvrty okruh, zodpovédny za nachylnost mozku k zavislostem a za to, jak kontrolujeme
sva rozhodnuti, nazyvame kontrola impulzi. VySe uz jsem zminil nepodlozena tvrzeni o tom,
ze zavisly ma na vybér. Ale pokud chceme dokoncit vyvoj mozku smérem k nachylnosti k tomu
byt zavisly, je nutné porozumét impulzim zavislych.

.....

jak chcete. Veskeré tyto rané vyvoje jsou zavislé na nasem okoli, idedln¢ na rodicich a na
pfitomné komunit&, ktera zabezpetuje nas vyvoj. Sedd hmota mimo jiné zodpovida za nas
zdravy usudek a nabizi urcitou prodlevu pro zhodnoceni mezi podméty a reakci. Tehdy v té
prodejné, kdyz jsem vyskoCil na ty mladence, ktefi se pousmadli, jsem uzasn¢ projevil
nedostate¢nou schopnost zhodnocovat podméty a ukédzal jsem, jak slab& byla tato ¢ast mého
mozku vyvinuta tim, Ze jsem impulzivné a nesmysIné¢ napadl tyhle kluky ve fronté na maso.
Impulzy jsou potieby, nutkani néco udélat. Urcité jste slySeli o zavislych, kteti délaji véci
absolutné¢ nemyslitelné pro zdravé uvazujiciho c¢lovéka, at’ jsou to kradeze v obchodech,
nepiim¢erené reakce na cokoliv, absurdni a sméS$na jednani, nad kterymi zlstava rozum stat, ¢i

sahnuti po dalsi davce.

Ano, chtél jsem prestat fetovat dlouhé roky, v§em jsem ftikal, uz si nikdy nedam, vazné¢,
vzdyt uz ptece nechci. Vim, co fikdm, opravdu je konec. Tyhle véty jsem mél uz jako své zajeté
mantry, pro ostatni to byly ale po néjaké dobé jen 1zi, které nicily mou divéryhodnost. Nebyl
jsem tojen ja, je to kazdy zavisly, jsou to lidé, kteti tieba aninevi, Ze jsou zavisli, protoze nikdy
neslySeli o definici zavislosti. Mozn4 je ani nenapadlo o tom viibec pfemyslet, ale zndm moc
lidi zavislych tfeba jen na tom stézovat si na druhé. Tato zavislost se projevuje specifickym
zpusobem a je u téchto lidi nevédoma. Tito lidé vas rozmluvi, citite se s nimi tak, Ze jim oteviete
témata, kterd nemusi byt pro vSechny usi, ale jim véfite. Navic vas do téchto témat i vmanipuluji
a nez si to neuvédomite, feknete jim vic, nez jste chtéli. Tyto diveérné informace v nich vytvofi
zdroje pro to zvednout si v blizké dob¢ hladinu dopaminu v mozku tim, ze dal§imu, s kym se
budou bavit, budou fikat néco ve stylu: ,,Hele, musim ti néco fict, je to na mé moc tézké a chcei
slySet tvlij nazor. Bavil jsem se s ted’ka s tim a tim a stéZoval si, Ze ma ten a ten problém. Uz

m¢é to nebavi, jak si za mnou pofad lidi chodi vylivat srdce a stéZzovat si na zivot. Mas to taky



tak? Co si o téchto lidech mysli§ ty?* Tim si tento ¢lovek zveda hladinu dopaminu ve svém

mozku takovym zplsobem, zZe je jako fet'ak, kdyz si da davku. Ale proc?

Vysvétleni je jednoduché, tito lidé mohli byt v détstvi prehlizeni, odmitani, nebrani
v potaz. Rodice je nechavali jen tak byt. KdyZ se na né tfeba s né¢im obratili, tak je jen odbyli
vétou, aby jim to fekli potom, ze ted’ nemtzou. To v téchto lidech vytvofilo presvédceni, ze
nejsou dileziti, a ted” se tato adaptace projevuje v potfebé mit nejnovéjsi drby a predavat je

s tim, Ze za nimi chodi lidé jako za n€kym, kdo je pro né¢ dulezity a vhodny pro to svétit se mu.

Pokud se v tom n¢kdo z vas poznava, je dilezité uvédomit si, ze se to stalo, ale neni to
vase vina, znova opakuji, neni diivod citit se vinen. I zde je potfeba uméni soucitu a zvédavosti

k sobé samému. Pomtize také uvédomit si, odkud tyto vzorce chovani vlastné prameni.

Trochu jsem odb¢hl, ale chtél jsem touto zavislosti vyvratit to, Ze zavisly ma na vybér.
Ne, nema4, jedna se o svobodnou nevili, jak to nazyva G. Maté. Ve své knize V 7isi hladovych
duchu pise: ,,UrCujicim rysem kazdé zavislosti jsou nutkdni, omezend kontrola, podrazdénost,

recidivy a szirava touha.*

A ptesné tak to je, ze své zkuSenosti bych doplnil, ze podobny soubor dynamik pro
vSechny zavislosti ukazuje také na manipulativni chovéni, lhani a dal$i nekontrolovatelné
impulzy sméfujici k jednomu cili: Naplnit to nesnesitelné prazdno uvniti vSech zavislych.
Fet'dk vidi davku nebo jehlu. Shopaholik vidi nové otevieny obchod, alkoholik ldhev alkoholu.
Zavisly nema moznost volby, jeho mozek dokonce povétsinou nedostal nikdy Sanci na

svobodnou volbu.

V dne$nim svété jsme se jednoduSe naucili vétu, ze kazdy je strlijcem svého Stésti,
pokud se vSak bavime o zavislych lidech, dovolim si nesouhlasit, stejné tak, jako odborné
studie. VySe zminéné okruhy nam kvuli historickym prozitkiim a ranému vyvoji nedovoluji
kontrolovat svou seberegulaci a vyznat se ve svété plném vnéjSich okolnosti masirujicich nas
ze vSech stran, aniz bychom na né€ reagovali, pokud jsme nemé¢li dostatecné kvalitni prostiedi
a okolnosti pro sviij vyvoj. Dale je také t€¢zké, a to pro vSechny z nas, za kazdych okolnosti
soucitné reagovat na vSechny zavislé, pokud vime, Ze jejich chovani v urcitych piipadech
spousté lidi zpasobi trapeni. Ano, lidé se vrazdi, kradou, plsobi ostatnim nevinnym mnohdy

trapeni na cely zZivot. Ale zacalo tohle trapeni opravdu jejich zavislosti?



Jsem piesvédceny, Ze ne. Zavislost je pouhd adaptace na prazdno v jejich zivotech. Tim
nechci fict, ze za své chovani nejsou zodpovédni, to ano, jsou. Jen je potieba nekoukat na

zavislost jako na pficinu.

Celou knihu muzete zakoupit
na www.znovuspolu.eu



