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JAK NA ZAVISLOSTI

Klinika NEO Centrum fesi
deprese, Uzkosti, fobie,

ale taky zavislosti. Témi

si prosel i jeji zakladatel
Libor Votruba. Kdyz je diky
terapiim pfekonal, rozhodl
se nezlistat u sebe, ale
pomoci i ostatnim, ktefi jimi
trpi. Ve spoluprdci se svym
terapeutem AleSem Kudou
zalozil tuto kliniku.

Tancim

v krouzku

S POMOCI
pohybu, které
vymyslela pani
PO Mé pravé
ruce. VzApéti se
dostdvam na
fadu a musim
vymyslet
viastni pohyb.
Sousedka
odhazovala
ruce od sebe,
Nenapadne
mé nic lepsiho,
nez jimi mavat
k sobé, coz
vypadd skoro
stejné.
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bcas se mi stane,

ze zamknu dvete

a vzapéti je jdu

po sobé zkont-

rolovat... dobfte,
neni to ob¢as. Udélam zkratka
par kroku ode dveti, které jsem
pravé zamkl, a za malou chvi-
li uz $upadim zpatky, abych se
presvéddil, ze jsem doopravdy
zamKkl. Chvili lomcuju klikou,
coz mé uklidni, a mtzu opét
jit. Neni to ndhodou ritudl, ma-
gicky ukon, jimz si u vy$sich sil
vypro$uju ochranu na své na-
sledujici cesté? Asi ne, kdybych
uvazoval takhle, tak bych to
snad védél, proboha.

Rads$i hned ttikrat pohla-
dim talisman v podobé krali¢i
packy, ktery mi visi na krku,
abych od sebe odehnal tento
typ dusevniho postizeni. Ale
i kdyby to opravdu byla pouha
kontrola, zda jsem zamkl, tak to
nemam v hlavé uplné v porad-
ku. Navic si vzpominam, jak to
vmém détstvidélaval tata, za coz
jsem se mu pochechtéval. Prece
pred par vtefinami zamkl, tak
pro¢ to jde ted, vlastné obratem
kontrolovat? To mé asi v dospé-
losti dohnala karma, Ze jsem
se mu posmival.

A tak se rozhoduju okamzi-
té vyuzit dne otevienych dvefi,
které pro par novinait porada
klinika dusevniho zdravi a 1é-
Ceni zavislosti NEO Centrum.
Vetfu se mezi né. Kond se to-
tiz néco, co zkusenéjsi kolego-
vé odborné nazyvaji press day.
Ovsem pokud zjistim, Ze jsem
opravdu néjak dusevné posti-
Zeny, tak to pro mé bude spi$
depress day, jak si to sam zasmu-
$§ile pojmenovavam.

Kdyz se mé doma ptaji, kdy
ptijdu, pravim, Ze veler, anebo
za ¢trndct dni, nebot kromé am-
bulantnich setkani nabizi NEO
Centrum pobyty, coz se hodi
v prvotnich fazich lé¢eni zavis-
losti a dusevnich poruch viibec.
Vim j4, jestli néjakou netrpim?

Je pfece zndma véc, Ze pokud
je nékdo zavisly, nalhava si, Ze
zavisly viibec neni. Budu muset
na vSechny otdzky zkusenych te-
rapeutt a terapeutek odpovidat
obezfetné a s velkym rozmys-
lem, uminuju si s uzkosti, ktera
by uz sama o sobé stdla za vy-
Setfeni. Ale jsem zkratka tady.

Prvni terapeutickou discipli-
nou, které se zhostime, je medi-
tace. Kdyz jsem byl maly a méli
mé na starosti rtizni pedagogové
a turisti¢ti vedouci, slysel jsem
obcas po zadani néjakého tukolu:
»Moc tady nemedituj a koukej
se do toho pustit.*

Byl jsem totiz povahy snivé
a Casto o krok dva pozadu za
ostatnimi, nebot jsem se po-
hyboval vic v krajiné dusevni
nez v terénu redlného svéta. To
ovem vibec nemusi zname-
nat, ze mam nadani pro skute¢-
né meditovani. Ostatné za chvili
se to ukaze.

Dostaneme k sobé zkuseného
terapeuta Ondreje Knybela, kte-
ry se specializuje pravé na me-
ditaci. Zaujmeme kazdy svoji
medita¢ni polohu v mistnosti
s francouzskymi okny. I kdyz si
sedneme na zem, vidime pruh
travy mezi domy, coz piisobi cel-
kem medita¢né. Na podminky
se tedy nemtizu vymlouvat.

Polozime si pravou ruku do
levé dlané. Budeme provozovat
meditaci typu Vipassana. Zapi-
suju sem tohle slovo s takovou
samozfejmosti, jako kdybych ho
pouzival béZné, pritom se s nim
setkdvam poprvé zivoté. Jednim
z cilt Vipassany je vidét véci tak,
jak jsou. Mélo by mé to tedy pti-
vést k sobé v tomto okamziku,
k tomu, co se opravdu pravé ted
déje. Jde o pravy opak onoho
meditovani v uvozovkach, kte-
ré mé od pritomnosti z pohledu
mych nékdejsich uditelii a ve-
doucich naopak odvadélo.

»Necekejte zadné osvice-
ni,“ upozornuje Ondrej Kny-
bel a ja se v prvnim okamziku

1 VITEJ NA KLINICE. Vejdi a zanech viechny starosti

a zavislosti venku. 2 MEDITACE. Kond se pod dohledem
Ondfreje Knybela. Zde se vénujeme typu Vipassana.

3 TANCIME. Jde o terapii skupinovou, jak je vidét.
Jeden z G¢astnikd udéla pohyb, druhy na n&j navaze.
4 PROJEKTIVNI KARTY. Markéta Cermdkova chce,
abyste vybrali takovou, kterd vyjadfuje vasi situaci.

zcela materialisticky podivam
nalampu nad nami. Snad si toho
nikdo nev$iml.

»A jestli se u vas osviceni pfi
prvni meditaci dostavi, tak se
k vam hned hldasim do studia,”
doddva Ondfej skromné a s hu-
morem. To uz samozfejmé vim,
jak to myslel s osvicenim, a taky
je mi jasné, ze u mé se dozajista
nedostavi, kdyz pfi prvni zmin-
ce o ném intuitivné pokukuju
po nejblizsi Zarovce.

-
TANEC POVZBUDI

Budeme si v§imat toho, co se
déje. Svoji pozornost k tomu
pfipoutame technikou, kdy
vSechno, co se déje, budeme
v duchu pojmenovavat. A pro-
toze pravé sedime, neni vlastné
nic snazs§iho nez si pojmenova-
vat sezeni, dokud si nevS§imne-
me na své existenci nééeho jiné-
ho. ,Sezeni, sezeni,* rotuje tedy
kazdému v hlavé. AZ na jednoho
ucastnika. Tedy na mé. Na opa-
kovéni si slova sezeni nevidim
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nic $patného. Avsak jesté nez
si pov§imnu naptiklad svého
dechu, za¢ne na mé dotirat
nejistota, jestli jsem pred
odchodem z domu zamkl. Jak
taky u mé jinak.

O Vipassané nam Ondrej
tekl, Ze jde o véimavost, coZ je
sestra paméti. V§imavost re-
gistruje, co se déje ted, zatimco
pamét uchovéava, co se uz stalo.
Nedivim se, Ze kdyz je moje pa-
mét ponékud dérava a kdyz v ni
ted marné lovim vzpominku
na to, jestli jsem pred hodinou
zamkl, Ze ma i moje v§imavost
svoje mezery. A tak se poku-
sim v sobé nedavnou minulost
zamknout (tak jako jsem pa-
trné zamkl i dvefe od bytu)
a presouvam se k tomu, ze dy-
cham. Pojmenovavam si na-
dech avydech a uz se nenecham
zadnou nejistotou ohledné mi-
nulosti vytrhnout.

A jesté nez bych zacal pa-
trat v paméti, jestli jsem vy-
pnul vodu, coz je taky takovy

evergreen mého neurotické-
ho vzpomindni, uvédomim si
svoje ruce prelozené pres sebe
a pojmenuju si je.

Sedét jen tak s rukama v kli-
né se povazuje pfimo za znak
zahdlky. Vzdyt se pfece fika
- nesed tady s rukama v kliné
anéco délej. A tak se raduju, zZe
to nékdo u mé nyni povazuje za
praci. Oznacuju ,ruka na ruce
a obé v kliné&“, nac¢ez mé ruce,
jen co jsem si jich pov$iml a po-
jmenoval, za¢nou hrat. Osvi-
ceni jsem se tedy nedockal, ale
zahrati ano. Je to maly krok udi-
nény vsed¢, ale té$i mé, nebotjde
o dikaz, Ze jsem se na medita-
ci prece jenom zacal sousttedit.

Ted jdeme tancit, abychom
povzbudili svého ducha. Stéle
jsme jesté v okruhu terapii sku-
pinovych. Umite si asi pfedsta-
vit skupinku redaktorti, ktefi
nemaji, kdyz se postavi do kru-
hu, silnéjsi potfebu nez jeden
ptred druhym tancem zacit vyja-
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drovat svoje nejskrytéjsi emoce?
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alkohol

cigarety
gambling
omamné latky
pornografie

sex

sociailni sité
poéitaéové hry
cviéeni

béhani
nakupovani
workoholismus
mobil

zdravé stravovani
vztah

sazeni

hraci automaty
léky

online seznamky




Vsichni se na dotaz terapeutky
Terezy Uhlifové pfizndme, Ze
jestli nas v zZivoté tizi néjaka
frustrace, je to pravé predstava,
jak jeden druhému pfedvadime
moderni tanec.

Pohybovd terapie nastésti
spociva v nééem jiném. Hybat
se pochopitelné budeme, ale
piedev$im nas nikdo nebude
esteticky hodnotit. Prvni z nés
udéld néjaky pohyb a dalsi na
néj navaze tim, Ze ten pohyb
nejprve pfevezme a potom zmé-
ni. Nésledujici u¢astnik ho opét
zkopiruje, v pfevzatém pohybu
chvili pokracuje, nacez ho zmé-
ni na svij. A tak stale dokola,
které opravdu tvotfime.

VYBERETE SI?

Zni piijemna hudba a uz se je-
den pfed druhym stydime da-
leko mif. A jestli trochu ano,
tak se to stydime fict. Mame
predev$im radost, Ze jsme na
chvili mohli existovat pro nas
nezvykle, a sice v pohybu, a do-
konce jeden s druhym pohybem
komunikovat, coz byla osvézuji-
cizména a vyboceni ze stereoty-
pu, které potési vzdycky.

Kolega Milan se ptiznal k ob-
¢asnym uzkostem a pocitu, ze
nemitize dychat. Moznd vdm
ptijde, ze takovému se na roz-
dil ode mé pise reportdz z psy-
choterapeutické kliniky sama.
Ale nelitujte mé, nezapomen-
te, Ze ja se neuroticky vracim
k uz zavienym dvetim, takze
ani jd nejsem bez $ance napsat
niterné prozitou reportaz.

Milanovi pohyb pomohl a vii-
bec mi ptijde, ze vSichni ve sku-
piné jsme mnohem uvolnénéjsi
nez pred samotnou lekci.

Nyni se uz rozdélime a dal-
§i terapeuty nav$tivime indivi-
dudlné. Nejprve se jdu otestovat
na zavislosti k adiktologovi Rad-
ku Némcovi. Dal pfede mé se-
znam zgvislosti, abych si vybral.
Tedy ptipadné si vybral, proto-
ze nejde o to, najit si néjakou
zavislost, kterd se mi bude je-
vit atraktivni, a té propadnout.
Spi§ mam oznacit néjakou,

UZKOSTNE PORUCHY.
S doktorkou Katefinou
Marklovou pfijde fec

i na opakovanou
kontrolu, zda jsem
zamkl.

kterou mdm nebo k ni ze vSech
nejvic inklinuju.

Nakonec abych neurazil, pro-
toze kdyZz vam hostitel néco na-
bidne, méli byste si vybrat, jsem
si vybral zavislost na socialnich
sitich. Opravdu ob¢as provozuju
z4libu byt na socidlnich sitich,
kterd se prohloubila pfi covidu,
kdy na to byl ¢as. A tak jsem si
zvykl hastefit se s ostatnimi dis-
kutujicimi na Facebooku o poli-
tice. Myslim, Ze se z toho viibec
stal do jisté miry narodni sport,
ktery na rozdil od lockdownt
pretrval, a i kdyZ se ddvno mu-
zeme setkdvat naZivo, prece jen
Casto davame prednost komuni-
kaci skrze klavesnice.

S trochou nadsazky za to, zZe
se ted radky mé reportaze slib-
né rozebéhly, vdééim stromu,
ktery spadl na elektrické vede-
ni kousek od nds, takze ndm
dodavatel energii nemiize do-
déavat proud do zdsuvek. Jedna
z fazi proudu nejde, a to ta do

zasuvek, zatimco lampou u stro-
pu si muzu svitit na poznamky
a psat. Kdyby tomu tak nebylo,
pfece jenom bych z rozepsané
reportdze obcas pfimo v pocita-
¢i preskakoval do nacatych dis-
kusi. Zvlast kdyz by mé pipnuti
upozornilo, Ze do diskuse pod
mym statusem pravé nékdo pri-
spél. Instinkt by mi napovédél,
ze mé chce doZrat néjaky hejtr,
a ja bych se neudrzel a ihned
preskodil na internet s otevre-
nou socialni siti, abych se o tom
presvédcil. Jenze toho casu nam
nejde wi-fi napéjend ze zasuv-
ky, takZe nemuzu, proto pisu
relativné rychle.

Terapeutovi Radku Némco-
vi tedy poctivé referuju o svém
sklonu prokrastinovat na so-
cialnich sitich a ddvaim mu na
zvazeni, zda to u mé je, ¢i neni
zgvislost, coZ chvili probirame.

Nastésti mi ve vétsi zavislos-
ti na socialnich sitich brani ku-
podivu moje snizend digitalni

| KDYZ SE MUZEME SETKAVAT NAZIVO,
PRECE JEN CASTO DAVAME PREDNOST
KOMUNIKACI SKRZE KLAVESNICE.
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gramotnost (najednou se hodji),
kdy si do telefonu nestahuju rtiz-
né aplikace, protoZe to neumim,
takze o vikendech, na cestach
a pii dovolenych mam od soci-
alnich siti dokonaly detox. Ten-
to zavér Radka Némce dokonale
uklidni, nacez se mu rozlije po
tvafi vyrovnany asmeév.
Upozornuje mé, ¢isté tedy pro
potieby reportéze, jak napiiklad
takovy suchy tnor mutize falesné
ukonejsit pijaka. S tim md zase
problém jeden muj kamardad, ne
ja. On totiz mésic nepit klidné
vydrzi. Svoji vydrz si vyhodno-
ti nespravné ve sviij prospéch
a s pocitem neskodnosti svého
navyku po konci tinora pokra-
Cuje v pravidelném piti dal.

CHUDAK S KLADOU
Ze zavislosti mé zaujala jesté
zéavislost na sazeni v loterijnich
hrach, kdy sézite ¢isla. Do doby,
nez jsou tazena, se totizZ pova-
Zujete, pokud jste na této zaba-
vé zavisly, za vyherce milioni se
vSemi pocity, které k tomu na-
lezi. A i kdyz nikdy nevyhraje-
te, stejné ty spousty penéz, kte-
ré do toho pravidelné vrazite, za
kratkou euforii nad vyhranymi
pomyslnymi miliony pry stoji.
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Jste-li zavisli na nakupovéni,
tak véci, které koupite, aspon
doma mate. Co potom doma
ov§em nemate, je misto. To je
taky to, podle ¢eho poznate, Ze
se va§ koni¢ek proménil v ne-
bezpeénou zévislost. Jde o druh
chovani, které je pro vas i vase
okoli destruktivni.

Od zavislosti si jdu odpoci-
nout k obrizkiim. Reditelka
ambulantni kliniky NEO Cen-
trum Markéta Cermékova pti
terapii pouziva takzvané pro-
jektivni karty. Prosim vds, to
nema nic spole¢ného naptiklad
s tarotovymi kartami. Na tera-
peutickych kartach jsou vyob-
razené muzské a zenské postavy
v riznych emoénich situacich.
Mam vybrat kartu ¢i karty, které
vyjadfuji moji soucasnou situ-
aci. Tu budeme rozebirat, aby-
chom zjistili, jestli pro mé je
néjak neudrzitelnd.

Bylo by hezké moci si vybrat
situaci chlapika, jak na libez-
ném obrazku opecovava zasa-
zené kvétiny, které mu vSechny

krasné prospivaji. Taky jsem
v Zivoté ledacos zasadil, ale ne
v$echno mi vykvetlo. Naopak
se obcas ocitdm v situacich, kdy
kvetu spi§ ja. A tak si vyberu
obrazek pdna, jak pied sebou
kutali klddu. Za tu si dosazuju
nejruznéjsi povinnosti. Klada
mi vSak pfijde zbyte¢né dra-
maticky mohutna a chlapik
prespiili§ schviceny a na konci
svychssil, takzZe se s nim nemtizu
zcela ztotoznit. Nejsem na tom
tedy tak $patné jako chuddk na
obrazku, i kdyz jeho muze uté-
Sovat aspon to, Ze je pouze na-
kresleny, a tak jdu s lehkym srd-
cem na posledni stanovi§té.

ZKLIDNUJICI RITUALY

Katefina Marklova se zde za-
byva tzkostnymi poruchami.
»Reakci na tzkostné myslen-
ky byvaji ritudly, které ¢lovéka
uklidni. Naptiklad opakované
kontrolovani, jestli jsem za-
mkl dvefe,“ informuje mé pani
doktorka, takze vim, Ze jsem tu
spravné. Jezto se ale ke dvefim

nevracim Castéji nez jednou, tak
to se mnou nenfi az tak zlé. Jsou
taci, ktefi se vraceji opakované.
Vyvinul jsem si techniku, kdy si
pfi zamykani prozpévuju néja-
kou pisen, tu si pak béhem dne
ve spojeni se zamykanim vyba-
vim, coz mé uklidni.

Jsoulidé, ktefi pfed odjezdem
na chatu nato¢i svoje zamyka-
ni domovnich dvefi na mobil-
ni telefon. Na chaté si pak video
obdas pusti, ¢imzZ se uvedou opét
do pohody.

Ani v oblasti tzkostnych po-
ruch jsem tedy nedospél k pa-
tologickému jednéni. Tim by
v tomto ptipadé bylo, kdybych se
nutkavymi myslenkami, které
prechdzeji v samoucelné ritua-
ly, jejichZz smyslem je se pouze
uklidnit, zabyval vic nez hodinu
denné. A to se opravdu nezaby-
vam. A tak odchdzim ze soukro-
mé terapeutické kliniky nejen
zdrav, ale i vesel. A mimocho-
dem, samoziejmé Ze jsem pred
odchodem doma zamkl. m

magazin@mfdnes.cz




