V. Transkripce rozhovori s komentarem k pribéhu

Na nasledujicich stranach uvadime kompletni transkripce provedenych rozhovora
s komentaftem vyzkumnika k jejich prubéhu. Kurzivou jsou v transkripcich uvadéna sdéleni
a odpoveédi vyzkumnika. Ptiloha je soucasti bakalaiské prace Krizovy plan jako metoda

prevence relapsu v procesu dolécovani zavislosti na navykovych latkach.
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1. Rozhovoru s duéastnikem ¢. 1

Termin setkani: 25. 02. 2021, zacatek v 16:06 hod. konec v 17:31 hod., délka trvani

nahravani 90 minut.

Reflexe priibéhu: Udastnik vyzkumu velmi hovorny, vypravéni vétvi, sdm navazuje na
dana témata, aniz by vyzadoval dalSiho dotazovani. Vypravi s metaforami, ptiklady, uvadi
podrobnosti, ptiklady ze svého Zivota, z 1éCby, ale i sviij ndhled na osoby, které¢ potkal v 1écbé
¢i doléCovani, kriticky hodnoti jejich jednani a postoje. Informace z 1€cby pfijal a aktivné
pouziva, vyhledava si i dalsi, resp. ovéfovanim, co mu funguje, modifikuje jednotlivé techniky
a uplatnuje ziskané ¢i znovu nabité dovednosti, pokud jimi jiz dle svého nézoru disponoval
v zivoté pred plnym rozvojem zavislosti. Klient pfimou zkuSenost s lapsem ¢i relapsem
neuvadi, jedné se o prvni a fadn¢ dokoncenou 1é¢bu zdvislosti. Rozhovor je plynuly, téméf

ziskava podobu monologu, kdy se i obCasné ztraci v tom, co chtél fici.

Sebereflexe vyzkumnika: Bylo naro¢né najit vhodny moment k pieruSeni linie sdéleni
ucastnika, zastavit ¢i jej zpet vracet k tématim. VSechny tazatelské otdzky vyuzity nebyly, neb
bylo ziskan dojem, Ze klient se k nim vyjadfil, ackoliv nebyl doslovné tazan. O tématu bylo
hovoteno celkem komplexné, klient je v prevenci relapsu dobfe orientovan. Vyzkumnik také
kriticky hodnoti délku rozhovoru, i1 pfes nepouziti vSech tazatelskych otdzek byl rozhovor
pomérne¢ dlouhy. Ackoliv tnava Ucastnika nebyla tolik znat, vyzkumnik ji na sob& pocitoval

ve schopnosti soustfedit se na jeho sdéleni.

U ucastnika byla patrnd castecnd znalost s vyzkumnikem, nebot plisobi ve vztahu
pracovnik a klient organizace, i kdyZ ne toliko jako garant klienta. Setkdavani probiha pfi
skupinovych sezenich, které vyzkumnik nékdy vede. U€astnik vyzkumu hovofil plynule,
pusobil uvolnéné, obcasné pouziva rizné anglické vyrazy, kterym vyzkumnik porozumél, takze

se na n¢ nedoptaval.

Po prepsani Ucastniku poskytnuta transkripce ke kontrole, tu si nastudoval a doplnil
nasleduyjici:

1. Uptesnéni pavilonu, kde se 1é¢il /doplnéni odd. 35, které predtim nezminoval/.

2.V jedné z vét zménén podnét, nebot’ nevyznivalo presné, na¢ odkazuje.

3. Na stran¢ 4. doplnéna véta k upfesnéni sdéleni. Véta navazuje na: ,, Krizovy plan
napomdaha zastavit se a rozmyslet, co a jak udélat. “ Klient doplnil: ,.Je tFeba tomu ddat priority,

napr. zavolat je lepsi, nez se jit projit, nevybrat si automaticky tu snazsi variantu, ale tu, co je

Vevr
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1.1 Transkripce nahravky rozhovoru

Jesteé jednou Vas privitam na tomto nasem setkani, které souvisi s mou bakalarskou praci,
V niz se pokousim zhodnotit ucinnost riiznych technik, které se pouzivaji v ramci prevence
relapsu. Jednou z nich je i krizovy plan jako takovy. A jesté jednou se zeptam na souhlas

S nahrdvanim naseho rozhovoru.
Ano, samoziejm¢ souhlasim.
Vyborne, dekuji.
Upiné na iivod se zeptam na takovou zvldstni otdzku, jestli se povazujete za clovéka

zavislého na navykovych latkach a pokud ano, tak na jakych.

Je to hodné zvlastni, v tomto stavu, v jakém jsem dnes, tak mi to nepfijde. Pfipada mi to
takové jako ,,jak jsem mohl mit n&jaky problém®, ale mam tendence K navyktm, at’ uz jsou to
drogy, alkohol, celkoveé navykové latky, nebo i dal$i véci v zivoté, at’ je to tieba sex, pocitacové
hry... Myslim si, Ze zavislost se prolind a mtze se se pielit na néco, co miize na prvni pohled
vypadat Gpln¢ neskodné, ale je dulezité zachovat si stiidmost v téchto vécech. A v navykovych
latkach vim, Ze se toho musim vyvarovat, protoze nejsem schopen, nebo presvéd¢il jsem se
n¢kolikrat o tom, Ze nejsem schopen, to uzivat takovym zptisobem, abych to mél pod kontrolou.
Co se tyka alkoholu a drog, tak na to mam takovy ndzor, Ze drogy k Zivotu jsem nikdy nemél
potiebovat, nemél jsem je do svého zivota pustit a stoji to za fadou a fadou problémi, které¢ mi

zpusobily, nebo které jsem si zpusobil ja, tim, Ze jsem je bral.

Rozumim, to znamena, zZe své sklony k zavislostem si uvédomujete a toto uvédomeni Vam

celkové pomaha.

Ur¢ité. Tam je dulezité to uvédoméni, ze jsem zavisly a pokud vybo¢im ze svych vyjetych
koleji, tak mohu snadno vybocit do téch starych a pohybovat se v tom samém stylu Zivota, fesit
svoje problémy, spliny, tizkosti a deprese alkoholem, a jak jsem se piesvédcil, ty prosté vedou

k dal$im problémim a dalsim neduhtim.
Vyborné. Zeptala bych se dal, kdy jste absolvoval lécbu a jak dlouhou.

Ja jsem nastupoval Sestého biezna (pozn. 2020), ted’ to bude za chvili rok, co jsem
nastupoval do Bohnic, byl jsem tam az do 17. srpna, coZ je delSi doba, nez je tam b&zna
tiimésicni 1écba. Nastoupil jsem s tim, Ze mé tam odvezla moje kamaradka, protoZe uz se na
mé nemohla divat a j& jsem si uZ neumél pomoct, tak jsem byl rad za to, ze mé né¢kdo nékam

odvede. Prvni den, co jsem tam nastoupil, tak mé¢ dali na COVID detox a druhy den mi oznamili,



ze m¢& propousti, a ja jsem nechtél, chtél jsem se sebou néco delat. Pak mé prevezli na pavilon
31 atam jsem byl jesté na detoxu jeden a pul dne a dalsi den a piil, nez m¢ dali na tu

programovou ¢ast, coz bylo na oddéleni 35.
RezZimovou?

Ano. Pak za mnou pfisla pani primarka a ptala se, zda se hodlam 1éCit a ja jsem ftikal, ze
samoziejme. Takze jsem absolvoval 1é€bu v Bohnicich, kde jsem byl stale na pavilonu 31. Diky
COVIDu a opatienim jsem to mél delsi a mél jsem jesté mésini pobyt v Motole, protoze jsem
dostal Zloutenku, bylo to strasné, v podstaté jsem malem umiel. V nemocnici jsem o tom hodné
pfemyslel, kam jsem se to dostal, jak daleko, ze kdybych neSel na 1écbu, tak bych to ani
neodhalil a kdybych pil dél, tak by mi jatra selhaly a uz bych tu dnes s Vami nesedél. Kdyz
jsem byl v 1écebné, tak ke konci 1é¢by se mé jedna sestra ptala, co budu délat, mluvil jsem
0 tom, Ze si seZenu byt v Praze, budu bydlet u kamarada. Ona mi fikala, Ze ten kamarad ptece
taky obcas bere néjaké drogy a doporucila mi doléCovéani. M€l jsem poslednich Etrnact dni
na sehnani dolécovani, coz se mi podafilo a dnes jsem za to hodné rad. Ted’ to bude za chvili
rok, co se 1é¢im a myslim si, ze rok zivota v 1é¢bé a intenzivni vénovani se tomuto je daleko
lepsi nez se vratit do starého zpiisobu Zivota. Myslim si, Ze milj Zivot potom bude daleko
kvalitnéj$i, protoze jsem si uvédomil spoustu véci. Lécba byla jako Skola, takovy kemp, kde
jsme se naucili spoustu véci, nastroje, jak to zvladat a ted’ dolécovani je o pouziti téchto nastroji
V praxi a vytvarim si 1 nové nastroje, a to mé hodné bavi. Bezpeci a klid zde na dolécovaku
a moznost nebat se toho, Ze nebudu mit, kde bydlet, Ze mizu zajit sem nahoru (kancelare
nasledné péce jsou dvé patra nad chranénym bytem, pozn. vyzkumnika) a mam tu zdzemi
a podporu ve vSem, to je hodné, je to velkd podpora v 1écbé a doléCovani. Urcité az odtud
odejdu, hodlam chodit dal na néjaké preventivni programy, chci si udélat opakovaci 1é€bu
a urcité bych chtél néjakym zptisobem chodit na AA nebo se jinak zapojovat do skupiny lidi,
ktefi to zvladli a délaji se sebou néco. Docela mé mrzi, ze hodné lidi, ktefi se mnou byli v 1é¢bé,
tak to nedalo. Dnes jsou na Facebooku vyfoceni s pivem a podobné. Lisi se to, co ¢lovek tika
a co potom zije. To je pro me problém, co si 0 tom mam myslet, ja to takhle nechci, chci to
zvladnout bez toho a nepokouset to, prakticky ani alkohol, ani drogy mi ted’ nechybi, naopak si
to uzivam, zZe jsem sttizlivy a zjist'uji, ze véci se ve sttizlivém stavu daji fesit daleko lip, rychleji,

efektivnéji a mam z toho daleko lepsi pocit.

Dékuji, v podstaté jste mi odpovédeél na dalsi pripravené otdzky, takze jsme se posunuli

K cdsti, ve které bych se chtéla zamérit na otdzky souvisejici s tim, jaké metody prevence relapsu



miize clovek pouzivat, aby svou abstinenci udrzel. Jakou ulohu v udrzeni abstinence prisuzujete

krizovéemu planu a jeho obsahu?

My jsme toto v 1é¢bé probirali tyden, co tyden, krizovy plan byl hodné velké téma. Dé¢lali
jsme dvé nebo tii karticky kamarad, coz zni détinsky a spousta lidi si z toho d¢€la legraci a nékdo
to pojal i tak, ze ta karticka sama o sob& byla az trapna, détinska. J& mam ob¢ ty karticky
schované, mohu je pfinést ukazat, kdyz budete chtit. Zapojil jsem do toho symboliku, tieba
kormidlo, coz znaci, Ze mi dava smér, tyto véci mi hodn¢€ poméhaji. Je to takovy maly krizovy
pléan do kapsy. Krizovy plan jsme také zpracovavali, mé¢li jsme takové knizecky, kdyz jsme
ptechazeli na jiné oddéleni a museli jsme pfinést razitko, tak tam byl vzadu také napsany
krizovy plan a co délat. Urcité je dobré se minimalné nad tim zamyslet a fict si, co budu délat
kdyz... V momenté, kdy si neuvédomuji, Ze se se mnou néco dé¢je, tak jsem v haji. Jsem lodicka
na moii a vinky se mnou d¢laji, co cht&ji. V moment¢, kdy rozpoznam nebezpeci, tieba kdyz
budu na vlakaci a lidi tam budou pit apod. nebo budou zahradky venku, néco se stane a budu
mit chut’ se napit... tak v moment¢, kdy si tyto momenty nebudu uvédomovat a neprojdu si to,
tak nemlzu zareagovat a prakticky se mi mize néco stat. Jako kdybych lezl po skale a nemé¢l
lana, Zadné karabiny, podsedéaky atd., ale vydal bych se do skal, tak je velka pravdépodobnost,
7e se mi néco stane. Takze krizovy plan urcité ano, ale nejen ho zpracovat, ale zamyslet se
a stale si ho dopliovat. Hodit to na papir je super véc, protoze je to ¢erné na bilém. Kdyz jsem
ucil, tak jsem vzdy fikal, ze ¢im vic smysli ¢lovék zapoji v tom, co uci, tak tim Iépe. Kdyz to
bude barevné, symbolické, napsané, vyrknuté nahlas ve skupiné nebo kdyz je to jako ritual, tak
to ma vétsi vahu a mozek si to zapiSe a pobere to. NedokaZu si predstavit krizovy plan nemit.
To je jako kdybych si Sel zidit ii€et do banky a nezajimal se o to, jaké maji podminky, a ja bych
podepsal papiry se straSnymi uroky a pak bych nesl nasledky a ty nasledky jsou ten laps nebo
relaps. Zazil jsem zde na doléovéaku spoustu lidi, ktefi mi pfisli, Ze jsou v krizi, ale kdyz jsme
se bavili ,,hele tak zvedni telefon a zavolej, protoze jsi v krizi,” tak ten ¢lovék to neudélal a ja
jsem si fikal pro€. Vzdyt’ to nic nestoji, naopak das do pohybu véci, co sis napsal a udélas to
tim spravnym zpiisobem, které sis sam vymyslel. Ale jedna véc je ty véci védét a druha je ty
véci délat. Ja jsem védel spoustu veci 1 predtim, nez jsem se zacal 1€Cit, j4 tomu fikam
ptepisovani véci v hlave, upgrade, jako bych z Windows jsem pieSel na Apple, tak to je hodné
dilezité.

Kdyz se zeptam, zda si vybavujete obsah svého krizového planu, tak tedy predpokladam,

Ze odpovite, Ze ano.
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Ano, nefeknu to slovo od slova, ale urcit¢ tam mam rozpoznani situace, to, jak se
v situacich zachovat, kdyz rozpozndm nebezpeci, prvni véc je jit pryc. Nebo se jinym zpiisobem
zaméstnat. KdyZ mi né¢kdo néco nabizi, tak se s t¢émi lidmi absolutné nebavit. Hledat dalsi, jina
feSeni. Jit se projit. V 1éCebn¢ jsme s NeSporem délali véci, které zn€ly hrozné vtipné, on déla
ruzné ty své veverky apod. Ja jsem si ho dokonce spletl s jednim z pacientil. Jsou to jednoduché
pravdy a v zasadé¢ lze fici, ze ta cesta do stfizlivosti je myslenkové jednoducha, ale je t&€zké je
uvést do Cinnosti, je to o prekonavani sam sebe a je dilezité néco délat. Jakmile se zastavim
a budu sedét doma na posteli a budu premyslet o tom, co se vSe stalo a fikat si, co bylo, tak je
to jen otazka Casu, nez si vyrobim recidivu nebo laps. V moment¢, kdy situaci rozpoznam a ze
m¢é to vede k tomu, Ze se citim Spatné a mam tzkosti, tak ta cesta z toho ven je a mam tady
plan, takze co budu délat? Pajdu si zabéhat, zaplavat, projit se, uvatit si? NeSpor vzdy fikal
,krdjim mrkev, protoze kdyz krajim mrkev, tak nemtzu pfemyslet nad blbostmi, protoze bych

si ufiznul prsty*.

Zavislost se neda porazit hlavou, ale rukama, nohama. Odejit, néco délat apod.
V krizovém planu mam i dalsi véci, kdyz se néco d¢je, tak komu zavolat a rozhodné to fesit.
KdyZ by se mohlo néco zacit dit, tak uz v té€ dob¢ o tom pifemyslet. UZ jsem parkrat ptiSel tfeba
Z prace a hned sem nahoru, a 1 deset minut pomuze. Zastavit se, uvédomit si... VétSinou, kdyz
to bylo velké vypéti, tak z toho vySel néjaky népad. Jako tfeba minule jsme na sezeni
s pracovnikem vymysleli, Ze by se dal sestavit osobni finan¢ni plan za pomoci Excelu, a to mé
bavi. Dnes rano jsem vstal a hned jsem si vzpomnél, Ze jsem si nezapsal, Ze jsem si koupil
cigarety a n&jaké jidlo. Také Ze jsem se nekoukl na e-mail a Ze na to neni moc ¢asu. Podival
jsem se na hodiny a uvédomil si, Ze mam jes$té dost Casu na to si to vyfidit. Kdybych to neud¢lal
hned, tak by mé to cely den obtéZovalo v hlavé a bylo by mi z toho podvédomé $patng. Tukl
jsem na pocitac¢, dopsal ¢isla, oteviel e-mail, vyfidil ho. Celé mé to stalo asi dvé minuty prace
a cely den jsem se tou myslenkou tésil, vzpomnél jsem si na to tfeba dvakrat ¢i tfikrat a fikal si,

ze je to fajn pocit.

Na drogach a alkoholu bylo vSe zrychlené, nedokéazal jsem si pocity uvédomit. Ted’
dokézu vic zpomalit a rozpitvat si ten pocit, jak se citim, pro¢ se tak citim, co mohu udélat jinak.
Co je piiginou toho $patného pocitu. Pak zjistim, Ze moc pfemyslim nad tim, co se stalo. Casto
zjistim, Ze se nic nestalo, neudélal jsem viibec nic, musim jit dal a pohybovat se pfitomnosti
— boli mé ted’ néco? Jsem najezeny? Mam kde spat? Co feSim? Méam praci, mam penize, mam
kde spat, potfebuju ted’ néco dilezitého, co mé zatézuje? Nic. Mam se dobie. KdyzZ si to

uvédomim... Ano ted’ tfeba feSim dang, ale pro€ se jimi musim zabyvat nyni, kdyz tu sedime?
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Ja mam pfipraveno, co poté udélam. Uz to mam rozmyslené. Vim, ze podklady k danim pomalu
sbiram a nejsou to véci, které dokazu vytesit hned. Krizovy plan napomahd zastavit se

a rozmyslet, co a jak udélat. Je tfeba tomu dat priority, napt. zavolat je lepsi, nez se jit projit,

vV

Je Vv tom systematicnost.

Urcité, ve vSem systém. Jak ja fikdm, pferovnavam si software v hlavé, zacindm
premyslet jinak, mam se rad. VSimam si i lidi na vefejnosti, jak o sobé negativn¢, vulgarné
hovofi, shazuji se. Pfesné takové byly moje myslenky diiv. Kdyz takova myslenka dnes pfijde,
tak ji odpinknu a feknu ne. Ja jsem dostate¢ny a mné to sta¢i, mam se dobie a co nemiZzu nebo
neumim dnes, se mohu naucit. Nic si nevy¢itam. Myslenky chodi, ano, a hodné ¢asto, tieba ted’,
jak se blizi rok abstinence, tak mé napada, ze to jesté neni rok a Ze touto dobou jsem opravdu
hodné pil, chodil jsem do riznych klubi, délal rizné hlouposti, bylo to nechutné. Kdyz o tom
ted’ pfemyslim, sevie se mi Zaludek a d€l4 se mi z toho zle. Ted’ si fikam, to je ten pocit — pro¢
0 tom ted’ musim pifemyslet? Co ted” délam? Jsem v 1é¢ebné, tady se rok 1é¢im. Jak mi je? Je
mi fajn. Sam sebe presvédcim o tom, Ze neni potieba se v tom rypat a Ze je dalezité, co s tim
délam nyni.

Zastavit se.

Urcité. Vylozené se zastavit, rozpitvat a nejen to, jinak bych zlstal v tom negativnim.
Zaroven s tim hledat cestu ven. To jsou takové jednoduché, hloupé véci. Tieba v prvni seanci
s terapeutkou v 1é¢be, kde se probiraly psand a nepsana pravidla. Samoziejmé, cokoliv ¢loveék
udélal $patné, tak bylo automaticky nepsané pravidlo. Coz se da vztahnout na cokoliv, a kdyz
néco neslo, tak to byl terapeuticky zamér, oblibené vysvétleni, vii¢i kterému jsme vSichni
protestovali, nelibilo se nam to. M¢li jsme psat a jak jsem byl jesté¢ vyklepany, nedovedl jsem
jesté poradné drzet tuzku, soustfedit se a Stvalo mé&, Ze prednasejici mluvi rychle, a tak jsem se
roz¢ilil tak, ze jsem se skoro rozbrecel a hodil seSit na zem... Ale pak jsem to probiral
s primafkou a ona se mé zeptala ,,A co jste mohl ud¢lat jinak?“ A to m¢ vubec nenapadlo,
netusil jsem, co jsem mohl v ten moment udélat jinak. Mé&l jsem zasek, byl jsem vyto€eny, chtél
jsem odejit, chtélo se mi brecet, kiicet, zaroven jsem byl nest’astny. Pfitom stacilo si v§imnout,
ze kolega vedle to ma vSe napsané a Ze na ten elaborat, ktery mame napsat, si mohu pujcit jeho
poznamky, udélat to s nékym, s pomoci apod. Zkratka hledat jiny zplsob, a to pro mé byla
novina, ptitom je to jednoduché informace. Od t¢ doby si frazi ,,co mohu udé¢lat jinak* fikam
skoro kazdy den. V malickostech. Pfevedeni véci, co jsem se v 1é€be naucil, do praxe, je hodné

dilezité. Méli jsme tam spoustu krasnych, dilezitych lekci a myslim, Ze ted’ mé bavi, Ze mi to
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funguje. A kdyz néco nefunguje, tak zkusim néco jiné¢ho. Néco funguje chvilicku, néco funguje
delsi dobu, néco funguje vzdy, néco ne, ale mozna to v budoucnu bude fungovat, ale je to jen o
tom, co si z té obrovské palety nastroju vybrat. Je to jako v malifstvi, mam Stétce, rizné
zpusoby, mohu malovat realisticky nebo kubisticky obraz a potfad jsem malif. Myslim, ze se
zévislosti je to podobné. To, co mi vyhovuje v abstinenci, to pouziju. Neni to jeden recept. Je

to o prostoru zkouset, co mi funguje.

Kdyz byste mél Fict, co dalsiho by méelo byt zahrnuto v krizovéem planu, napadlo by Vas

neco? Nebo mdte za to, Ze jak je to nastaveno, tak je to funkcni?

Nemam ho pied sebou, takze nevim. To, co mi utkvi, to je to dilezité. Kostru krizového
planu mam v hlavé, a co by tam mélo byt, tak je urité misto na dopliiovani. A to nejen jedno
misto, ale vic, protoze kdyz si na néco piijdu, tak si to vnitin¢ doplnim, ale nedopisi to na ten
papir, nebo si to neuvédomim, ze to d€lam, a pfitom je to soucast krizového planu. Ja tieba nyni
délam takové véci, pro které se v anglictiné ¢asto pouziva pojem ,,project, tak pro me je ted’
spousta véci ,,project®. Tteba sazeni néceho na zahrad¢, to je mij projekt. Tieba to muze byt
oprava svétla nebo vycisténi sporaku. Vysadit kytky, vyzdobit na Vanoce... Ted tieba maluji
kraslice na Velikonoce. Stravil jsem tim tfi odpoledne, resp. chvilicku, piil hodiny az hodinu,
podle toho, jak mne to bavi. Nebo si vezmu kytaru, za¢nu si hrat. Je to relaxace, zaroven néco
tvlrciho a funguje to. To jsou tieba véci, které doslovné v krizovém planu napsané nemam, ale
pouzivam je a funguji.

Co tam dodat. Asi n¢jakou reflexi na to, co z toho funguje ¢i nefunguje. Krizovy plan je
takovy obecny, kam se tfeba piSe, Ze v ptipadé krize, mizeme zajit sem za vami. Také délam
tieba to, ze poméaham ostatnim, debatujeme, povzbudim je, motivuji. Tieba ted’ jsem piisel dolt
a spolubydlici mi vypravél, ze byl na pohovoru, Ze to bylo super, Ze by to byla prace, ktera by
ho bavila... A ja jsem mu na to odpovédél, Ze jsem se rano dival na e-mail a vid¢l jsem, Ze ma
pét novych e-maild, a Ze by se nemél upinat na jeden pohovor, ale mél by hned reagovat na
dané nabidky. Kdybych to neudélal, on by se na to vykaslal. J& to dnes neberu jako diiv, ze by
to byla moje zodpovédnost. Ja ho na to upozornim a on at’ si s tim dél4, co chce. To je jeho
svobodna vile. Ale kdyz vidim, Ze n€kdo néco d¢la Spatné, tak se ho snazim na to upozornit.
Stejné tak, kdyz déla néco dobie, tak mu povim, Ze to d€la dobfe a Ze se mi to libi. Mam pocit,
ze to lidi posouvd, takZe to neni jen o mn&. Krizovy plan je i o spole€enstvi lidi, se kterymi
sdilime dolécovani. Coz je nekdy na prasky, zvlast¢ kdyz je néco nezménitelné, musi se
piijmout, ze je nékdo takovy, jaky je. Pak travim vice ¢asu na pokoji nebo jinde, protoze mi je

to nepfijemné, zaroven je to ale i Skola toho, jak se chovat i v bézném zZivoté, ne vzdy kazdy
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bude super. Diive mé rozcilila kazda blbost, ted’ jsem se hodné ,,vyklidnil. Ja jsem byl klidny
1 predtim, ale pak jsem zacal uzivat, pit a zacal jsem byt zly. Nikdy jsem se nepral a za ten
posledni rok pied 1€cbou jsem pobil par lidi, az jsem se divil, kde se to ve mné bere. Napt. kdyz
jsem pracoval za barem a nékdo néco fekl, tak jsem ho vzal za fligr a vyhodil jsem ho ven, pak

piijela sanita, protoze si natloukl, ale nestalo se nic velkého...
Jaké situace vnimate jako ohrozujici?

Hodné zalezi, v jakém jsem momentalné rozpolozeni. Kdyz jsem sem pfisel, tak pro mé
bylo riziko jet i vlakem. Klepal jsem se a v§imal jsem si alkoholu v obchodech, lidi, co hulili,
brali drogy, alkoholik(i. Dnes mam jiz zapnuty filtr a tyto véci nevnimam. Kdyz vidim obrovsky
regal s alkoholem, tak jdu dal, feknu si ,,no, chlast a jdu dal. Neni to tak, ze bych tam stal

a ziral, co jsem si diiv kupoval a tak. Jak znéla otazka?
Které situace vnimate jako ohrozujici.

Je to hodné specifické, zalezi, v jakém jsem rozpolozZeni, ale konkrétné¢ pro mé byla
rizikova napt. komunikace s Gfady. Narazeni na to, ze mi nikdo neumi pomoci, ze néco nejde.
Zadal jsem o davky hmotné nouze a nedostal jsem ani korunu. Viibec nic. Prosté to neslo.
Byvala §éfova mi dodnes nedala podklady. Dodnes mi je neposlala. Ja jsem nasStésti papiry kvili
danim vymamil, snad to bude stacit. Kdyz néco potiebuji a ten clovek by mi to mél dat a on mi
to nedd, tak mam problém, Ze v ten moment si nedokéazu fict, co se da ud¢lat jinak, kam se
jinam podivat. Vzdy se zastavim, protoze nemuzu fesit néco, kdyz jsem v pohybu. To zastaveni
je i v myslenkach, $patné se citim a v momenté, kdy s tim nic nedélam, tak piijdou chuté
na alkohol, utlumit to, vypnout to, praskama to vypnout jako bolest. Jako kdyz mé boli zada

a vezmu si paralen.
Takze kdyz se do té situace dostanete, tak hlavni je se zastavit?

Presné&, urcité. A uvédomit si to. A zase pouzit n&jaky z téch $tétcli, nastrojii, co mam

Vv kuffiku se svou vybavickou z 1é¢ebny a odtud.
A jsou néjaké situace, kterym se snazite vyhybat?

Ano, urcité, tteba nechodim nikam do hospody, coz se stejné ted’ neda. Ale vyhybam se
spolecnosti, ve které by se konzumoval alkohol. Vyzkousel jsem si to, Sel jsem na vanoc¢ni
vecirek a fikal jsem klukiim, Ze se 1é¢im, nepiju a ze doufam, Ze mi nic nebudou chtit nabizet
a v moment€, kdy mi zacali vadit, protoZze mi vadi takové ty oZralé kecy, tak jsem jim na to

fekl, Ze jsem to slySel uz tolikrat, Ze na to mam vylozen¢ alergii. Tomu se opravdu vyhybam.
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Zaroven se tomu nechci vyhybat Gplné stoprocentné, protoze vim, Ze se s tim stejné budu
Vv zivoté potkéavat. Poletim letadlem, budou roznéset piti a co potom. Dam si to pivo? Napf.
véera jsem o tom premyslel, ze se té§im, az poletim, a pak jsem si fikal, Ze to bylo, kdyz jsem
hodné pil, prosté jsem si koupil flasku, tu jsem ,,vyzahnul®, jest¢ jsem si nechal nosit, a to prave
v letadle... Tak jsem si pomyslel, Ze si vlastné v letadle nebudu moct dat ani pivo. A pottebuju
ho? Vyhybam se v obchodech regaliim s alkoholem, protoze tam neméam co d¢lat, tam ja
nenakupuji. Nebudu tam chodit, protoze kdyz tam budu na to civét, véfim, ze bych zacal mit
néjakou chut’. Jak fika Nespor, kdyZ jdu jen okolo, je to jedno bz (pozn. — bazeni) za minutu,
kdyz se tam zastavim, bude to milion ,,bZ* za minutu. Ja ted’ kolem sebe nemam lidi, ktefi by
pili, tteba mam par kamarada, ktefi jsou abstinenti nebo moc nepiji. V praci se nepije. Drogy
se tam neberou, jeden ¢lovek tam koufi travu, ale to byla vzdy véc, kterou jsem nijak
nepotieboval. Ale kdyz spolubydlici vypravi o tom, jak ji nékdo nabidne ,,piko®, tak ne Ze bych
na to mé&l chut’, ale ja se s tim nechci setkavat. Uplné se tomu chci vyhybat. Ono téch piileZitosti,
kde na to mohu narazit, kdyz rano vstanu, ptijdu do prace, stravim tam osm hodin, pfijedu sem,
jdu na skupinu nebo néco uvaiim, maximalné si jdu nakoupit, nebo se domluvim s kamarady,
7e jedeme na nakup autem, tak tam neni moc prostoru na to, se s néim setkavat. Mij rezim je
takovy, Ze neposedim. Kdyz je vikend, vZdy mdm néco na praci. Jsem zvykly vstavat brzy,
protoze v tydnu vstavam ve Ctyii padesat, tak vstanu tfeba v Sest ¢i v pul sedmé. A tikam si, Ze
jsem vyspaly a mohu udélat hodné prace béhem dopoledne. Kdybych lezel a flakal se a sledoval
potad seridly, coz jsem taky diive d¢€lal, Ze jsem tieba shlédl osm dilii za den apod., je to takova
moje zavislost, ke které tihnu, a vim, Ze to také vede k uzkostem a depresim, tak se tomu snazim
vyhybat. NemtiZzu stagnovat, musi tam byt n¢jaka akce. A i odpoc¢inek mize byt akce, ale neni

to takové to poflakovani se cely den a nicnedé€lani, to bych nedal.

Dovedete si predstavit néjakou situaci, pri které by vsechny metody a techniky, které

pouzivate, mohly selhat?

Dneska ne. Protoze kdyz se na sebe podivam jako na stfed a nakreslil bych si to jako
hradbic¢ky kolem sebe, diky krizovému planu, tak aby to baZeni se ke mn¢ dostalo a mélo
obrovskou silu, muselo by se dostat az ke mn¢. K tomu by muselo pfekonat ty hradby. To bych
musel o né€em zacit Spatné premyslet. Kdyz zemtel mij blizky, tak to byla obrovska zkouska,
piisly. Kdyz jsem si Sel koupit cigarety, tak jsem vidél placatky a tikal jsem si, ze kdyz ji vypiju,
nikdo to nepozna, je vikend atd. Pak jsem se zastavil a fekl si ,,Stop — to je pfesné to, co nechces,

protoze by to vedlo k vétSimu a vétSimu piti. Kam té to dovedlo — negativni motivace je dalsi
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hradba.“ Rikal jsem si, to snad nepotebuji, na co? Navic bych sam sebe strainé zklamal,
protoze néco délam, jsem za to zodpoveédny jen ja sam pied sebou a kdyz si budu néco nalhavat
a budu se tvafit, ze jsem Cisté bily, kdyz budu shnily, tak to nemé smysl. J4 sém pied sebou
bych neobstal. Je to hodné o svédomi a o pfijeti zodpovédnosti za to co délam, jak délam a byt
k sobé upiimny a otevieny. Nemusim kazdému vsechno fict. Cetl jsem pied 1é¢bou jednu
knizku, kterd se jmenuje VSichni Zijeme v blazinci. V ni doktor hovoii o tom, ze nejvétsi
problém nastava tehdy, kdyz ptijde pacient a nechce fict, co mu je. Mluvi o tom, co ho boli, ze
je tlusty apod. Ale netfekne, ze kazdy den sni deset vétrnikii, napije se atd. a ten doktor se to
musi saim dopatrat. VétSina fyzickych nemoci je o zméné zivotniho stylu, ten, kdyz se zméni,
tak zmizi spousta nemoci, tteba problémy s vysokym cukrem, obezitou apod. Prakticky je to
podobné jako se zavislosti. Kdyz budu neuptimny a budu tu néco vykladat, coz samoziejme
muzu, protoze dnes jsem diky tomu, Ze nepiju zase rozumove a myslenkové na takové tirovni,
ze tu ptedvedu takové divadlo a budete mé vSichni chvalit, jak jsem Zasny, a pfitom to bude
jen hra... Ale jsem S$patny lhaf, protoze si houby pamatuji a kdybych netikal pravdu, tak se do
toho za chvili zamotam. Hlavné by mi ze sebe nebylo dobte. Hrozné se té$im, az to bude rok,
je to moje malé velké jubileum, jako takové narozeniny. Je to pro mé velka vyhra, jedna

z velkych met, které jsem si pro sebe postavil.
A kdybychom se méli vratit k baZeni — jaky si myslite, Ze ma vliv na udrzeni abstinence?
Jaky ma vliv bazeni na udrZeni abstinence? Jako jestli mam baZit nebo ne?

Spise v tom smyslu, Ze kdyz se objevi, tak zda je to samotné bazeni ohroZujici nebo mate

dojem, ze to musi byt v kombinaci s krizovou situaci... Jak to vnimdte \Iy?

Mam pocit, ze kdyz pfichazi krizova situace, pfichdzi baZeni. Ne naopak. Néco se muselo
stat uz predtim $patnd. Néco na cesté. Spatné jsem se citil, v né¢em jsem se rypal v hlavg,
V néc¢em jsem si nevéfil, spadl jsem do Cernych myslenek, a to je kolotoc, ktery s ¢lovékem hazi
na vSechny strany a tam pfichazi ta myslenka, jak tu situaci vyftesit tim, Ze si néco vezmu, nebo
budu pit a budu nejvétsi king. Zase je to o tom se zastavit, vtom se musim opakovat.
Rozpoznavat bazeni. Jakmile ho nerozpoznam, nevim, Ze bazim, mazu bazit dvé hodiny, cely
den, tyden, ¢im vic budu bazit, tim je vétsi pravdépodobnost, Ze mé to semele. Jak fikal NeSpor
a Vv tom si myslim, Ze mél velkou pravdu: ,,Vendelin, alkoholik, Sel kolem hospody a tam na ng;
n¢kdo kouké a zve ho mezi né, on odmitne a ptejde na druhou stranu a jde a ud€la si néco
dobrého k jidlu. Mél baZeni, jedno bz za minutu. Kdyz ptijde do té hospody a tam blikaji
automaty a tak, a bude tam sedét hodinu, tak to bude milion bZ.* Takze spiSe je tfeba si uvédomit

ty dané situace, momenty. Bazeni samo o sob¢ rozhodné¢ je nebezpecné, pokud v ném zistanu.
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Pokud se s nim nauc¢im pracovat, je to jako stres, ktery je ve velké mife také devastujici. Ale
kdyz to bude stres — nemam praci, potiebuju bydleni, ale nebudu se hroutit a budu pro to néco
délat, budu pfemyslet, kam jit, oslovim realitku, poptam se lidi v praci, prosté¢ n¢jakym
zpusobem to fesit. Vytvaret si plan, co a jak. Chci si to rozvrhnout a mam z toho radost. Ale
kdyz se zaleknu, ze nemam bydleni a nemam penize a co budu d¢lat, je to hrozné atd. Tak se
zastavim, budu na stupnici nula. A v moment¢, kdy za¢nu néco d¢lat, tak se to rozpohybuje
a vesmir mi to né¢jakym zptsobem piihraje. Kdyz ale budu sed¢t na zadku, tak se nestane viibec
nic. Pak nastava jesté nebezpeci, Ze se za¢nu rypat v tom, proc to nejde a budu v negativité, tam
to bazeni mize narGstat. Mn¢ se daii to odpalkovavat. Nefikam, ze bazeni neptichézi, ale ja

Vv ném nezustavam, takze neni velké, ale je tam.

Doted’ jste zatim hovoril o tom, co délate a co vam funguje. Je néco s ¢im byste se naopak
obratil na nékoho, kdo by mohl pomoci? Zminil jste, Ze nekdy prijdete za svym klicovym

pracovnikem. Mate nékoho dalsiho?

Mam. Napft. s ptitelem se o tom bavime, nefikdm mu tedy uplné vSechno, on je v cizing,
takze je tézké to fesit. Bavime se o tom, ale nebudu mu tfeba volat ve tfi rano, Ze se néco d¢je.
To se mi ani nestdva. Ale nékdy mé rozhodi, kdyz potkdm lidi z Ié€ebny, coz se mi tu stalo
n¢kolikrat, a oni jsou opili, chtéji mé kontaktovat. Nebo se néco stane v praci, n€kdo je na me
nepiijemny, tak si o tom popovidam. Mam sestru a bratra. S brachou si o tom mtzu promluvit.
nic neni, to bude dobry, to je jednoduchy. To nejsou rady. Tim mi fiké, Ze to je normalni a pro
mé to normalni neni a chei s tim néco délat. To spiS zavolam tfeba ségfe. Mam tu taky par
znamych, ktefi nepiji a s t€mi mtzu stravit ¢as. Treba chodim ke kamaradce kadetnici, ta mé
vzdy ostiiha, ma malou hol€icku, tak si zahrajeme n¢jaké hry, udélame si néco dobrého k jidlu
nebo ji néco prinesu. Normalni vztahy. Nedovedu si pfedstavit to, Ze tfeba spolubydlici v praci
nékdo maval pytlikem pervitinu pied obli¢ejem. Ja bych ho kopl do p... Rekl bych mu, jestli si

ze m¢ délé srandu a poslal ho at’ s tim tahne nékam. Byl bych sprosty, protoZe tohle mé vytaci.
Rozumim.
Ja vzdy zacnu vétvit a zapomenu otazku.

Ono neni az tak diileZité postupovat dle pripravené struktury, ale spise mi jde o to zachytit

podstatu toho, o cem se bavime.

Jaké jiné strategie, které jesté nezaznély, pouzivate? Mluvili jsme o krizovém pldnu,

karticce, zastaveni se a uvedomovani si situaci. Co jesté byste zminil?
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Jedna véc, ktera mnou rezonuje, je to, jak vypada moje blizké okoli. Jak mam uklizeno
Vv pokoji, jak se o sebe staram, co pro sebe délam, a tak se i citim. To, co je okolo mé, je pro mé
zrcadlo toho, jak se i citim. KdyZ se tfeba ve mné objevi lenost, se kterou dost bojuji, tak si
uvédomim, Ze se mi néco nechce. A je to jenom pocit. Presto to udélam. ,,Do it anyway.*
Takovato filosofie. Kdyz se mi tfeba nechce vstat, odpo¢itam to. TFi, dva, jedna, start, jako
raketa. Jdu se oplachnout atd. Pak si tfeba sednu, ale zase se zvednu a feknu si, ze nemizu byt
unaveny, spal jsem Sest hodin. Jsem jen rozespaly, to je v poradku, proberu se. Kdyz si budu
fikat, Ze jsem unaveny a ze je to hrozny, vSechno m¢ boli... za¢nu se v tom rypat, tak z toho

budu opravdu unaveny. Kdyz tomu nepodlehnu, tak méam lepsi den.

Co jeste deélam dalsiho...? Ten uklid je pro mé obrovské téma. Kdyz ptijdu do pokoje,
tak mam z toho radost a madm pocit, Ze je to v poradku. Kdyz tam pfijdu a je tam néco
pohozeného, tteba néjaké obleceni, tam kde by byt nemélo... VyloZzené si déldm systém v tom,
co kam patii. Kli¢e patii do zamku, kdyz budu pospichat na autobus, tak vim, kde jsou, nebudu
je hledat nékde po kapsach kalhot, po stole. Ne — jsou vV zamku. Vzdy, kdyZ odchazim a sahnu
na dvefe, mam radost, Ze klice v zamku opravdu jsou. Stoji me to to, ze pfijdu doml odemknu,
klice polozim na stll, uvédomim si to, kopnu se do zadku a jdu je dat tam, kam patii. To je
systém, kde v§echno ma své misto a sviij €as. S tim se jesté budu prat, n€kdy nad né¢im travim
malo Casu, nékdy vice. Ale je to o tom pofadku, to mé zaméstnd, a kdyz mam plan, ktery si
¢asto 1 vypisSu na papir a pak si to odskrtavam nebo si to odSkrtavam v hlave, a i pochvalim sdm
sebe, tak tim ménim mysleni. N&kdy si feknu, Ze to staci, nemusim délat v§e na sto procent, ale
téch osmdesat je fajn, dobré. Takze kdyzZ jsem si napsal seznam tkold, co chci zvladnout za
vikend a udélam z dvaceti véci patnact nebo deset, tak si ten zbytek posunu a néjak s tim pracuji.
Ta systemati¢nost je v obrovském rozsahu a systém si hledam ve vSem. Tteba 1 jak telefonovat.

Kdyz telefonuji, tak se nejprve rozmyslim, co fikat, co potiebuji, neZ abych nevédél.

Dalsi véc je ,,ja nevim, nerozumim, nevim jak*. To jsou pro mé zakazana slova. Casto
jsem se citil Spatn¢ a nevédél jsem proc. A kdyz jsem se nad tim zamyslel, tak jsem nevédél,
pro¢ je mi tak zle. KdyZ za¢nu meditovat, pfemyslet, zamétfim se na to, pro¢ se tak citim, tak
tam vzdy néco je. Pocity nejsou jen tak. Jsou to indikatory toho, co se se mnou dé&je. To
rozpitvavani se toho, co se se mnou déje, je obrovskd véc, kterd funguje. Abych védél, jak to
funguje. Kdyz poznavam, jak funguji, tak si uvédomuji, vzdélavam se v sebefizeni. Funguji mi
meditace, motivacni videa. Ted’ pfichazim na to, Ze diiv jsem videa hodné poslouchal a ted’ se
spiSe snazim si ty své afirmace ¢1 motivacni véci fikat sam, ptichazet si na to sam. Nechci byt

nékdo, kdo tu bude recitovat véci z internetu, ale néco sly§im, vyzkousim a vidim, jestli to
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funguje ¢i ne. V motivacnich videich jsem objevil hodné zajimavé mysSlenky. Tieba
v souvislosti s tim, Ze se mi néco nechce, podivam se na tu myslenku, nechce se mi néco, O. K.,
raz — dva — tii, zvednu se a jdu to udélat, protoze to potiebuju. Jakmile to za¢nu délat, tak v ten
moment nevadi, ze se mi nechce, uz jsem se zvedl, délam to. Tieba vCera se mi nechtélo dé¢lat
veceri, zakazal jsem si totiz kupovat hotové obédy. Zase to je o planovani a zodpoveédnosti a
nasledcich, kdyz to neudélam. Takze jsem si v€era udélal jidlo a mél jsem veceti a na dnesek
obéd. Mam z toho dobry pocit, uvafil jsem si a nem¢l jsem hlad. Mohl jsem si koupit rohlik
a pastiku, ale proc bych to d¢€lal, kdyz jsem si slibil, ze budu jist zdravéji. Téch véci, co délat,
je strasné moc a vzdy kazda véc, co Clovek déla, tieba rano vstat, nasnidat se, tfeba si 1 zab¢hat,
coz bych cht¢l, tak mé nevede k lenosti a pohodlnosti. PohodInost je hodné nebezpecna, i kdyz
zni hezky — od slova pohodli. VétSina lidi, co néco dokazala, tak prave proto, Ze na sobé pracuji,
néco tvori. Porad si nedokazu predstavit, kde tfeba doktor, ktery néco studoval, tak kde na to
vzal ¢as, nastudovat obrovské mnozstvi dat atd. Do mého denniho rezimu by se to neveslo.
Nejsem doktor. Zatim (sméje se). Cokoliv, co délam, tak vecer se zastavim, udélam si pomyslny
vycet, barometr, graf, kam m¢ to posunulo, zda to vedlo k dobru. To, co je dobré, to vede
k Zivotu. Co je zI¢, vede k destrukci, ke smrti. A kdyZ se rano nenasnidam, budu mit hlad, budu

utracet penize. VSe souvisi se vSim.
Dobra, ted tedy hovorime o Zivotnim stylu. Jak se lisi Vas soucasny [ od toho pred lécbou?

Ono je pred lécbou a pred zavislosti. Rozlisil bych to. Ja jsem to nem¢él tak, Ze bych
vzdycky pil nebo bral. Bylo obdobi, kdy mi bylo fajn, kdy jsem prakticky tyto véci délal. Koupil
jsem si byt, zacal jsem si ho zafizovat, staral jsem se o sebe. Dnes jsem si shodou okolnosti také
fikal, jak lidi nemaji na schrankach napsana jména, na zvonku, na dvefich. A vzpomnél jsem
si, jak jsem si koupil byt a daval si tam jméno a mél jsem z toho hroznou radost, Ze je to moje,

7e na sobé€ pracuju. Akorat jsem na to pozd¢ji zapomnél a nevazil si toho. Jak byla ta otdzka?
Jak se lisi Vas soucasny Zivotni styl od toho pred lécbou?

Posledni rok pied 1éEbou byly obrovské deprese, tizkosti, nebyl jsem schopen vylézt
Z domu, lezel jsem hodiny, dny v posteli. Jediné, kam jsem chodil, bylo do kramku pro lahev
vodky. Do prace jsem chodil pofad zodpovédné, ale porad pod vlivem a nikdo to nepoznal, coz
me jesté vice drtilo, protoZe jsem si fikal, ze asi nikoho nezajimam, kdyZ to nevidi. Byla to
sebedestrukce. Ted’ je to jiné, vice o zivoté, néco se rodi, vymysli, planuje, bude dit. VSe to
zélezi na m¢, jak na to budu ptipraven. Ted’ jsem daleko pozitivnéjsi, zodpoveédnéjsi, planuju...
Bojim se. Bojim se, abych to neptehnal, mam obavu z vyhoteni, zahlceni, toho se obavam, aby

V tom byla mira, rovnovaha. Ale Zivotni styl je hodné dileZity. Pfedtim jsem se o sebe nestaral,
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byl zarostly. Mam v telefonu i fotky a videa na které se bojim kliknout. Jak jsem tam vypadal
a mél kecy, nahraval jsem to... Kdyz jsem se napil, mluvil jsem anglicky. Ted’ se za to stydim.
Dnes na sebe jsem hrdy, pysny, pycha je tedy Spatna, tak spiSe hrdy. Porad se to tvoii, jdu
kupiedu. I kdyz n¢kdy padnu, tak se zvednu a jdu kupiedu. Zvednu se o metr dal. A nejsou to
velké pady. Tieba jen, Ze jsem mohl néco udélat jinak. Zamyslim se nad tim, tieba, kdyz je
nékdo hnusny, premyslim nad divody, které¢ ho k tomu vedou. Sice ho to neomlouva, ale uz

spi$ se na to divam s litosti nez zlobou.

A kdybyste mél Fici, na co se casto zapomind, a pritom je to diilezité? V oblasti Zivotniho

stylu. Co lidé casto opomiji a miize to vést k riziku relapsu?

Myslim, Ze je to hodné vyvazenost dne. Jakmile zacne byt monotonni, kdyz néco netesim.
Tteba mit radost z jednoho pohovoru v praci, tak to jsem se posunul o centimetr a skacu
do vysky o metr. To mi pfipada jako nasazovani rizovych bryli. Ve vidét moc rtizové nebo
moc Cern€. Vytrzenost z reality. Co konkrétné? Ted” mam Zivotni stereotyp, tak mé nic

nenapada.

A kdybyste mél nekomu poradit? Treba v roli starsiho bratra, coz se pouziva v lécbé jako
podpora noveé prichozich apod.? Co byste poradil nékomu, kdo cerstvé abstinuje, aby zvysil

pravdépodobnost udrzeni abstinence?

Myslet na sebe. Netesit vztahy. To jsem vidél v 1é€ebné dnes 1 denn€. Jakmile jsou to
vztahy, lidé jsou hlavou v oblacich, zapominaji na to, Ze tu jsou proto, aby délali néco se sebou.
AZ bude c¢lovek piipraven, tak mize mit nékoho rad, ale ne ted’. Urc€it€ si dat pozor na vztahy,
to je velké riziko. Pro¢ néco zacinat, kdyZz jsem s nééim pofadné neskoncil. Také laxnost
a lenost. Lenost je z devadesati procent cesta k relapsu. Lenost néco délat. Lenost vstat, najit si
praci, uvafrit si a viilbec premyslet. Mizu kvétnaté hovoftit o tom, jak je vSe bajecné a izasné,
ale kdyZ muj denni rezim vypada tak, Ze rano vstanu, uvatim si snidani, jdu si lehnout, pak budu
fikat, ze mé¢ boli zada, protoze cely den lezim, nebudu s nikym mluvit, nikomu psat a budu
fikat... MozZna vite, o kom mluvim. M¢& to vytaci a fikal jsme to i na skupin€. Jsou to negativni
pocity, nezajem o sebe a nezajem o své pocity. Pocity jsou nejzakladnéjsi ukazatel toho, jak se
mam. V moment¢, kdy si to ani neuvédomim, Ze je néco Spatn¢ a jsem jen otraveny, neudélam
si chvili na sebe, tak si myslim, Ze to je problém. Zase se vracim k tomu uvédomovani si.
Ja jsem vyristal v kiestanské komunité, takZe to pfirovnadvam k tomu, Ze kdyz dva lidi stavi
dam, jeden ho postavi na pisku a jeden na skale, tak to je rozdil. Na pisku mi ujede, nebude
drzet. Kdyz si zdélam pévny zaklad, coZ ta 1é¢ba je, tak miizu stavét velké véci. Casto je u lidi

spousta nerealného snéni. Spousta motani v tom ,,co jsem dé¢lal dfiv, jak jsem kupoval, jak jsem
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m¢l, jak jsem bral a ted’ nemam*®. Zase — to bylo, je nebezpecné se motat v minulosti. Stejné tak
byt hodn¢ v budoucnosti. Je tieba byt v dnesku. I kdyz je to protivné, otravné, protoze dnes se
vlastné nic ned¢je, neskaCou tam rychle penize, jednou za hodinu néco, pak néco koupim,
zaplatim... To miize byt nebezpecné — netrpélivost. Kdyz néco nechci fesit a néco chci fesit

a hned.

Pripomina mi to takovy ten nedostatek nadseni v kazdodennosti, kdyz se clovék zameéruje

jen na to, co md prijit.

Alkoholici a zavisli lidé obecné — pro¢ jsme brali? ProtoZe to vystieli na mésic. Dnes,
kdyz se chce citit ,, WOW*, tak k tomu potiebuje néco velkého. Abych byl hodné nadseny a citil
silnou emoci, at’ uz kladnou nebo zapornou, tak musim skocit na padaku nebo nevim. Vyhrat
deset miliont. Napadaji m¢ velké véci. Prijit tvari v tvar realite, Ze je to jen sto padesat korun
na hodinu, tak je to stra$né¢ pomaly. Jsem zvykly, at’ to Svih4, a to je nebezpecné. Jsme zvykli
zit v rychliku, ale on je to osobacek, jede pomalu, do kopecka, mizu si uzivat tu krajinu. To
také délam, ze si uvédomuji, a musim se zase zastavit a fict si, Ze si tu cestu k tomu, ze budu
mit byt, protoze uz si netikdm, Ze nikdy nebudu mit vlastni byt a Ze nebudu mit penize a ze
nejsem schopen.... Tak si fikam ne, budu mit byt, chci zahradu, rypat se v zemi, dokonce shanim
néjakou zahradku tady. Tak se snazim tu negativitu porazit tim, ze véci vymyslim, planuju smér
doptedu, ale uzivam si pomalou cestu. Byt a zahradu nebudu mit zitra, ale tfeba za rok, az

dostanu informaci o tom, Ze tfeba nékde né¢i zndmy pracuje u bytového druzstva.

A tyto puzzliky se skladaji, jako kdyZ jsme u kamaradky stavéli puzzle, chtéli jsme je mit
hned ale to prosté nejde. Mélo to tfi a pil tisice kouskl a trvalo to ¢trnact dni, neZ jsme to
postavili, chvilkama to $lo 1épe, chvilkama hufe, ale dnes to tam lezi na stole a je to krasné.
A podobné to je tady se v§im. Mlze mé ohrozit, nebo m¢ snad dnes uz ne, protoZze mam sny
a plany a uvédomuji si, Ze to nejde hned, takZe mé& to tak nevykoleji, ale vidim na ostatnich
lidech tady, Ze je to vykolejuje, kdyZ néco nejde hned nebo kdyz se zachovaji jinak, nez bych
se zachoval ja. A ne, ze bych se vZdy zachoval dobie, ale ptam se, pro€ si to nechaji libit. Pro¢
se témi mySlenkami viibec zaobiraji. Tieba kdyz spolubydlicimu volal tatinek a bylo vidét, jak
mu pada nalada a sebevédomi. Kdyz mluvil o tom, jak hled4 inzeraty, tak byl nadSeny, ale obc¢as
to prepali a div neskace nad ni¢im. Tam si uvédomuji, ze padé z jednoho pangejtu do druhého,
coz milize byt nebezpecné, protoze pak néco nevyjde a vinou velkého ocekdvani ¢i zklaméni,

kdyz nejsou brzdy a realistické plany...

Tteba ja ted mam dostat kolo, auto, mam slibeno koupeni bytu, ale nic z toho se zatim

nestalo. Auto uz je pry pfipravené v garazi, takZe to pro m€ znamena, Ze bych si pro n¢j tento
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nebo piisti vikend mél jet. To mé ale stresuje, coz nemam rad, ale zase je to jiny druh stresu.
Mam z toho obavu, bude to pfiSerné, ur¢it¢ budu mit zalude¢ni neurdzu, ale ve své podstaté je
to dobra véc. Hodné fesim, jestli si to viibec zaslouzim a musim se uklidiiovat, pro¢ viibec
feSim, jestli si to zaslouzim, nemizu jen davat, ale mohu i pfijimat. Ne brat, ale pfijimat, pro¢
uvazovat nad tim, Ze si to nezaslouzim. Zaslouzim, protoZe to auto jsme kupovali spolu a do
jejich domu jsem dal také hodné penéz. To, Ze ona je takova, Ze i pies to, ze by nemusela, tak mi
chce néco dat, dokonce by mi nemusela dat ani moje vlastni véci, ... snazim se k tomu stavét
stfizliveé, nejsem z toho nadSeny, spis mi to pfid€la problém, protoze budu muset platit pojistku,
benzin a dalsi véci. Ale bude to i vyhoda. Kdyz si to stavim na vahy, s¢itam plusy minusy
a fikam si, ze ve své podstat¢ je to dobra véc, zase se nékam posunu, kdyz se rozjezdim, protoze
nesikovny nejsem, jen mam obavy... Nevede mé to k chutim nebo k tomu, Ze se napiju. Nebudu
se tim citit lip, protoZze kdyz se opiju, tak m& odsud vyhodite a budu muset v tom auté tfeba
bydlet. To neni diivod nepit, Ze bych byl vyhozen. Diivod je, Ze mi je tu dobfe, je to fajn. Nikdy
jsem si nemyslel, Ze to bude takové. Ze to ptijde. Naopak, kdyz jsem slysel, Ze tieba osm procent
lidi prestane pit po 1éCb¢ a Ze statistiky jsou tak neuprosné, tak jsem si fikal, Ze z dvaceti lidi to
dame jen dva? Takové véci m& hodn¢ drtily. Neni to o tom, jestli mezi ty lidi patfim.
Momentalné mezi né patiim, a to, jestli tam budu patfit za rok nebo za deset let ted’ neni

relevantni, pojd'me stavét ten zéklad tak, aby to zlstalo stat.
Preklenula bych se k poslednimu oddilu dotazii, ktery souvisi s lapsem a relapsem. Co
délat v pripadé lapsu ci relapsu, mate predstavu?

Predstavu méam, ale co délat nebo nedélat? No zase jsou to ty moje hradby, nechci
premyslet nad tim, Ze by k tomu doslo. Kdyby se to ndhodou stalo, tak prosté zavolat. Neskryvat

to, fict to. Muze se stat, je to chyba. Nechci se za to kamenovat nebo se zhroutit.
Primou zkusenost s timto nemdate.
Nemam a nechci mit.

A kdyz se rekne takové to tvrzeni, zZe laps neni selhani, ale je to zpétna vazba. Jak se

k tomu stavite?

Je to selhani. Vniméam to jako selhdni sebe. Nebo selhani krizového planu. Téch mych
hradbic¢ek. Vznikla tam asi n¢kde dira a tim by se to ke mné dostalo. Lapsu se bojim, mam
Z n¢ho obrovsky respekt. Zazil jsem 1 tady, Ze n€kdo lapsnul. Zazil jsem to i tak, Ze bud’ o tom
mluvil ¢i nemluvil a k ¢emu to vedlo. Nastésti se mohu poucit i z chyb, které vidim kolem sebe.

To Ze lapsem neprojdu, neznamena, Ze si nemohu vzit pouceni z toho, co vidim. Vidél jsem,
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jak se ti lidé chovali, co délali piedtim, Ze néco bylo $patné, byli nervédzni. Oni to v tu dobu ale

jeste neresili. A pak to vykrystalizovalo v laps. Mélo to svoje nasledky.
To znamena, ze Cerpate ze strategii ostatnich a ovlivnilo to Vasi strategii do budoucna?

Rozhodné. Kdyz to vidim, tak se z toho dokazu naucit. I z horké trouby se mohu poucit,

aniZ bych si popalil prsty. Kdyz se popali n¢kdo jiny... Jak znéla ta otazka?
Co délat v pripade lapsu nebo relapsu.

Osobné¢ bych se citil, jako bych selhal sam pied sebou. Selhani mé obrany. Misto ochrany
pied vnéjsimi vlivy. Kdyz uz by se to stalo, tak rozhodné o tom mluvit. Nékam jit. Nebo zavolat.
To jsou ty kroky, které jsme si fikali. Tam bych nic neubiral ani neptidaval. Je to o upfimnosti
sam k sob¢. Co chci. Chei se vratit zpatky k tomu, jak jsem zil nebo chci Zzit jinak? Co mé
k tomu dovede? To Ze budu pokouset napiti? To mi nepomuize. Musim se sebou néco délat. Co
muzu délat? Mizu tomu predchazet tim, Ze se o tom budu bavit, na skupinach, tim ze slySim,
¢im si prochazi i ostatni lidi. To je na kazdé skupin€. Jeden mluvi o néjakém ptibéhu a ten laps
je tam mozny vzdycky. N&kteti to nezvladli, nejen laps ¢i relaps, ale vyporadat se s nim
psychicky. Tteba byli pod vlivem a nemluvili o tom a k ¢emu to vedlo. Ono to stejné vzdy
vyplave na povrch. Nema cenu si s tim zahravat a ¢ekat, ze mi to projde. A lidi, co tu zlstali
jsou zase inspiraci. Tteba kdyZ spolubydlici vypravéla o tom pytliku s drogami. J4 bych prosté
tomu ¢lovéku vynadal, byl bych drsnéjsi. Je to o uvédomovani si. Kdyz bych bydlel doma sam,
tak by to bylo rizikovéjsi nez tady, kde si o tom popoviddm. To je ta prevence. Ve skupinéch.
V mozZnosti n€kam chodit a mluvit o téch vécech nahlas. KdyZ o tom pfemyslim a mluvim
0 tom nahlas, tak si to tfibim. Ted mi nepfipadd, Ze mluvim souvisle. Asi to nebude

strukturované, musel bych o tom napsat knihu. Casto ska¢u z jedné véci na druhou.
Ono je to jedno velké téma, proto rozumim tomu preskakovani.

Cim vic o tom uvazuji a mluvim a jak jsme si ted’ i psali to desatero (technika na skupiné,
pozn. vyzkumnika), tak tim vic se tam tdhne takova Cervena nit. Ta jednoduchost. Uvédomuji
s, Ze tu jsem kvuli sobé a jsem za sebe zodpovédny jen ja. A to, co se déje ted’, to je v poradku.
To, jakym zpisobem budu reagovat na svou minulost a pldnovat budoucnost, to je ma
zodpovédnost. Ja nejsem moje minulost, j& nejsem svoje mySlenky. Do minulosti se nehrabat.
Nepodporovat ¢erné myslenky. Mam reflexi sam na sebe. Neztlistanu jen u pocitl, ale planuji
si, co budu délat, aktivné se na tom podilim a vytvaiim si cesty. Sdm si nachazim vlastni zpisob,
jak zit. Jak fungovat v této spolecnosti, kterd ma sva pravidla a néjakym zptisobem funguje a ja

se s tim fungovanim musim né&jak szit. Neni normalni chlastat. Opravdu spousta lidi nepije.
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Svét je plny kr***nti a de*ilu, ale také plny spolehlivych, milych lidi a neni jen cernobily. Je
to hodn¢ barevné. Neni jen jeden zptisob, je jich sto, tisic, milion, zkratka kolik nas je, tolik je
zpusobu. Indikator bazeni a moznost lapsu znamend, ze se musim zastavit a naplanovat,
€O s tim, jak to udé¢lat. Kdyz nebudu aktivni a budu se v tom topit a nebudu volat 0 pomoc, tak

se utopim.
Myslim, Ze bychom mohli dospét timto k zavéru. Rekl jste vie, co je pro Vs podstatné?

Myslim, ze bych o tom musel napsat knihu. Spousta téch véci je takova, Ze si na né
prichazim. Spousta téch véci je takova, Ze je vyzkousena a funguje, tfeba moje vstavani, to, jak
se chovam, a to m¢ zaméstna. Mam strukturu dne a ty véci mi funguji. Vim, co budu délat. Az
pfijdu doli dam si sprchu, ptjdu si uvafit, pfemyslim o tom doptfedu. Jsem o nékolik kroka
dopfedu, ale ne o mésic, o dva. Je to o zkouseni zakladi, stavéni zakladt. Kdyz néco délam,
tak se pohybuji kuptedu, tak je jedno jestli pozadu, popiedu, skacu, lezu po Etyfech, ale
pohybuju se smérem kupiedu. Ve spousté vécech se sice jen plazim, ale pfichdzim si na né. Je
pro mé dilezité. Nejen existovat, ale i Zit. It does not happen to me. Zivot je tu pro mé. Je to
forma existence, kterd ma smysl. Jestli jen existuju, chodim spat atd., tak budu jen existovat
a zabirat prostor. Stejn¢ jako tfeba kieslo. Volim si ucel, smysl. Jesté nevim, co budu dé¢lat
do budoucna. Potfad délam instalatéfinu. Ale uZ mam piedem naplanovano, ze musim pracovat
S lidmi, néjak jim pomahat. Bavilo mé tfeba u€eni anglictiny. To mé vZdy napliovalo. Potiebuji
smysl. Ten smysl, kdyz je vSe v pofadku, myslim zékladni potfeby a Zivotni styl, nebo se
pohybuji v néjakych mezich, které jsou pro me¢ O.K., tak mtizu zalit pracovat v néjaké té vyssi,
duchovni bazi. Neni to jenom o tom ,,ja —ja — ja*. Je to o sdileni, o pomoci, ne o sebeobétovani.
To je néco, co jsem délal predtim a ted’ uz to délat nechci. Sebelaska — sebehodnota —
sebeuvédomeéni. Respekt k sobé. Disciplina. To je takové téma. Sebehodnota je pro mé velké
téma jiz od lécebny. Negativnimi mySlenkami jsem se zatéZoval, litoval jsem se. Tim, Ze jsem
si uvédomil, Ze umim dobfe anglicky, umim vafit, prat, postarat se o sebe, pfisit si néco,
prakticky cokoliv, co neumim, se dovedu naucit nebo to néjak udélat. A kdyz vidim lidi kolem
sebe, ktefi to neumi, tak si fikam, jak jsem si mohl myslet, ze néco neumim, vzdyt’ jsem dobry.

Je mi dobfe. Je mi fajn v tom, co délam a jak to délam a dava mi to smysl.
To zni jako slova na zaver, obsahuji nadéji.

Ano.

Rada bych podeékovala za rozhovor a sdileni. Prepis bude mozné precist a event. pozadat

o upravy, ozvu se, az bude hotov.
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2. Rozhovor s u¢astnikem ¢. 2

Termin setkani: 01. 03. 2021, zacatek v 13:10 hod. konec v 16:31 hod. — délka trvani

nahravani 80 minut.

Reflexe pribéhu: Utastnik vyzkumu byl pomémé hovorny, sdilny, ob&asné patrné
ztraceni se v linii odpovédi na otazku, kdy bylo potieba jej vice vybizet ¢i zopakovat,
reflektovat jeho odpovéd’. V projevu puisobil spise nejisté. Ucastnik si stézoval na slabsi pamét’,
coz se vzhledem ke znalosti ucastnika z pracovniho zivota vyzkumnika, mohlo v n¢€kterych
ohledech ovlivnit obsah jeho sdéleni napft. pii rozpominani se na konkrétni rizikové situace
nebo kdyz se na zavér znovu tdze na dany vyzkum apod. Sdm se neodvazuje doporucovat

techniky v oblasti prevence relapsu a nedafilo se mu pojmenovat, jaké pouziva.

Sebereflexe vyzkumnika: Opét pomérné naro¢né usmériovat linii rozhovoru z divodu
obavy o naruSeni plynulosti ucastnikovy vypovédi. Nebyly vyuZzity vSechny tazatelské otazky,
jelikoz bylo nutné je v prubéhu podrobnéji vysvétlit, a 1 piesto klient se k jednotlivym oblastem
vyjadril pomémé priléhaveé. Kriticky nutno dodat, ze tazatelské otazky byly v takovém znéni,
jakému tucastnik nemusel rozumét, jelikoz ptedpokladaly znalost a pouzivani pojmi
Z problematiky (napft. klientiv dotaz na slovo relaps ¢i Zivotni styl). Rozhovor byl delsi,
nez bylo planovano, nicméné vliv mé ziejmé& 1 ucastnikliv rozvazngjsi styl mluvy. Obcasné
bylo rusivé, Ze se vyzkumnik snazil klientovi vice vysvétlit otdzku a ucastnik do vysvétleni
vstupoval a nenechal jej dofict myslenku, ackoliv z odpovédi bylo znét, ze dodatecné vysvétleni

by bylo tfeba.

U ucastnika byla patrnd znalost s vyzkumnikem, nebot’ plsobi ve vztahu klicovy
pracovnik/garant x klient organizace, setkavani probihd pfi individudlnich 1 skupinovych
sezenich. Ucastnik vyzkumu hovofil rozvazné, spiSe pomalym tempem, pomoci gest

zduraznoval sva sdé€leni ¢i udrzoval jeho strukturu.

Po pfepsani ucastniku poskytnuta transkripce ke kontrole, tu si nastudoval a doplnil
nasleduyjici:

1. Upfesnéni situace sjeho lapsem po 16¢bé v Cerveném dvoie, nebot v klientové
pivodnim sdéleni vznika dojem, Ze laps probéhl piimo v centru nasledné péde. Uastnik
vysvétluje, ze tomu tak nebylo. Pozil v zaméstnani a az poté Sel do centra, kde byl odhalen

dechovou zkouSkou na ptitomnost alkoholu.

2.V jedné z vét upiesnéni sdéleni — zmeéna stavby véty.

XXVi



2.1 Transkripce nahravky rozhovoru

Dovolim si Vas jesté jednou privitat na dnesnim sezeni a predstavit Vam vyzkum,
ke kterému jste byl pozadan, abyste se zapojil. Vyzkum souvisi s mou bakaldarskou praci, ktera
se venuje krizovéemu planu jako metodé prevence relapsu pro udrzeni abstinence od navykovych
latek. Je to tedy studie, ktera se zabyva lidmi, kteri jiz prosli lecbou a méli bychom si popovidat
o tom, co Vam pomaha v abstinenci, zda je to krizovy plan nebo co jiného pouzivate, napr. jiné
metody naucené v léecbe apod. Soucasné opakuji, Ze rozhovor je nahravan a chci tedy znovu

pozadat o souhlas s tim, Ze jsem aktivovala zaznamové zarizeni.
Vidél jsem, ze jste to zmackla.
A souhlasite s tim, Ze to budu nahravat?
Ur¢ité, souhlasim s tim, Ze m& nahrajete.

Vyborné, dekuji moc. Rozhovor poté prepisi a poskytnu Vam jej, abyste si mohl precist,

co jste mi povédel.

Na zacatku se zeptam, zda se povazujete za clovéka zavislého na navykovych latkach

a pokud ano, tak na jakych.

To je zajimavé. Urcité se povazuji za ¢loveéka zavislého na navykovych latkach, zejména

na alkoholu.
Kde jste absolvoval lécbu?

S 24

J4 jsem jich absolvoval jiz nékolik. Dvé jsem mél dlouhodobgjsi. V Cerveném dvoie

a v Kosmonosech.

Jaké maji od sebe priblizné casové rozmezi?

Da se fici, Ze jsou to léta, nejsou to desitky let, ale pét az deset let to asi je.

A jak dlouha byla lécba v Kosmonosech?

Na ti'i mésice.

Jake ditvody Vias vedly k tomu, Ze jste se prihlasil do nasledné péce — zZe jste vstoupil
do dolécoviku?

Meéli jsme ted’ zrovna takovéto téma na nedélni skupin€ (pozn. vyzkumnika, jedna se
0 samoridici skupiny vedené vidy jednim ze skupiny klientii na podporovaném byté kazdou

nedeli), nastup do dolécovéaku. Nevim, co to bylo za téma, ale u mé to bylo vSe zavislé na tom,
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ze kdyz bych nesel sem, tak bych skonc¢il znovu v navykovych latkach, v alkoholu, protoze
bych nemél kam jit. Musel bych byt na ulici, tudiz se né¢jakym zpisobem protloukat a zivit to
alkoholem. Takze jsem svym zptsobem ani nemél na vybér. Nefikdm, ze jsem byl nucen sem
Jit, to ne, ja jsem mel tu moznost vratit se k mame, ale nechtél jsem byt uz zavisly ve smyslu
celkové zavislosti — vSeho a na vSem. Nejen na alkoholu. Zavislost jako takova, protoze
zavislost je slovo, které se netyka jen alkoholu. Clovék miize byt zavisly i na lidech. Nechtgl
jsem byt zavisly na cemkoliv, takze jsem vlastné musel podstoupit takovou tu zivotni zkousku,
abych zvladl sam si vést sviij vlastni zivot. Takhle vesmés feCeno. Chtél jsem uz utéct
od alkoholu. UZ mé& to néjak za ta Iéta ani nebavilo a nepfinaselo mi to ani dost pozitivnich véci,
spise mé to tlacilo ke zdi. A byl jsem na tom zdravotné Spatn¢, takze kdybych pokracoval v tom,
co jsem d¢lal, tak bych bud’ skon¢il na voziku, nebo na ulici, nebo bych byl mrtev, protoze bych
se n€kde umlatil. V opilosti jsem €asto n€kam upadl nebo si oteviel na nékoho pusu, tak by mé
n¢kdo zabil. A takové vychodisko, jak z toho nejhorsiho utéct, je asi opravdu utéct do néjakého
stiediska, tfeba sem, kde ty lidi vi, o ¢em se bavi, kde jsou zkuSeni... I po jednani na Skype
spolu (pozn. vstupni pohovor v online formé), hralo roli to, Ze se vidime, vzajemna... to je vidét,
kdyz poznate toho ¢lovéka, néco promluvi a bylo mi to pfijemné, atmosféra odtud. .. fikal jsem
si, ze to tady mlze byt zajimavé a Ze mi mohou ledacos poradit, pomoci. Pomoc, i kdyZ si
musim vétSinou uvniti pomoci sam. Protoze ¢lovek, kdyz chce, tak musi vzdycky zacit sam
od sebe a pomoc mit jako podptrnou ¢innost. Ale ekl jsem si, ze byste mi mohli dat néjaky ten

impuls, abych néco se sebou délal a moznost se tu sam o sebe postarat.

Ja jsem mél vZdy problém sehnat si zaméstndni, protoZe jsem nedokézal vice jak tfi
meésice nepit. Jak jsem o tom hovofil uZ na né€kolika individudlnich sezenich, takovy ten
kvartalni alkoholismus — pro mé jsou stézejni ty tfti mésice od nastupu sem. Takze az po tiech
meésicich se néco ve mné odbourava, protoze tii mésice vydrzim nepit a pak budu pokracovat
dal a dal a budu védét, Ze to jde 1 Ctyfi mésice, pét, Sest mésicl. Pak zase ptijde ten Sesty, pak
zase tf1 mésice a ti1t mésice. Mné §lo vzdy o ten alkoholismus a o vSechno v ramci Ziti jako
takového, protoze kdyZ si na néco zvyknu... Lehce si na vSechno zvyknu, i proto jsem se asi
tak rychle stal zavislym clovékem. Ja jsem byl zavisly na alkoholu uz ve dvaceti letech, ale
do té doby jsem to povazoval za normalni. Ze piji vSichni. A az kdyz mi to zacalo lézt do
rodinnych vztahti, komplikaci v socialnim a pracovnim zazemi, tak uz si okoli v§imalo, Ze se
néco déje. Ja potad ne, ja jsem to potad bral, ze je to normalni, Ze mam proste jen smulu, ze
nemohu sehnat praci, Ze mam jen smulu, Ze nemohu najit dobré kamarady, Ze mam jen smilu

V tom, Ze nemam pfitelkyni. A on zakopany pes byl trochu nékde jinde. Rika se, Ze ¢lovék ma
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zacit hledat vzdy sam u sebe. Nez hledat okolo. Bylo to ve mn¢. Ten zptisob zivota, styl zivota,
jaky jsem zil. Prosté€ jsou lidé, ktefi mohou pit a v zivoté se nedostanou do 1écebny. Jsou lidé,
co nemohou pit, protoze tu svou miru nebo psychiku prosté neumi zvladnout, tak jednoduse

nebudou pit. Ti, co to zvladnou, mohou.

To jsme se tedy pobavili o tom, jaké duvody Vas sem vedly a nyni, pokud byste mohl rici,
nebot jiz to budou vice nez tri mesice, dovedl byste zhodnotit své rozhodnuti nastoupit sem?

Zda se vyplatilo v tom smyslu, ze uz by to mélo néjaky prinos?

Vyplatilo se to urcit€¢ v tom smyslu, ze za ty tii az Ctyfi méesice, co abstinuji, chodim fadné
dva mésice do zaméstnani. To jsem vydrzel vzdy jen ndrazove. Je to kratkd doba, co chodim
do zaméstnani, ale celkové ty tfi mésice tady mi ptipadaji jako ptl roku, rok. Hrozné ten ¢as
tady utikd. Mam pocit, jako bych tu nebyl tfi mésice ale rok. Urcité se citim jinak, nez jsem se
citil ptfedtim. Myslel jsem si pfedtim, nebo jsem citil pfedtim, Ze nikam nepatfim, Ze nic
nezvladdnu, ze nic neumim, Ze mam jen zdkladni vzdélani. Ano, mam, ale mam také spoustu
jinych prednosti, o které se mohu opfit. A az tady jsem to zjistil, ze mohu délat i cokoliv jiného
nez to, ze jsem nevyuceny, Zze mam jenom zakladni vzdé€lani, to jesté neznamena, ze jsem néjaky
clovek, ktery nic neznamena. Ziskal jsem sebevédomi a hodnotu sama sebe. Vic si sebe vazim
za to, co délam, i to, ze délam pitomého uklizece, vatim si... Ze dokazu plnit blbého uklizece
na sto procent. To je takovy zédklad, od které¢ho se odpichnu a ptijdu v pomalych kraccich dal.
Ziskdm mozna jesté n&jaké jiné, dodateCné vzdélani jeste, nebot’ je v dnesni dob& nepietrzité
moznosti, tfeba moznost dalkovych studii, veCerni Skola, chce to jen spravné nacasovat
a naplanovat. Zatim se budu drzet, abych si neuskodil zdravotné i psychicky, takze se drzet
¢astecného zdravotniho omezeni, které mam. Na tom si budovat ted’ Zivot a pak uvidim, co

bude za rok, za dva, az budu abstinovat tfeba dva roky, mozna se na to budu divat jinak.

Dékuji za slova na uvod a nyni bych se pokusila v otazkach zahloubat nad metodami,
které Vam pomahaji udrzet abstinenci, jako uplné prvni by mé zajimalo, jakou ulohu vnimate,
Ze by mél nebo ma mit pro Vas, krizovy plan. I cem pomaha, jestli viibec, jestli si ho vybavujete,

CO V ném je, jakou ma podobu...

Krizovy plan — moc se na n¢j nekoukam, protoZe vim, co jsem délal a co nechci délat
nebo co nepotiebuji délat. Asi jsem to Spatné fekl. Zkratka, co bych nemél délat, abych se zase
nevratil do staré¢ho Zivota, jaky jsem vedl. U mé je diilezita hodné psychika, a to, jak se citim.
Kdyz se citim dobie, bezpe¢né, tak ani nemam tendence hledat né&jaké jiné vychodisko
ze situace. To vSe zavisi na planovani. Na vSem, co jsem se za ty tfi mésice, mozna Ctyfi uz,

kdyz pocitam tady ty dva-tfi mésice, co jsem tu pochytil, slySel, vidél. Planovani — vSe si
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zorganizovat, naplanovat tak, abych se neocital ve stresu, abych se nenudil. M1j krizovy plan
byl o stresu, nud¢, samoté. To byl jeho cil, vyvarovat se jim. Mn¢ nikdy nic nebavilo samotného,
jajsem vzdy byl rad ve spolecnosti a rad délam vse ve dvou. Ted jsem Sel tieba se spolubydlici
nakoupit a byl jsem rad, Ze §la se mnou. My jsme si ten spole¢ny nakup uzili, vzali jsme to jako
takovy vylet do obchodu, hezky podvecer a pfisli jsme az v pil desaté. Zpiijemnili jsme si to,
takze jsme jeden druhému navzajem podékovali. Mé ten den bavil. J& bych tam sam ani ten den
nesel. Tim, ze jsme $li v ptl paté nebo v pul Sesté, tak kdybych mél jit sam, nesel bych. To je
ta véc, abych nic nedélal sam. Abych byl v dobré spolecnosti, ve spolec¢nosti dobrych lidi. Diive
jsem navstévoval samou Spatnou, zkazenou spolecnost a pak jsem byl zkazeny i sam, a to je
myslim dilezité. V jaké spolecnosti se pohybujete. Vzdy mate na vybér a vyberete si bud’ ty
dobré nebo ty Spatné lidi. Dfive jsem si vybiral ty Spatné, nevim, jestli védomky nebo
nevédomky, nebo mé¢ to tak vyhovovalo, nebo jestli to byl ten styl Zivota, nebo mé rodné mésto

je tak divoké, ze to tam jinak ani neSlo. MozZna jsem se trochu zapovidal na jiné téma.

Mozna se k té spolecnosti néjak vratime, ale mé by zajimalo, zda si vybavujete obsah

sveho krizového planu a zda jej pouZivate.

Moc si jej ted nedokdzu vybavit v hlave, jen vim, ze jsem tam déval diraz na stres,
protoZze psychika mé vzdy dost ovliviiovala ve vSech smérech, jak jsem se citil trochu
vykolejeny nebo psychicky Spatné€, tak jsem hledal berlicku, kterou si poméhat, abych byl
V klidu a ted’ prave se dostdvam v myslenkach na to, co mé v tom stresu a uklidnéni se, kdyz
pfijde néjaka ta situace, napi. kdyZ nastane v praci n¢jaka situace, tak pfijdu sem na bardk, mezi
lidi, tady tfeba spolubydlici hraje na kytaru, poustime uklidiiujici muziku, poustim si nahravku
S motiva¢nimi a autogennimi a uklidiujicimi technikami. Je to takové uklidnujici povidani,
které tak zklidni mysl, Ze lov€k ani nemysli na ty Spatné véci, ale pozitivné se motivujete dal
pro dalsi ¢innosti a do dalSich véci. Ze stresu me dostava jakakoliv ¢innost, tfeba kdyz jdu
bezdiivodné jen tak néco uklidit. Nebo ted’ jsem se dal na vateni, soustfedim se na to krajeni,
maso, myslenky volné€ odplouvaji a zapomindm, Ze tam néco bylo a jen si promitam to pozitivni,
to ze jsem si uvaril, mam z toho pozitek, zaludku je dobfe, jesté se citim dobte, ze jsem néco
vytvofil a zase tu negativitu proméiuji za to pozitivni. Je to stile prace s motivaci, musim si
potad pfipominat to, kde jsem piedtim byl, to je motivujici. Pro¢ to ted’ nechci délat. Protoze
jsem na tom byl zdravotné Spatné€, ve spolecnosti se mi Spatné dafilo a ted’ se mi dafi. Musim
potad srovnavat co bylo Spatné a co ted’ dobré. Kdyz si tohle srovnam, vzdy ptevazuje to dobré.
Na to $patné nechci ani néjak navazovat nebo vzpominat, protoze se mi na to Spatn¢ vzpomina.

Ted’ se mi lépe Zije v tomto.

XXX



Jen abych si ujasnila, pro Vas krizovy plan, kdyz o nem mluvime, tak je to ten vypracovany
papir nebo to predstavuje i néco ve Vas, néjakou zasobu technik nebo metod, které pouZivate,
kdyz se octnete v krizi? Nemusi to asi byt ,,ten papir“, ale spise takova dovednost, kterou si

clovek v leché osvojil a pouzije ji ve chvili, kdy citi, Ze to potiebuje. Je néco takového?

Ja mam vSe zautomatizované. Mozna jsem to slySel, zaslechl a uz jsem si to v hlavé
zautomatizoval, ze to pouzivam. Tteba se vyhybam tomu, kdyz néco vidim, ani na to nemyslim,
ze to tam je, hospody kolem. M¢énim cesty, vybiram si takové, které se daji spojit s prochazkou
a bez mist, které by m¢ mohly pokouset. Protoze psychika d€la dost, tieba kdyz néco vidim.
Cim vic to nevidim, tim mifi na to myslim. Mozna to bude lepsi, ale pro¢ to pokouset, radsi tu
restauraci obejdu, 1 kdyzto se mnou nic ned¢la, ale ptijdou takové chvile do budoucna, Ze to se
mnou néco délat bude. Radsi se tomu automaticky vyhnout, protoze vim, ze se tomu mam
vyhybat. Nebo kdyz uvidim néjakého opilého ¢loveka, tak jdu od neho pry¢, nezdrzuju se
u n¢ho, protoze bych se dostal do néjakého konfliktu a to nechci, protoze vim, Ze by mé to

uvedlo do stresu, tak radéji odejdu pryc. A nechci vyvolavat stres zbyte¢né, kdyz nemusi byt.

Jaka rizika vnimate v udrZeni abstinence? JiZ jste néjakd pojmenovat, napr. stres,
psychika, mozna rizikovda mista a situace, ktera spousti bazeni. Je néco, co jesté nezaznélo?

Situace, do kterych byste se mohl dostat a mohly by se jevit jako ohrozujici?

Nevim, jsem takovy, Ze jsem vzdy rad vSe okoukaval a Sel s kazdym, jak se fikéa. Se
stadem. Takze kdyz jsem vidél osm lidi, jak jde na pivo, tak jsem Sel s nimi. Ted mi jde
spolubydlici ptikladem tim, Ze néco udéla a ja to jako opicka okoukdm a udélam to po ném.
Prosté takto ho nasleduji v tom dobrém. A takto jsem nasledoval vSechny i v tom alkoholu.

Okoukal jsem to, §li vSichni tak ja taky.

Takze hrala velkou roli napodoba?

Urcité. Asi jsem nechtél byt ten, co nejde, tak jsem Sel také. Drzel se party. Je dllezité to,
S jakymi lidmi se stykam.

Kdyz se dostanete do narocné ci stresove situace, co se da pouzit?

Ja jsem se parkrat dostal do takové situace, ale mam ten dar nebo prokleti, ze hrozné

rychle na to Spatné zapominam. Takze se mi nevybavuje, zda se mi néco takového stalo.
Treba v souvislosti s praci?

Urcité, ted musim hledat v paméti, co se v nejblizSim terminu odehrélo. Asi kdyz se

Vv praci ztratily klice, takova stresova situace. Hlavné jsem to v sobé nesmél dusit. PiSel jsem
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domu a mit si s kym popovidat. Vyventilovat to. Jakymkoliv zptisobem, i kdybych Sel do lesa
a tam se vyival nebo vymluvil do stromu. Nebo sdm pro sebe. Minule se tam fesili zbyte¢né
kraviny a ja jsem z toho m¢l $patny pocit, jesté si na mé& nasazovali, ze jsem alkoholik a tak.
A tady jsem to probral s ostatnimi na doléCovaku a spadlo ze mé to, ze jsem to chtél nékomu
fict a nedusil jsem to v sobé, fekl jsem to nékomu a ud€lalo se mi I€pe. Ani jsem to nevnimal

jako stres, vypovidal jsem se, tim jsem to odhodil. Kdyz se nékomu svéfite, tak to udéla své.
Prijde uleva.
No, ulevi se tim, ze se vypovidate, nevim, jak jinak bych to mé¢l fict.
Jaky vliv na udrzeni abstinence i riziko relapsu md podle Vas bazeni?

To je takové divné slovo, bazeni. My jsme se tomu v 1é¢ebné smali. BaZeni je prosté chut’.
Ja ale nemivam chut’. J4 jsem nemél chut, co jsem tady. Nevim, ¢im to je. Nikdy jsem nepil

na chut, pil jsem to pro vysledek, kdyz jsem se chtél uvolnit.
Témi chutémi se asi nemysli vyloZené chut' v ustech, ale i pocity...

No chut’ vyvolat si uvolnénéjsi stav, tak to ano. Tam byla touha po tom, byt volny.

V uvozovkach dusevné volny, nic nefesit.
Jak s tim pracujete, kdyz se to objevi?

Ja jsem nefesil nic, a pravé do toho jsem utikal. Chtél jsem byt v tom stavu, kdy nic
nefe$im a nemam o nic zdjem. Ted’ naopak. Situace fe§im hned nebo se na to pfipravim. Resim

situace, feSim vSechno. VSechno se da vyiesit. Od niceho se nema utikat.
Takze spise cinnost nez necinnost.

Ano, ja jsem diive od toho utikal, protoZe jsem chtél mit bezstarostny Zivot. Ted’ ho
nechci mit bezstarostny, ale naopak. Ja tu starost sdm u sebe chci. Ja ji vyhledavam. S tim, ze
mam néjaké problémy, starosti, ja s tim pocitdm a jsem na to pfipraveny, protoZe to chci fesit.
Tak to vyfesim. Ja nemam pro¢ utikat k tomu nic nefesit. J& jsem utikal do toho stavu, Ze jsem
se chtél jenom bavit, uzivat si, protoze se o0 mé n€kdo staral, byl jsem na né¢kom zavisly,
na cloveéku, na rodin€. Oni vSe zafidili a ja jsem nic nemusel a potom ten mozek premysli Giplné
jinak — ,,Ja si ted’ mohu délat, co chci, mam volnost, tak co budeme délat”. Roupama nemam,
co délat, tak se jdu bavit, vyhledavat rizné zpisoby zabavy, které existuji. Alkohol je legalni,
nejdostupnéjsi, tak si uzijeme. Ja asi mozna nechdpu problém moji zavislosti, ale ja jsem vazné
chlastal jen proto, Ze jsem si chtél uzivat zivot. A tady vidim, Ze si jde uzivat zivot

i bez alkoholu. A k tomu nepotiebuji alkohol. A Ze jsou n&jaké starosti? Ano, ja je vyhledavam
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zamérné. Nechci od nich utikat, chci je feSit. Kdyz od nich utecu, tak oni nezmizi, budou

tu potad, jen se nahromadi a nevede to k ni¢emu.

Rozumim. Dovedete si piedstavit situaci, pri které by mohly tyto metody selhat? Ze by
hrozilo, Ze relaps prijde? Je néjaka posledni zachrana? Neco, co se da pouzit kriicek od toho

zhrouceni, pri odhodlavani si treba néco koupit?

Asi bych chtél byt hodné rychle sam se sebou. Hodné rychle utéct do lesa, do samoty.
Tam si vy¢istit hlavu. Uplné bez lidi. Nékam ani ne na vesnici, ale ndkam pry¢ od lidi na tyden.
Tam si vycistit hlavu od starosti a byt sam se sebou a se svymi myslenkami. Obc¢as na to
pouzivam autogenni trénink, to jde, kdyz chce byt ¢lovék sam se sebou. Zavie se do pokoje,
pusti si hudbu. Obcas se mi ostatni sméji, co to posloucham, ja posloucham hezkou, pohodovou
¢eskou hudbu, ktera ma smysl, ne zadné ,,umcaca-umcaca®, ktera mi dava lepsi myslenky
a chut’ do zivota. Kdyz to shrnu, tak kdybych m¢l pouzit to nejdostupnéjsi, tak Ziju prosté
hudbou. Utéct do samoty, nebudu utikat do lesa, ale kdyz to vezmu v reélu, co se da pouzit, tak
zavfit se na pokoj sam s pohodovou hudbou, o které vim, Ze mé postavi na nohy a vy¢isti
myslenky, protoze jsem takovy, jaky jsem. Tak trochu romanticky. Takze posloucham takové
hezké pisné, a to mi zase dava silu a nadéji v to, ze se to d4 zvlddnout. Tam utikdm ja a mozna
se vratim 1 k té otdzce predtim. Myslim, Ze jsem byl v tom stavu, jak jste poloZzila otazku,
pred nékolika dny jsem mé¢l takovy Spatny den, a tak jsem na pokoj zalezl. Pujcil jsem si Ctyficet
CD z knihovny, tak jsem to tam Skvafil a nikoho jsem tam cely den nepustil a hned mi bylo

1épe. Pak jsem pokracoval zase dal.

Takze to vyznivad, zZe samota je pro vas dvojiho typu, jedna je neprijemnd, kdy hledate

spolecnost, a pak ve velké krizi se stahujete od spolecnosti?

Je to takové. To, ze ¢lovek chee byt sam se sebou, to ma svij ditvod. Tieba kdyz ¢loveéku
to okoli leze na nervy, tak chce byt sam se sebou. Jen si srovnat uvniti sebe myslenky a nikoho

tam nepustit. Takova ocCista. Buddhisté tomu taky néjak fikaji. Ocista Zen nebo tak néco.
To znamenda ta rizikova samota je jina nez tato.

Ta rizikova samota pfijde z divodu, Ze nerad dé€lam véci sdm. Nic mé nebavi délat
samotného, kdyZ to déla vice lidi, tak se pfiddm. To je zase to riziko, kdyz je hodné lidi, kteti
délaji Spatnou véc, tak se k nim lehce ptidam. A kdyZ je hodné lidi, co délaji dobrou véc, tak se
k nim také pifidam. Moje diagnéza, porucha osobnosti, zpisobuje, ze jsem trochu détsky,

pfidam se, jdu se stadem.
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A kdyz jsme hovorili o krizi, ve které byste uvazoval o samoté, existuje v tu dobu jeste
varianta, ze byste se na nékoho obratil? Nejaky dalsi ¢lovek, jehoz pomoc by se dala vyhledat?

Mozna ale nikdo takovy neni a vnimdte to tak, zZe ta samota je prijemna.

Musi to byt lidé, kteti tomu rozumi, a o kterych vim, Ze by mi mohli pomoci. Obratil bych
se tieba na nékoho z vas. Kdyz to vezmu dle krizového planu, co jsem do né&j psal, tak to je
jasné, ze bych se obratil na nékoho z vés, protoze mi rozumite a dokazete mi pomoci. Jesté jsem

to ale nepouzil. Nevim, jestli je to chyba, ale vzdy si vysta¢im sam, poradim si sam.

Nechtéla jsem Vas primét k tomu, abyste nékoho oznacil, spise mé zajimalo, jestli ta
samota je opravdu to, co potiebujete, pustit si hudbu, dostat se k sobé, nebo zda je tam mozna
i jina varianta.

Zatim mé starosti, co mam, nebyly tak velké, abych vyhledal néjakou vétsi pomoc. Zatim

mi k tomu stacilo jen zalézt si na hodinku, pustit si hudbu a hned jsem byl fit.
Dovedete si tedy predstavit, ze by se objevily vetsi starosti, pri kterych by toto nestacilo?

Ptredstavit si to dovedu urcité, ale radsi si to neptipoustim. Kdyz ptijdou, coz ony mohou
prijit a beru to i z pohledu ostatnich, ktefi uz takové velké starosti mély nebo maji, tak ted’ si
vybavuji kamarady na skuping... J4 mam vyhodu, Ze mdm kamarady z léCeni, protoZze jsem
obmeénil spole¢nost, ve které jsem se nachazel, a ted’ si buduji novou spolecnost, ve které se
chci nachazet, takze spiSe vyhledavam spole¢nost lidi, co nepiji. Zjistil jsem, Ze my po 1€cbé
a lidi co nepiji mame jiné smysleni a jiné hodnoty nez ostatni. My se na to koukdme uplné jinak
a s tou mou skupinou si mame vzdy co fict, a i bez alkoholu. Tak asi na né bych se obratil,
kdyby bylo nejhtife, coz uz jsem asi parkrat udelal, tteba kdyz jsem vecer polehaval a citil jsem
néco, kdy jsem si fikal, pro€ rano vstavat, nechce se mi do prace... takova bezmoc €1 beznadg¢;,
a hned jsem napsal na tu skupinu a dostal jsem od dvaceti lidi odpovéd’ a podporu. A tolik
energie z telefonu na ¢lovéka vyprysti, ze najednou ma chut’ pokracovat dal. Takze asi mit
kamarady, ktefi podrzi. Ty spravné, dobré.

A co treba Vam pomdhd, kdyz reknou? Co preda energii?

My spolu planujeme. Tteba hrozba, Ze kdyZ budu chlastat, tak mé ze skupiny vylou¢i, tak
se toho bojim a nechci. Ja chei byt s nimi a nepit. Nechcei o né pfijit, jsou to dobii kamaradi. Ale
1 spousta motivacnich vzkazili — Ze na to mam, Ze to ddm, vzpominky na lécebnu, ptiklady, co

jsem délal a tak. Podporuji mé v tom, Ze to zvladnu. Rikaji mi, e to d4m, a to mi sta¢i k tomu,

abych si v¢fil a fekl si, ze to dam.
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Takze si to v tu chvili uvédomite.

To sebevédomi mi stoupa a kolisa, n€kdy nahoru, né€kdy dold, a toto mé upevni v tom, ze

jdu spravnou cestou a ze na to vazné¢ mam. Ze se to dd a ma to smysl.
Nevzdavate to.

Ano, Ze to nevzdavam. To je asi i tim, ze alkohol poskozoval pamét. Ted trénuju
pamatovat si véci, u¢im se na s¢itaciho komisate, bal jsem se toho a dnes jsem se v praci ujistil,
ze to bude jen pfinos pro mé trénovani paméti. Hodné Casto v poslednich dvou tydnech
zapomindm. Potfebuji, aby se to n¢jak ustalilo. Snad to chce ¢as. Snad se pamét’ da zocelit. Kde

jsme to piestali?

Navazala bych na techniky, které pouzivate k udrzeni abstinence. Treba techniky z lécbhy,

které jste se tam naucil.
Techniky? Jak to mam chapat, techniky?
Treba kdyz jsme se bavili o technice semafor?

Techniky... J4 mam nauceno z lécebny to, Ze jsem ¢asto moc ,,hr na vSechno. Tak mi
tam i kamaradi fikali vzdycky ,,hr, kam jdes, zpomal, zastav se a premyslej*. Na toho kamarada
si vzdy vzpomenu, kdyz mi fikal ,,brzdi, kam jdes, zastav se*, na jeho slova si vZdy vzpomenu,
jak mi to fikal. V&era jsem takhle lital po byté a fikal si, co zase plasim. Rekl jsem si ,,pfemysle;j,
co chces, zastav se, nejdiiv udélej tohle a pak tamto*. Tak — tak a udélal jsem, co jsem
potieboval. V klidu a s rozmyslem. Ja jsem vzdy vSe uspéchal, ale musim zastavit, premyslet,
co udélat. Tak to i funguje v tom, kdyz se mam rozhodnout, co chci ud¢lat, jestli Spatnou nebo
dobrou véc, tak to mi tieba zafungovalo s kamaradem, ktery se opil pfi nasi schiizce. V tu ranu
jsem vstal a fikal jsem si, hele on se napil, mam se jit napit s nim? Zastavil jsem se, a ne Ze jsem
si to fekl, ale udélal jsem to automaticky. Rikal jsem si, pro¢ bych to délal, ted’ tady bydlim,
mam tu praci, vyhodi mé, nebudu mit nic a okamzité¢ mi naskocila ta myslenka. Takze zastaveni
se jsem pouzil, naucil jsem se to, tim, zZe to mam v hlavé, je to automatické, nevnimam to, ale
vim, Ze néjakd situace nastala a uz automaticky zastavim a automaticky se snazim rozhodnout
pro lepsi variantu. Je hrozné dobte, Ze to tak mam nastavené a chci si to udrzet. Jak ale nevim.
Asi je to uz ve mnég. Ja mam na lé¢ebnu v Kosmonosech hrozné dobré vzpominky a budu na to
vzpominat do smrti. VZdy kdyZ si na 1écebnu vzpomenu tak mi okamzité naskoci tyto mysSlenky
— semafor a to vSechno. A piesn€ vim, co mam udélat. Tam jsou terapeuti stejné dobii jako
tady, jsou kamaradsti a vSechno, takZze tam to byly tfi mésice k nezaplaceni. Byly to snad

nejlepsi ti1 meésice mého Zivota a 1 to, co se stale opakuje, skupiny a opakovani tak, ze si to
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cloveék zapamatuje. Ne ze si to Cloveék chce zapamatovat, ale jak se o tom stale bavi, tak to

nakonec v hlavé¢ zistane.
Co treba dalsiho vas napada, co jste si tam zvnitinil a zautomatizoval?

Ja jsem si tam hlavné zautomatizoval hlavné to, dat si na jednu stranu negativni
a na druhou stranu pozitivni véci. Hrozné moc véci mi zavislost vzala a nesmim na to nikdy
zapomenout. A srovnat ty negativni vlivy s témi pozitivnimi. Pozitivni ted’, zaplat’ pan Buh,
prevazuji. Vzalo mi to hodn¢ zdravi, rodinu, lasku, v§e. Nemél jsem nic, byl jsem bezdomovec.
Jsou to Spatné myslenky, nechci na né¢ myslet. To pozitivni ted mam tady. Potad to mam

napsané na papite a budu si to piemitat.
Takze je to o prdci s motivaci? Pozitivni a negativni.

Ano, jedna z véci. Pouzivam to dodnes. Bavime se o tom s lidmi z doléCovaku, co nam
to vSe vzalo a Ze jsme radi, ze ted’ médme préci, co bychom za to tehdy dali, kdybychom méli
praci, ale nevazili jsme si toho. Tak o tom se bavime. Podporujeme myslenku i tim, Ze se bavime

o negativni a pozitivni motivaci na byté, na skupinach, potad.

A kdybyste mél sam za sebe navrhnout néjaké postupy, techniky k udrzeni abstinence pro
nekoho jiného? Napada Vas néco?

Ja nevim, jak to brat ty techniky.

Zkuste si predstavit, Ze tu s nami sedi nékdo, kdo po lécbé abstinuje, tak jestli byste pro

nej mél néjaké rady Ci tipy, jak to zvladnout. Co byste mu poradil.

Organizace. VSe si zorganizovat. Ne upln¢ do detaill, ale asponl ¢aste¢né si zorganizovat

hodnoty. D4 se fict organizace hodnot?
Prerovnani toho, co je duleZité a co ne?

Ano, co je dulezité a co ne a ¢emu se vice vénovat, cemu se lze vénovat méné a neublizi
to. Prost¢ vzestupna organizace, aby to nezatézovalo, aby se dalo zvladat vse, co clovek zvladat
chce a mél ¢as 1 sdm na sebe. Prosté organizace vSeho v Zivoté je dulezita. Ja jsem ji nemél, ale
ted’ j1 mam, 1 kdyz se budu trochu ¢ervenat, nedodrzuji ji stoprocentné, ale snazim se o to. Obcas
mi néco utece. Mam to, ale zorganizovano tak, ze dokazu uz i vstavat v pét hodin, ud¢lat vse,
co mam, a dnes jsem se rano nad ramec stihl oholit. A mél jsem to Casové i postupove

zorganizované.

Takze planovani?
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Ani ne tak planovani. J4 uz rano vim, co udélam, vim, kam jdu, a ze tamhle mam svacinu,
a tak, prosté organizace Casu, pfiprava. Ano vlastné planovéni a jeho ptiprava. Co mohu udélat
dnes, neodklddam na zitfek. Kdyz mohu néco zvladnout jesté vecer pied spanim, tak téch Sest
hodin spanku mi staci bohat¢, 1 kdyz se tika, Ze Cloveék by m¢l spat Sest az osm hodin. Ale my
zavisli 1idé jsme az moc hyperaktivni, takZe pro nés je hodné spanku luxus. Cim méné spanku,
tak je to lepsi, protoze jsme vice aktivni a vybijeme ze sebe energii. Dnes jsem se vzbudil sam

od sebe uz v pil ctvrté a byl jsem vyspaly. Ted’ nevim, kde jsem prestal, co jsem chtél fici.
Mluvil jste o organizovanosti a o tom, jak si clovek ma...

J& jsem si to dokdzal za ty dva tydny tak zorganizovat, Ze jsem si dnes fikal, ze se musim
oholit a musim se vejit do té struktury ¢asu, tak jsem si fekl, ze do piil mam jesté Cas, v pil a pét
musim byt hotov, protoze ve Ctyficet jdu na autobus. Dokazat si zorganizovat i téch patnact
minut, kdyZ vim, Ze v pal si musim jit Cistit zuby a za deset tii Ctvrté je Cas jit udélat tamto...
UZ to ani nevnimam, kouknu se na hodinky a feknu si, Ze je pil a je konec snidané. A uZ to
délam automaticky. Nevim, ¢im to je, jestli jsem se to tak naucil. Ale byl jsem za to rad, ze
jsem dnes dokézal ud¢€lat i néco navic. A kdyz to takhle budu zvladat, tak budu jen rad. Ale

musim v tom pokracovat.

Trochu jsme presli do otizek souvisejicich se Zivotnim stylem, protoZe se bavime
0 organizaci dne a jak vam vyhovuje, aby vypadal, jak ho rozplanovat. Jak myslite, Ze je diilezity

Zivotni styl v tom, aby c¢lovek byl v abstinenci spokojeny a aby si ji dokdzal udrzet?

To je slozité. J& jsem kratce z léCebny, kratce po 1écbé, teprve jsem nastoupil do
zamé&stnani... ted’ v ramci COVIDu nemame kam jit, jsme vadzani uzavienosti, restrikcemi
a muzeme byt radi, Ze to zvladame. Kdyby bylo kam jit, tak bych tfeba nékam jel, naplanoval
si, abych vyuzil volny cas, ale ja jsem vazany na svij volny Cas jen na byté. TakZze nemohu

hovofit o tom, co by bylo, kdyZ je to ted’ takto.
Volny cas je omezeny.

Urcité. A travime ho v ramci spoleénych aktivit, komunikace, vice spolu navazujeme
kamaradské vztahy, ve kterém si davame zpétné vazby na 1é¢bu, na dolécovani a na to, co
do budoucna. Bavime se o tom, jak v abstinenci zijeme a jak jsme zili pfedtim. Neustale jsme

v myslenkach u abstinence.

A kdyz byste mél rozlisit, jaky byl Vas zivotni styl pred lécbou a ted’?
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Ja jsem predtim nemél zadny Zivotni styl. Snazim se Zivotni styl pojmenovat, ale viibec
pro to nemam jméno. Byl to zivotni styl rdno vstat, v noci spat, ptes den litat venku bez cile,
za n&¢im. .. za ni¢im. Za penézi. Za zabavou. Zivotni styl ,,uzivat si ni¢eho®. Bezstarostny Zivot.
Z4dné povinnosti. Zadné zajmy, protoze ty jsem nechtél mit. Ani jsem nic nevyhledaval, nemél
jsem o nic zajem. M¢l jsem zdjem jen se nékde bezduse courat po venku, sem tam si n¢kde
sednout s kamaradem na lavi¢ku, pokecat, prosté absolutné bez... To nebyl zadny zivotni styl.
Jen jsem béhal, ani nevim, co jsem téch deset let délal. Sem tam Sel na brigadu, chvilku si uzil
prace, vzal jsem za to penize, Sel jsem si uzit n&jaky ten bohémsky Zivot. Sel jsem spét a rano
jsem vstal a zase jsem Sel chvilicku si vyd¢lat, uzivat si... A do toho jsem se snazil fungovat.
Myslel jsem si, Zze funguju, ale nefungoval jsem, jen jsem si to myslel. A vétSinou jsem mél
tolik urazi, Ze si to ani nepamatuji, protoze jsem n¢kde upadl a dlouhodoba pamét’ mi déla
problémy. Vzpomenout si na to, co bylo pied deseti lety. Lépe se mi vzpomina na to, co bylo
pted tydnem nez pied dvéma lety. Proto ted’ tak obtizn€ vzpomindm na to, jaky jsem mél Zivotni
styl. Urcité tam né&jaky byl, ale byl jsem da se fici vyCurany. Vyuzival jsem mamy k tomu,

abych nic ned¢lal a abych se jen flakal, nemakal a aby mé zivila. To byl maj zivotni styl.
A dnes je jaky?

Zacal jsem se za ten diivéjsi zivotni styl stydét. Co to je zivotni styl? Dnes je takovy, Ze
Vv ramci covidové prevence jsme nuceni chodit jen do zaméstnani a domd, ale uz jen to, ze

zvladam chodit do prace a nepit u toho, je uspéch.

Posledni dotazy souvisi s tim, co se da delat v pripadé lapsu ¢i relapsu. Mate predstavu,

jak byste se zachoval?

Ja mam takovy vztah ke Kosmonostim, mam na n¢ ¢islo. Urcité bych tedy v prvni fadé
vyuzil, co mam pfi ruce. Dal bych védét svému garantovi. Mam k Vam davéru uz od zacatku,
takZe bych se ozval, kdyby se néco stalo, mam toto ¢islo nahote v telefonu jako prvni. Mam
¢islo 1 na ostatni z WHITE LIGHT 1. Zvladam to ale zatim sdm s lidmi na byté, urcité bych jim
to ekl a oni by mi poradili, tfeba at’ jdu za pracovniky a feknu jim to, nebo at’ nékam zavolam.
Zavolal bych 1 do Kosmonos. Pozadal bych je o pfedcasnou opakovaci 1é€bu, protoze jsem
slysel, ze je umoznéna 1 po relapsu, ale musi se ptiznat. Uz to nebudou brat jako opakovaci, ale
jako posilovaci 1é€bu, takze bych tam jel na n€jakou chvili a chtél bych se z toho co nejdiive
zase dostat, protoze mi v tomto Zivotnim stylu, jaky je ted’, je dobie. Nedej BoZe, aby zas pfisla
n¢jaka necekana situace, ktera by me dostala k alkoholu, chran Bith. Nedokézu si to predstavit.
Ja jsem si bez alkoholu zvykl, ze ¢im déle si budu zvykat a ¢im déle si zvykdm, tak tim vic to

na me¢ bude mit i¢innost. Cim déle abstinuji, tim vice si zvykdm a vé&fim si, ze nebudu pit. Zvyk

XXXVili



je pro me zelezna kosile. Ja si lehce zvyknu. A kdyz jsem si zvykl i na cokoliv v zivote, tak si
zvyknu i na toto. Na to se da lehce zvyknout. Je mi hodné¢ dobte, kdyz se mi v praci holky smé&;ji
mym fortim, tak citim, Ze jsem asi vtipny, a to i bez alkoholu. Dokazu bavit lidi, mySleni mam
jiné nez predtim. Nekdy si to fikdm. Vera jsem se musel pochvalit, Ze jsem prosté dobry. Obcas
je zapotiebi se pochvalit alespoii za néco. Tteba za to, ze uz tii nebo Ctyi1 mésice nepiju, to je
uspéch. Vzdyt’ ja jsem vlastné kvartalni alkoholik, vzdy jsem vydrzel tfi mésice a pak jsem se
napil. Ted’ si fikam, Ze jsem dobry, kdyZ jsou to uZ étyfi mésice. Zadné problémy jsem nemél,
ale dnes se mi asi dostavil n&jaky kvartalni abstinen¢ni pfiznak, kdyz jsem se vzbudil sam
od sebe v pul ¢tvrté, cely jsem se zpotil, teklo ze mé a fikal jsem si, ze se asi dostavil n&jaky
kvartalni abstinenc¢ni ptiznak, ale prekonal jsem ho a zaplat’ pan Bth za to. Ted’ vydrzet dalsi
tii mésice a uvidim, jestli ptijde dalsi abstinen¢ni ptiznak, asi by uz nemél, ale nevim. Vzdy

jsem vydrzel tii mésice a pak jsem pokracoval.

Takze mdte zkuSenost s lapsem a relapsem, moje otdazka tedy bude smérovat k tomu, zda
zkuSenost se zvladnutim ¢i nezvladnutim relapsu ovilivnila budouci strategii. Zda jste si treba

tim vyzkousel, co nefunguje a zda to ovlivnilo Vase budouci ciny.

Ted nevim. V myslenkach se vracim k tomu, jak to tieba ovlivnil laps z Cerveného
Dvora. Musim si disledné vybirat praci. ProtoZe tam jsem se napil v zaméstndni a nevnimal
jsem tam ohroZeni ¢i nebezpecné prostiedi. AZ v Kosmonosech jsem si uvédomil, Ze to existuje.
Kdyz by to bylo rizikové zaméstnani, tak bych tam neSel. Zazil jsem, ze bylo v lednici pivo,
vSichni zeméd¢lci chlastali a ja jsem Sel s davem, tak jsem si dal dvé piva a Sel na tehdejsi
centrum nasledné péce. Tam to zjistili, protoZe mi dali dychnout a museli mé propustit. V. mém
soucasném zaméstnani nikdo nepije. M¢l jsem nabidku pracovat jako ochranka na nadrazi, ale
musel jsem to odmitnout, protoze naddrazi samo o sobé€ je nebezpeci, co se tyka alkoholu. Hodné
zavislych a narkomant. Tam vim, Ze bych nemohl pracovat, protoZe by se néco mohlo stat.

Podékoval jsem za nabidku s tim, Ze to neni prace pro mé.
Je to o opatrnosti.
Ano, mél bych byt opatrny v tom, kam jdu, do jakého prostiedi.

Jedna z poslednich otdzek se tyka Vaseho postoje k tvrzeni, které se casto pouziva, ze laps

¢i relaps neni selhani, ale je to zpétnd vazba.
Vibec nevim, co si pod tim mam ptedstavit. Relaps. To je, kdyz se napiju dlouhodobé?

Laps se povazuje za jednordzové uklouznuti, relaps jeho pokracovani.
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Tteba kdyz pokracuju pét, Sest dni?
Mozna jste tomu rikali v lécbe recidiva.

Ja jsem to mél, kdyz jsem vydrel tfeba ty tfi mésice, tak jsem mél jedno uklouznuti, pak

jsem zase ti1 mésice nepil, pak jsem pokracoval tyden, dva tydny. Jak byla ta otazka?
Kdyz se rekne, zZe relaps neni selhani, ale je to zpétna vazba, co si predstavite?
Neni to selhani, jo?

No je to povazovano za zpétnou vazbu na to, jak by clovek mél se sebou nakladat

V abstinenci. Co si o tom myslite?

Relaps neni selhani. A co by to bylo, kdyZ ne selhani? Néco to fik4 a je to selhani. Kdyz
n¢kdo dlouho nepije, pak se napije, tak urcité¢ to je zpétna vazba v tom, ze to fika néco jako
,.hele asi nejsi tak v potradku, jak sis myslel, tak s tim musis$ néco vic délat.“ Jit znova na 1é¢bu,
nebo pokracovat intenzivnéj$Sim dolécovani. Asi bych se bal znova byt v otevieném svéte, spis
bych se uchyloval k cilenéjsimu doléovani i po uklouznuti. Tfeba bych byl intenzivnéjsi
ve skupinovych aktivitach, v rdmci psychoterapie, protoze asi néco neni v poradku, nékde néco
selhalo a ja nevim co a proc¢. Tak bych chtél na to pfijit. Chtél bych se bavit s lidmi, co s tim
maji zkuSenosti. Asi bych navstivil abstinen¢ni skupiny. Nemam rad to slovo anonymni
alkoholici, ale asi tyto navstivit. Mam na Facebooku ¢lenstvi v jablonecké skuping, to jsou
kamaradi z Kosmonos a maji tam i videa. Urcité bych navstivil néjakou takovou skupinu. Jsem
S nimi ve spojeni pies Youtube a kdyby se mé& néco takového tykalo, asi bych byl aktivnéjsi
Vv navstévach jejich skupin. Zkratka relaps urcité je informace o tom, Ze néco neni v pofadku,

jen nevim co, kde to selhalo a nevim pro€ a chtél bych to védét. Kde a proc.
Casto se po relapsu objevuji pocity jako vina, stud, zmareni...

Ur¢ité se objevi pocit viny, kdyz €loveék dlouho nepije a najednou si fikd, pro¢ jsem to
udélal. Dava sam sobé otazky pro¢, protoZe sam nevi. Ja jsem to tenkrat mél. Rikal jsem si,
proc jsem si to vilbec dal, vzdyt’ jsem si to nechtél dat, co me na tom tak ldkalo? A vim aZ dnes,
pro¢ jsem si to dal. Protoze jsem tam ziistal sam, kdybych odesel s klukama, tak by se to nestalo.
Ale ja jsem tam zustal sdm, ani nevim pro¢ a dnes uz mozna vim proc¢. Protoze ten chlap se
chtél bavit o penézich. A vidina penéz — myslel jsem si, Ze dostanu penize a zlistanu tam. Dnes
uz ani na penize nekoukam, ale na to, abych se citil v pohod¢. Penize jsou aZ na druhém misté.
To, Ze je tato prace zaplacend jen za osm tisic, nevadi. Rad¢ji si udélam o vikendu brigédu. To,

ze se citim v pohod¢ a jsem v pohodé¢, to je pro mé¢ diilezité v ramci abstinence. Vitbec mi
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nevadi, Ze neberu patnact nebo dvacet tisic. Jednou mozna budu. Ale jsem abstinujici alkoholik
a musim v prvni fad¢ koukat na to, abych se citil dobte. Cit — pocity, to znamena psychika a vse
to souvisi s psychikou a pocity. Musim se citit v pohodé, pak mohu fungovat dal. Mohu mit i
praci na osm hodin, ale musim mit ten zaklad, pocitovou stranku a psychiku v pohod¢. Jak se
nebudu nékde citit dobte, hned to zaméstnani opustim. Pro mé je to dulezité. U kazdého je to
jinak, ale pro m¢ je hodné dulezité toto. A s jakymi lidmi jsem ve spolecnosti, jak mi sednou,
jak se s nimi citim, to je pro m¢ dulezité. Dokazu délat i sam. Od zitra budu v zaméstnani dva
tydny pracovat sam a jsem jen rad, protoze mi kolegyn¢ nebude do niceho mluvit. VsSe si udélam
tak, jak chci. Umim pracovat v kolektivu, ale i samostatné, protoze si to udélam, jak chci a kdy
a nikdo mi do toho nemluvi. Kdyz jsme dva, musime se pfizptisobit. To znamena aklimatizovat
se, prizpusobit se, kdyz se pracuje v kolektivu, musi se vie domluvit. Je to o komunikaci. Resili
jsme to 1 na nedélni skupin¢. Komunikace a zpétné vazby. VSe je o tom, domluvit se s lidmi
na to, co budu délat, jak to budu délat, pro¢ to budu d¢lat... A jak komunikace né¢kde schazi,
tak je to Spatné. Zaklad je komunikace a jak se citim. U m¢ to je takto spojené ve vSem, nejen
v zaméstnani. Kdyz je mi tizko, tak je Spatna i psychika. Tak to maji asi vSichni, ne? Spousta
lidi je bezcitna, ale j& jsem od pfirody hodné citové zaloZzeny a zakladam si na tom. KdyZ se
vV néem necitim dobfe, radsi budu zivofit nebo se protloukat od desiti k péti, ale musim se citit
dobte. Nechci byt uz nikdy zavisly, chci byt nezavisly, nejen na alkoholu, ale na vSem.

Nezavislost jako celek.
Na zaver se jen zeptam, zda bylo Feceno vse podstatné, nebo je néco, co byste chtél dodat?

Na mtj vkus jsem se rozkecal az moc a ted’ jsem se do toho obul az do filosofie. Ale
vhimam abstinenci tak, Ze je hodné zavisld na mych pocitech a prozivani. Urcité se hiife
abstinuje, kdyz ¢loveék proziva smutek nebo starosti, trapeni. D4 se to zvladnout, ale hife.
A kdyZ se tomu mohu vyhnout, tak se tomu vyhnu. Kdyz se tomu nemohu vyhnout a musim si
tim projit, tak to feSim. Jsem na problém pfipraveny a tim to zvladnu lip i s problémem, protoZe
se ho snazim vyftesit. Nikdy ho neobejdu, nepieskocim, protoze to je jen oddalovani, to nikam
nevede. Vzdy se vSemu postavit ¢elem. Bud’ ano nebo ne, zddna zlata stfedni cesta neexistuje,

myslel jsem si, Ze ano, ale bud’ chci nebo nechci.

Timto tedy mozna podékuji za sdileni a pokud nemate na otazky k vyzkumu tak by to bylo

vse.

Mozna se zeptam, co je to vlastné za vyzkum?
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Jak jsem rikala na zacatku, je to kviili mé bakalarské praci, ktera se vénuje prevenci
relapsu, snazim se urcitym zpuisobem ovérit teorii v praxi, tzn. zda ti lidé skutecné pouzivaji to,

o Cem se pise...
Takze délate n¢jakou Skolu? Ja jsem myslel, Ze tu uz mate kvalifikaci.

Ano, ale dodélavam si dalsi studium.
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3. Rozhovor s uéastnikem ¢. 3

Termin setkani: 02. 03. 2021, za¢atek v 13:05 hod. konec cca v 13:50 hod. — délka trvani
nahravani 42 minut.

Reflexe prubéhu: Utastnik vyzkumu hovofil pfiléhavé za pomoci otdzek, méné
opakovani se, byla patrna del$i doba od 1écby, kdy jiz pro rizné techniky nepouziva jejich
nazvy, i kdyz by se dalo fici, Ze je ma ziejmé zvnitinéné. V piipadé, ze Gcastnik neznal nebo

nebyl si jist odpovédi, tak neodpovédél.

Sebereflexe vyzkumnika: Délka rozhovoru tentokrat kratsi, méné nez hodinu. Vyuzita
vétSina pripravenych otdzek, pfestoze obCasné ze strany vyzkumnika byla patrna tendence
preskocit téma spolu s G¢astnikem a vyuzit tak toho, Zze se k dané problematice vyjadiuje.
Obcasné vyzkumniku ptipadalo, ze poklada otazky méné ,,Sikovne*, ve snaze je Ui€astniku vice
priblizit bez pouziti odbornych pojmti.

U ucastnika byla patrnd znalost s vyzkumnikem, nebot’ pasobili ve vztahu klicovy
pracovnik/garant x klient organizace, setkdvani probihalo pfi individudlnich i1 skupinovych
sezenich. Ucastnik vyzkumu jiz aktivné v programu téasten neni a dochdzi jen sporadicky
,ukazat se, s pracovniky a dolé¢ovanim timto udrzuje kontakt a n€kdy se ucastni skupin jako

host.

Po prepséani ucastniku poskytnuta transkripce ke kontrole, tu si nastudoval a zhodnotil, ze

neni tieba nic doplnit.

3.1 Transkripce nahravky rozhovoru

Jesté jednou bych Vas rada privitala na sezeni, které se bude venovat mé vyzkumné praci
v souvislosti s mym bakalarskym studiem na PF UJEP, kde je mym uikolem napsat kvalifikacni
praci, ktera se ve zkratce jmenuje krizovy plan jako metoda prevence relapsu. Vyzkum bude
probihat realizaci rozhovoru s klienty, kteri si prosli nebo prochazeji dolécovanim. Nas
rozhovor budu nahravat, jak jsem jiz zminovala predtim, jen se tedy znovu zeptam, zda Vam to

nevadi.
Ano, miiZzete pouzit zdznamové zatizeni.

Tim miizeme prejit ke strucnym uvodnim otazkam.
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Povazujete se za ¢lovéeka zavislého na navykovych latkach a pokud ano tak na jakych?
None... UZne.
Co to znamend uz ne?

I kdyz se tika, Ze ¢lovek bude zavisly cely zZivot... Ale neptipada mi, Ze bych byl zavisly.
Mozna jestli myslenky jsou zavislost? Tak to asi ano. Nebo myslenky... No nejsem, protoze

tim Zivotem neZiju, Ziju zivotem, abych zavisly nebyl.

To znamena, ze zkuSenost se zavislosti mate, ale v soucasné dobé, se za zavislého ¢lovéka

nepovazujete.
Ano, tak bych to fekl.
A jaké to byly latky, pokud to neni prilis citliva otdazka?
Primérni byl pervitin, dale marihuana a extaze. Ke konci jen pervitin a marihuana.
Kdy jste absolvoval lécbu zavislosti?
V terapeutické komunité Mukatov.
Jak dlouhd byla?
Deset mésictl.
Takze je to jedna z delsich léceb. A jaké ditvody Vas vedly k ucasti v nasledné péci?

J& jsem nemél, kam jit, protoZe jsem o vSe piiSel. Chtél jsem zacit znova. To byl hlavni

diivod.
Jak dnes hodnotite rozhodnuti jit se dolécovat?
Je to jedno z nejlepsich rozhodnuti, které jsem kdy udé¢lal sam.
V cem spociva ten prinos?

Odparal jsem se od minulosti. Odparal jsem lidi, zacal jsem si hledat nové kamarady. To

bylo to hlavni. Nové konicky, novy zacatek.

Nyni se zeptam na otdzky souvisejici s abstinenci, v podstaté mé zajimad, jakou metodou
prevence relapsu se da abstinence udrzet. Zacala bych krizovym planem, jakou myslite, Ze ma
ulohu v udrzeni abstinence? A nemyslim tim jen fyzicky papir s vypsanymi body, ale spise to,
co c¢lovek nosi v hlave, predstavu o tom, co mu pomiize, jak by se zachoval, véci, které mohou

umoznit dostat se ze stresové situace...
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Je ted’ takova blba doba, stres, takze ja pouzivam teplou vanu. Prosté si napustim vanu,

kdyz se rano vzbudim a je mi n&jak divné. Nebo jdu ven. Bud’ se pfekonam nebo ne.
A vybavujete si obsah svého krizového planu?

Moc ne. Pamatuji si, Ze jsme to na prevenci relapsu fesili, kdyz ma nékdo chut’ na drogy,
tak si ma tfeba precist knizku nebo udélat jinou zédbavu. Ja to nedélam kvuli chuti na drogy, ale

abych se uvolnil.

Jeste pro dokresleni situace mi prosim reknete, jak je to dlouho od aktivni ucasti

V nasledné péci a zda néjakym zpitsobem pokracujete v dolécovani.

Z nasledné péce jsem pies dva roky a pokracuji, ob¢as zajedu do Mukatrova na opakovaci
lécbu, kde jsem tedy dlouho nebyl, ale chodim sem na skupiny. Uz to neni ani pomoc, ale
ventilace. Vyventilovat starosti a tak. Neni to tak, Ze bych to nutné potieboval. Vykecam se, ale

to délam 1 jinde, nejen tady.

Kdybyste mél Fici, kterd cast krizového planu, byt jste uvedl, Ze si prilis krizovy plan

nevybavujete, co ma dle Vas nejvétsi vyznam v udrZeni abstinence?

Myslim, ze je to hodné o vyuziti volného Casu. A o vztazich, nejen v roding, ale i celkové
kamaradské vztahy. To si myslim, Ze je zékladni véc. Vlastné 1 na pracovisti. Myslim, Ze je dost
hlavni véc byt uptimny, a to nejen k sobé, ale i k ostatnim. Clovek si ¢asto namlouva véci, které

nejsou.

Kdybyste mél zkusit navrhnout jiny obsah krizového planu nebo néjaké zdasoby technik,
které clovek pouzivad, aby se mél dobie a nemél potiebu se vratit ke starému zpusobu Zivota, je
néco, co byste zduraznil a treba se o tom v lécbé tolik nemluvi? Neco, na co by se v lécbé treba

zapominalo?

Myslim, Ze se tam na nic nezapominalo, v komunité bylo obsazeno vSe dost obSirné.
Myslim, ze diraz by mél byt kladen hlavné na zménu prostredi. To dost lidi ned¢la a mysli si,
ze prijdou do stejného domova nebo mésta a maji za sebou 1écbu a dolécovak, takze to daji. To

si myslim, Ze je obcas dost naivni pfedstava. Klast diiraz na zménu prostredi.
Zména prostredi je duleZitou slozkou.
Urcite.

Jake situace jsou v abstinenci ohroZujici?

xlv



Té&ch je hodné€. Ztrata prace, ztrata zazemi, vztahové problémy... na to by ¢lovék mél byt
uz z doléCovani pfipraveny, ale miize to pfijit kdykoliv. Myslim, ze ¢lov€k by na to m¢l byt

pfipraveny a s tim do toho jit.

To znamena situace, ve kterych prichazeji starosti.

Urcité.

Jsou to i néjaké pozitivni zkuSenosti? Treba kdyz se cloveku dari dobre, a presto by to
bylo ohrozujici.

Urdits, to je také jedna z véci. Clovék se tieba ma dobie, ma dobrou praci, hodné penéz
a mize ho to lakat k tomu, Ze si sko€i na pivo, na party a takové véci. Toto uz mam za sebou,
to jsem zazil. Taky je to ohrozujici, ale myslim, ze ne tolik jako ty negativni véci. Kdyz ma
clovek uz néjaky koni¢ek nebo néco a mize penize, které vydélava, pouzit na cestovani, radéji

nez za party.
Co delate Vy osobné, kdyz se dostanete do ndarocné nebo stresové situace?

Nejsem asi ten, co by mél radit, protoze obc¢as s tim mam problémy a dost Casto se
uzaviram do sebe a jsem celkem nepiijemny.

To pak prejde?

Ptejde to tim, Ze... no nepfejde... Musim s tim néco délat. Nékdy to piejde za ¢trnact dni
a n€kdy jsou to 1 mésice. Ja jsem vlastné byl ¢tyii mésice v Némecku a pro mé to byly nejhorsi

Ctyfi mésice, co jsem zazil po 1écbé. Kvili tomu koronaviru. Hodné jsem s tim bojoval.
S tim uzaviranim do sebe?

S tim uzaviranim do sebe, protoZe jsem tam ziistal tam vlastné uplné sam. Musel jsem si
dat vSechno dohromady, bojoval jsem s tim. Myslenky byly rGzné, ale snazil jsem se alespon
koukat na filmy. Chtél jsem cvicit, ale to mi moc neSlo. Pak jsem zacal chodit ven a takové
véci. SpiS Slo o drobnosti, ne ze bych mél néjakou lajnu, jak co délat. Bylo to nahoru dolu.
Tteba jsem Sel néco délat, zase se dostal do deprese, pak zase néco délat a nahoru dolu. Az

odjezd odtamtud mne z toho dostal.
Prospél Vam ten navrat.

Jo, jo.
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Mozna jesté zdiraznim, Ze mi nejde o spravné odpovédi, ale zajima mé opravdu
autenticky nazor nékoho, kdo si danou situact prosel. Takze i priznani, Ze se nekdy nedari, neni

vitbec Spatne.
Jasné.
A jsou néjake rizikové situace, kterym se snaZite cilené vyhybat?

Ur¢ité. Snazim se vyhybat byvalym drogovym kamaradiim. Netikam, Ze byli $patni. Ono
je to slozité. Kdyz Clovek zije urcitou etapu zivota, tfeba patnact let, tak i tam ma kamarady,
i kdyz brali drogy. To je tézké odparat. Ja jsem je ale odparal. Zistali mi dva lidi, se kterymi se
bavim. Vim, Ze se také néjak snazi pfestat a myslim, ze jeden z nich snad i pfestal. Nechci se
S nimi bavit o ni¢em, co mé€ uz nebavi a o ¢em se nechci ani bavit. Nechci se bavit s lidmi, se
kterymi jsem uzival, viibec je nevyhledavam. Ale je pravda, Ze také zrovna jednomu zafizuju

1é¢eni, ale jen proto, Ze to byl dobry kluk.

Je jesté néco, cemu se snazite vyhybat? Kromé zminéného styku s ex uzivateli? Je néco

dalstho?

Hlavné jsem si fikal, kdyZ jsem nastupoval do prace, tak co si budeme nalhavat, v praci
se pije a zvlast kdyz jsme n¢kde zavieni osm mésicii v zahranici, tak ja jsem si to zajistil tak,
ze jsem vSem fekl, Ze nepiju a hotovo. A kdyZ se tam tieba huli trava, tak ja teknu, Ze ne. Byl
jsem k tém lidem upfimny a fekl jsem co mam za sebou, sice trvalo n&jakou dobu ukazat, ze

jsem normalni a tak... TakZe mi nikdo travu ani pivo nenabizi.
Predchazel jste téem nabidkam.

Tak. Vlastné je to naopak, ted’ kdyz si jednou za ¢as vyndam z lednice pivo, tak vSichni
,»cumi* a tteba mi to 1 zakdZou. Asi mi to ani uZ nedovoli, coZ je na jednu stranu pfijemné v tom,
Ze maji zajem.

Jaky vliv na udrzeni abstinence a relaps maji podle Vas chuté ¢i bazeni, kdyz se objevuji?

Ma to velky vliv. Myslim, Ze je to jedna z véci, ktera clovéka mlize do toho dostat. Kdyz

bazi a premysli, jaké by to bylo.
To znamend miuizZe to byt ditvod k relapsu.
Myslim, ze stoprocentné. Kvili tomu nemdm v telefonu kontakty na své byvalé dealery.
Pro pripad chuti?

Asi je to také duivod a je to 1 diivod, Ze s témi lidmi nechci byt v kontaktu.
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Mate pocit, zZe toto samo o sobé by Vas mohlo ohrozit?

Ano. Je to asi srovnatelné se v§im, co jsem fikal pfedtim. Mozn4 je to jesté vic, protoze
clovek by se v tom utdpél vic, protoze o tom premysli. Kdyz ¢loveék pfijde o byt, tak shani novy,

ma starosti, nevi, co s tim, ale néco d¢la. Tohle je ale v hlave.

Dovedete si predstavit situaci, pri které by bylo pravdépodobné, Ze dojde k relapsu nebo

lapsu?
Ano, urcité. Nepiipoustim si to, ale mozné to je. Mohou pfijit vSechny véci najednou.
Mate pro tyto situace néjakou zachranu?

Mam to asi tady, asi bych pouzil dolécovak. Nebo nevim, jestli bych ho pouzil. Mdm
kolem sebe fajn lidi a moji byvaly kamaradi z doby jesté, nez jsem bral, tak ty bych asi také
oslovil, oni by mi fekli, at’ pfijedu na tyden. Asi si neumim ptedstavit, ze bych dolécovak pouzil,
ten asi prvni ne, byl by az posledni. Ale myslim, Ze by k tomu nedoslo, myslim, zZe by mi kluci

pomohli.

Octl jste se nékdy v situaci, kdy jste meél nakroceno k relapsu a hledal jste, jak z toho ven?

Treba v tom Némecku nebo jinde.

Nemél jsem vyloZené nakro€eno, spis jsem si nevédél rady sdm se sebou. Chtél jsem se
vykaslat na vSechno, odejit, vzit si batoh a na pul roku nékam zmizet. Spis tedy utek z reality.
To jsem si ale fikal, Ze na to vlastné nemam. Rikal jsem si, Ze nemam na to byt normalni ¢lovék,
pracovat nékde, kde mé& to nebavi, vezmu si stan a budu spat radsi pod stanem nebo pojedu na

cestu po Evropé, to me také napadlo.
Takze utekové tendence od starosti a toho pretlaku?

Ano, mé napadlo uplné€ vSechno pfetnout. Délal jsem to v minulosti dost ¢asto. VSechno
pfepnout a vypnout a vypadnout, coZ mi pomaha v tom, Ze si nyni fikam, Ze nechci udélat

stejnou chybu, to viibec.
Zurocite minulé zkusenosti, kdy to nevyslo?

Ano, kdy to stejné nemelo smysl, ne Ze by to ¢lovéka dohnalo, ale ¢lovek s tim pak zije.

Takze mé to napadlo, ale vim, Ze délat to nemam.

Dalsi otazka byla, na koho byste se v dané situace obratil, zminil jste kluky, byl by tam

jeste nekdo dalsi?
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Ano, je to jedna moje zndma, je terapeutka. Neumim si ale pfedstavit, ze bych se
Vv dolécovaku kviili tomu zastavil, protoze to mam zakédované jako takové vlastni selhdni a spis§
se s tim chci vyrovnéavat sam. Pfed neddvnem jsem si fekl, Ze to nebudu vyuzivat, protoze za ta
1éta bych to m¢l mit v hlavé srovnané. Ale délam to, Ze sem piijedu na kafe a délam to tak, ze
ukazuju, ze jsem v potradku, coz ted’ samoziejme trochu ted’ piehanim. Ale nepfichdzim s tim,

ze bych potieboval pomoc. Mozna to ale tak je, Ze sem chodim ve $patné dny.

Dal bych se chtéla zeptat na dalsi techniky, které Vas napadnou, zminoval jste vanu, co

jeste dalsiho z prevence relapsu pouZivate?

Musim mit konic¢ky. Jsou to konicky z minulosti, ke kterym se vracim. To je docela
zajimavé. Pred sedmnacti lety mé bavily véci a zase se K nim vracim v jedna Ctyficeti. To mé
opravdu bavi, protoze musim mit konicky a néjakou zabavu. Zajimat se o néco. Tajemno,
historie, to m& bavi. Toto, kdybych nemél, tak se asi zbldznim. I kdyZ je to mozné trochu
détinské, ale mam zalibou tieba i dobrodruzstvi. Kdyz jsme tfeba v deseti chodili po lese
a videli kdmen, ktery mohl byt mimozemsky, tak to mam ted’ také. Jdu po lese a piedstavuji si,
jak to je. Jako kdyz mi bylo deset let a ¢etl jsem Julia Verna. Takze toto asi potiebuji v zivot¢,

a ¢im jsem starsi, tim to mam vice, coz je ptijemné. Potiebuji prosté konicky, zaliby.
Vybavite si néjakou techniku nebo néjaky zpiisob, co fungovalo?

J4 jsem ty techniky moc nemél rad. Na to si ¢lovék asi musi pfijit sém. V komunité€ jsem
nem¢l rad takové ty techniky jako lezeni a meditace a ptipadalo mi to n&jak zbyte¢né. Vracim
se k tomu az ted’. Predtim jsem to nesnasel. Takze si shanim a divam se na véci, které jsem
v zivoté nedélal. TakZe to, co jsem v komunité¢ nesnaSel, ted’ vlastn¢ déldm. Takze néjaké
meditace, i kdyz mi to moc nejde, nebo néjaké povidani jako jsem si naSel jednoho Inda, ted’ si
nevybavim jméno, nasel jsem si ho v Némecku, ale pozdé¢ji mé Stval, protoze byl aZ moc véftici,
takZe jsem to utnul. Nebo takové véci jako skupiny kolem bojovnika za svétlo a takové ty
motivacni, ale 1 demotivacni zalezitosti, protoze ted’ jsem si naSel takovou obracené motivacni
knihu, ,,jak mit vSechno u pr**le“... D€lam 1 véci, co jsem nikdy ned¢lal a délam je az ted’.
Nejsou to uplné techniky naucené v komunité, naucil jsem se je az tady, protoze jsem se je

musel naucit sdm. Tam mi to nutili a ja to nechtél.
Takze ma vliv zpiisob predani?

Jo, jo, ja to mam takhle se v§im. Lidi mi dva roky fikaji néco, maji pravdu, tak ja stejné
budu odmitat, a kdyZ na to pfijdu sim a myslim si, ze je to dobré, tak to piiyjmu za své. Jsou

vyjimky, ale mam to takto vétSinou.
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Napada Vas néco, co Vam bylo v lécbé nabizeno, neoslovilo Vas a ani dnes byste se

k tomu nevratil?

Uplné tam nebyly véci, které by mi byly neptijemné. Mozné jsem nékteré nepfijimal, ale
asi jsem je podstoupil. Tam nejde piijimat vSechny véci, to by clovék nebyl normalni, kdyby

na vse kyval. To je Gplna blbost. Urcité tam par véci bylo, ale nemohu si vzpomenout.
A naopak, byly veci, které se tam neresily?
Ja jsem je nefesil.
Néjaké techniky, které nezaznély a Vy byste na né prisel az dnes, Ze se daji pouzit, aby

clovéku bylo dobre v abstinenci. Moznd ty zminéné meditace? I kdyz se v lécbé uz objevovaly.

Myslim, Ze by tam mél byt diiraz na zdravy zivotni styl, coz tam ale moc nejde. Protoze
kdyz ¢lovek vaii, tak nejde vzdy vafit zdravé jidlo. Ale mozna né&jaké skupiny na zdravy zZivotni
styl. Mozna kdyz existuje skupina na relax, tak by tam mohla byt i jednou za mésic skupina
Cisté na zdravy Zivotni styl. CoZ myslim, Ze je dobré. A moZzna to nemusi byt jen na Zivotni
styl, ale takové to odreagovani, tfeba co se nosi nebo vse dohromady, o muzice, o retru, a tak.
Myslim, ze by to lidi ocenili. Mohlo by to byt promichané. Tak skupina byva dost riznoroda,

tieba lidé od sedmnécti do Ctyficeti péti let. Takze by to asi nebylo Spatné.

Kdyz byste mél nekomu poradit, jak udrzet abstinenci, napr. kdyby tu s nami sedél nékdo,

kdo nedavno dokoncil lécbu, dolécuje se... Co byste mu poradil, na¢ se ma zamérit?

To je tézké. Clovék uz ma ndco naudeno z1é¢by a je asi rozdil jit z komunity

do dolécovaku a z venku.
Z venku myslite tieba z psychiatrické lécebny?

Tak, tak, to je asi velky rozdil. Jak jsem fikal, myslim, Ze je idealni si pfehodit Zivotni
styl tak, Ze kdyZ jsme byli zajimavi na drogach, tak bychom m¢li byt zajimavi 1 bez drog. I to
tieba vnutit na silu, aby si ¢lovek ptipadal tak, Ze je néco vic nez ostatni, i kdyZ to asi bude znit
sobecky. Ale pro¢ ne? Ono by to mohlo pomoci. Otocit to. UrCit€ zaméfit se na sebe, ne na
okoli, okoli neovlivnime, coz je Casto mij problém, Ze feSim véci, které nemohu ovlivnit.
A mam kamaréada, ktery mi vzdy fik4, ,,nemuze§ feSit véci, co nemiize$ ovlivnit*. Takze
opravdu fesit véci, co mizeme ovlivnit a ne ty, které ne. TakZe vlastn€ zamé&fit se na sebe,

¢loveék by mél byt. ..

Byt sebevedomy?



Ano. M¢I by si to sebevédomi néjak budovat, 1 kdyz vim, Ze to snadno nejde, neni to
na lusknuti prsti. Myslim, Zze pomaha pravé zmeéna zivotniho stylu a prostiedi, mit nové
kamarady, zkouset néco nového, ja tteba délam dobrovolnictvi. Ale neni stejné pro kazdého,
takze pro nékoho to muze byt sport, prochazky, sbirani kamenti, houby... Ale urcité se zaméfit

na sebe.

Trochu jste mi Sel naproti, predposledni usek je o Zivotnim stylu. Chtéla bych se zeptat,

¢im se lisi Vas predchozi Zivotni styl pred lécbou oproti tomu, jaky mate ted’?

No ja jsem pred 1écbou byl ve vézeni, takze to se lisi diametraln€. Kdyz to vezmu jesté
pfed vézenim, tak to asi bude znit divné, ale moc se to nelisi. J& jsem pomahal i na drogéach
a nikdy jsem nebyl moc zly. Ale ur¢ité tam nebyly konicky, jako je tfeba ptiroda a takové véci.
J4, jelikoz jsem drogy bral hodné dlouho, tak mam i obdobi, kdy jsem na drogéch chodil 1ézt
na skaly. Kluci to o mé véd¢li, tak mi dali tfi nedéle ¢as a az pak jsme jeli na skaly do Rakouska,
nebo jsem lyzoval a pak zase bral drogy. Takze jsem néjaké obdobi fungoval tak, Ze jsem mél
koni¢ky i na drogach a pak se to zlomilo a uZ jsem nemél viibec nic, takZe se to lisi hodné. Zil

jsem ze dne na den, bez konickt, bez ptatel, mysSleno v uvozovkach.
A ted zijete jak?

Nekdy si pfipadam, Ze to s pomoci pfehanim, ale bavi mé to. Mam to asi v sobé
zakodované, pfipadd mi, Ze ,,ten nahote* si ze m¢ dela srandu, Ze mi dal néjaky kod a tekl si
,hochu, ty jsi v prcicich, budes d¢€lat cely zivot, tak se S tim smii“. Ale ob¢as davam dlraz na
to ostatni. Na Ty ostatni. TakZe na sebe n€kdy zapomenu. Ale jak fikdm, nas rozhovor probiha
zrovna Vv dob¢, kdy ma ¢loveék dost ¢asu na ptemysleni, kdyZz nikam nesmi. Nejradéji bych vse
porusoval, protoze my to mame zakoddované, Ze nebudeme zit jako ostatni, budeme Zit jinak,
coz je ted’ také dost zajimavé. N&jake restrikce atd. Je to takove dost. .. Doba témto rozhodnutim

byt svlij a udélat si to podle sebe, moc nepfteje.
Rozumim. A co se tyka zdravého Zivotniho stylu, povazujete se za clovéka, ktery jim Zije?

Ne. Povazuji se za Cloveka, ktery o tom hodn€ mluvi a strasné se snazi néco délat. Takze
se mi stava, ze si nakoupim plnou lednici bio potravin za velké penize a poté si fikdm, za dvé
tasky takovy ranec? A mam to doma tfeba dva meésice, protoze se to musi uvafit, Ze...Mam
S tim problém, ale snazim se. Mél jsem obdobi, kdy jsem asi ¢tyii mésice vydrzel pit ¢aje, cvicit
atd. Ted’ mi to zase nejde, je to na houpacce, nékdy ano, nékdy ne. T€im se na jaro a léto.

V tomto je to trochu ironické, kdyz ¢lovek chee zadit... Tak doufam, ze mé to chytne na jafe.

Ma toto souvislost s prevenci relapsu?



Ano, urcité. Je to dobré v tom, ze ¢lovek se citi dobfe a ani nemusi zit jako mnich a jist
jen ryzi. Staci obcas néco malo udélat. Tieba ze budu kazdy den pit zeleny caj, kazdy den si
rano nedam cigaretu, ale az odpoledne, nebo alesponi az za dvé hodiny... Nebo se pokusim
piestat koufit (smich). A budu jist naposledy v Sest hodin vecer. Tyto malé drobnosti si myslim,

ze Cloveka zvedaji, fekne si, Ze néco dokazal, nebo to dokaze sadm sobg.
Takze to posiluje sebehodnotu?
Urcite.
Je treba v zZivotni stylu ¢i kaZdodennim Zivoté néco, co se precenuje a na udrzeni

abstinence to viliv nema?
Co se precenuje?

Jestli viastné vitbec néco takového je, o cem by se tvrdilo, ze je to dulezité a Vy byste

zhodnotil, Ze to takovy viiv nema?

To je tézké. Kazdy clovek se citi v téch vécech jinak. Napt. nékdo jako j4 nemél rad
meditace nebo takovéto véci, ale nékdo je rad mél. Nemyslim, Ze se néco piecenuje. Nic se ale
nema deélat do extrému, to plati o vSem. J& mam tfeba problém s rodinnymi vztahy. Kdyz to
nejde, tak to nejde, clovek se tim nesmi nechat odradit. Prosté to asi tak nema byt, tak to nebude.
Clovék se v tom neciti, tak by to d&lat nemél. Jinak myslim, Ze se nepfecefiuje nic, jen se nesmi
piehanét.

Co délat v pripade lapsu ci relapsu. Tj. posledni cast mych otazek. Mate predstavu, co

byste udélal v pripadeé lasu ¢i relapsu?

Toto pro mé asi bude nejhorsi ¢ast otazek. Ma piedstava, ze bych si ,,zafetoval®, je pro mé
posledni... Naposled. J&4 nejsem ten, kdo kdyz by do toho spadl, tak ze by to zacal zachraniovat.
Vim, Ze je to §patné a ze popiram veskeré piiru¢ky nebo veskeré véci, které nam fikali. Clovék,
kdyz si dé jednou, nic se ned¢je, svét se nezbofil, mize zacit Zit znova... Ja to takto nemam.
Mam to tak, Ze kdyZ si dam, je to pro mé prosté konec. Kdybych si dal, tak bych sam sebe
zklamal a vSe co jsem poslednich par let budoval, o ¢em mluvim a co radim kazdému a
pomaham... Tak to by bylo néco jako ne Uplné zklamani ale totalni kolaps, totdlni marast.
Nevim, jaké slovo pro to pouzit. J4 to tak prosté¢ nemdm, asi je to dané i mym vékem. Asi
kdybych toto mél v pét a dvaceti a vzal si drogu, tak to asi nefeSim, nevim, nezazil jsem to, asi

se to néjak fesi, ale v mém véku je to prosté takové jako ,,ende®.

Co znamena, ze by to byl konec?



Resil jsem to uz v komunité a oni mi to vSichni vymlouvali. Je to snad jediné, co mi nikdo

nevymluvil. Rikala mi to jedna terapeutka, Ze to je pro mé smrt, kdyZ zaénu, tak asi tak je to.

To znamend, kdyz pouziji takové to tvrzeni, ze laps neni selhani, ale je to zpétnad vazba,

tak jak se k tomu stavite?

Tomu nevérim. Nechcee se mi tomu vétit. Myslim, ze kdyz si ¢lovék da jednou... Myslim,
ze kdyz si ¢loveék da jednou, tak strasné malé procento, jestli to neni jen promile, mozna vitbec
nikdo, tak ze si da jen jednou a fekne si, Ze to byl jen relaps. Nechce se mi tomu véfit a jestli
nekdo takovy je, tak vSechna Cest, Ze to zachrani po jednom brani. Moc tomu nevéfim. Myslim,
Ze ten laps trva i par mésict, a to uz pro mé neni laps. Myslim, ze laps je jednou a pak zavolat
a neveérim, ze to takto nékdo ma. Kdyz nékdo ptijde, ze mél laps po ptl roce a ze ptl roku bere

a m¢l laps, tak to neni laps, to je normdlni brani drog.

A je mozné, zZe by to byla zpétna vazba v tom, kudy pokracovat kvzdrave? Jakasi
krizovatka na pomezi ndavratu? Jestli nad tim Ize takto uvazovat a jestli si to viastné dovedete
takto predstavit. Treba ze byste si rekl , ted jsem podcenil riziko, uklouzl jsem, musim se
zamyslet, vzpamatovat se a vymyslet strategii co dal*”. Nebo je to rovnou , selhal jsem, je

konec ““?

Asi ano, mize to tak fungovat a myslim, Ze nas to dost ucili a ddval se na prevenci relapsu
daraz, dost se o tom mluvilo. Byl jsem jeden z mala, kdo to mél nastavené ve stylu jednou
a dost. Ale urcité to tak mize fungovat. Znam lidi, ktefi to tak maji, ze se vrati po x mésicich
a chtéji to zkusit znovu. Nebo ze to zkusi jinak. Nebo to zkusi stejné, ale neudélaji tu chybu
potom. Asi ano... Ja to u sebe vnimam jako problém a nemohl bych se podivat sam na sebe.

Ani ostatnim do o¢i.
Mate zkuSenost s lapsem ¢i relapsem?
Ze bych se tieba opil?
Zalezi, co do toho zahrnujete. Lécba v komunité byla Vasi prvni lécbou?
Ano.
Takze laps ci relaps na drogach...
To ne.

Je jeste neco k tématu, co Vas napada? Co by mélo zaznit?



Hlavné si myslim, ze lidi by méli chodit na skupiny, 1 kdyz odejdou z dolécovaku. Obcas
se sejit s témi lidmi a popovidat si. Neni to o tom, Ze sem ¢lovek ptijde na skupinu, kde jsou
klienti. To nékdy muize pusobit jako vychloubani, Ze jsme to dokdzali. Nebo Ze muizeme
rozdavat rady. Ale vim to od sebe, clovek lidi z venku moc neposloucha a fika si, ze si to udéla
podle sebe, protoze ten druhy to ma jinak. Myslim, ze by bylo dobré, kdyby lidi z venku méli
né¢jakou moznost chodit na skupiny. Asi by bylo hezké mit lidi, kteti drzi, Ze by se schazeli
tteba u ohné. Myslim, ze dost poméha pfijit do styku s lidmi, kteti drzi. Ne Ze si obc¢as daji
a pak chvili abstinuji... Vim, ze se to neda zjistit, ale to je asi na kazdém. Prost¢ pfijit a tak.

Myslim, Ze je to dobra véc.
Néco jako absolventska skupina?
Ano.
Rizend nebo mezi lidmi, vedend Jjako samoridici skupina?
Urcité€ 1ze oboji, myslim, Ze to nema vliv. Asi je lepsi ta netizena.
Pripominat si to vse.
Ano, nemusi to byt kazdy mésic, ale jednou za Cas se sejit a sdilet svoje problémy.

Jsem v zdveru, tak se chci zeptat, zda je jesté néco, co jste chtél Fici? Je néco, o bych

zapomnéla a nemél jste prileZitost o tom mluvit?
Myslim, Ze bylo vSe vyCerpéano.
A néco, co byste se Vy chtel zeptat?
Ne, jsem vycerpan.

Dékuji za rozhovor, ukoncim nahravani.
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4. Rozhovor s uéastnikem ¢. 4

Termin setkani: 02. 03. 2021, za¢atek v 15:30 hod. konec cca v 16:40 hod. — délka trvani

nahravani 41 minut.

Reflexe pribéhu: Struktura pfipraveného rozhovoru vyuzita, rozhovor plynul dobfe,
otazky relativné navazovaly i na Gcastnikova sdéleni. Délka rozhovoru byla o néco kratsi, nez
bylo pedpokladano. Uéastnik hovotil s del§imi rozmysly, pfemital, hledal piiklady ze Zivota.
Odpovédi byly ptiléhavé, ponechavaly polemiku na mistech, kde si ucastnik nebyl zcela jist
,»asl, mozna, tieba, myslim*“. Pokud si klient odpovéd na otazku nevybavil nebo nespojil
sn&im, o ¢em by mohl a chtél mluvit, nezdrahal se to sdélit. Ugastnik je v problematice

orientovan, sam zvazuje budouci studium v oblasti.

V pozorovani neverbalni komunikace — soustfedény vyraz, relativni klid, pohodlny

posed, zpocatku patrna snaha o dobrou artikulaci zfejm¢ vzhledem k nahravani rozhovoru.

S ucastnikem se pracovnik zna v roli klicovy pracovnik/garant programu nasledné péce
Vv ambulantni formé¢, tzn. v rozhovoru lze zaznamenat odkazy na piedchozi rozhovory, coz bylo
vyzkumnikem napsédno strucné a opatrné tak, aby bylo sdéleni smysluplné a zaroveii aby nebyla

zaddnym zpisobem naruSena mlcenlivost.

Sebereflexe vyzkumnika: Mohlo byt vice zuzitkovano to, co klient sdéloval, ve smyslu
rozvinuti odpovédi, aby byl ziskan ucelené;si prehled, ne vice ovétovani feceného, ale smérovat
k rozsifeni informaci, o kterych ucastnik hovofil. Ze strany vyzkumnika mohlo mit vliv, Ze se
jednalo o krat$i dobu mezi provadénym rozhovorem 3 a 4 a navic ti€astnik m¢l t¢hoz dne 1 bézné
sezeni s vyzkumnikem, coz mohlo mit vliv na délku a obsah sdéleni, napt. vliv tnavy,
predchozi ventilace pii sezeni, niz§i potieba rozvijet informace apod. Takto byl rozhovor
provadeén po domluvée s ucastnikem, ktery navrhl, Ze rozhovor provedeme az po bézném sezeni,
které mélo délku cca 40 minut. Zpétné se zda, Ze mohl vyzkumnik Uc¢astnika vice pobizet
k rozvinuti sdéleni, méné se tazat a vstupovat, ale v danou chvili vyzkumniku tento fakt

nedochazel.

Po pfepsani ucastniku poskytnuta transkripce ke kontrole, tu si nastudoval a sdélil, ze

neni tfeba nic doplitovat ¢i upravovat.



4.1 Transkripce nahravky rozhovoru

Jesté jednou bych Vs rada privitala a podékovala za souhlas s ucasti ve vyzkumu k moji
bakalarskeé praci, ktera se venuje krizovéemu planu jako metodeé prevence relapsu v procesu
dolécovani. Provadim rozhovory s klienty ¢i byvalymi klienty nasledné péce a budu se vénovat
nejen krizovému planu, ale i dalsim metodam prevence relapsu, na které bych se v rozhovoru

rada zeptala.
Poprosila bych jeste jednou o souhlas s nahravkou rozhovoru.
Souhlasim s nahrdvanim.

Dékuji. Presuneme se tedy k rozhovoru samotnému. Na uvod mdm jen par strucnych

otazek k Vasi osobé. Povazujete se za clovéka zavislého na navykovych latkach? A pokud ano

tak na jakych?
Povazuji, a to na alkoholu a marihuané.
Kde jste absolvoval lécbu?

Poprvé v psychiatrické 1é¢ebné v Bohnicich a poté v terapeutické komunité Magdaléna.
Po deseti letech abstinence jsem byl v psychiatrické 1é¢ebné v Betkovicich a na posilovaci 16¢bé

vV komunité Magdalena.

To znamenad, Ze zkusenost s lapsem a relapsem mate a v tomto smeru miizete vyzkum
obohatit.

Urcité.

Jaké duvody Vas vedly k ucasti v nasledné péci, dolécovani?

Asi pomoc s navratem do reality, kdyz to feknu takto. Pfipadal jsem si trochu jako...
No, zaprvé mi to bylo doporuceno, a je to 1 jedna z podminek ukonceni komunity, a urcité mi
to pomohlo. At uz dolécovak v Liberci, kde mi pomohli s bydlenim... Hlavné asi jde o ten
navrat, ktery neni tak skokovy, je to pfijemngj$i. Pomahali mi s praci... spiSe ta pomoc, abych

se necitil, ze je toho na mé moc. V tomto ohledu mi to urcité pomohlo.

Meél jste, na koho se obratit. Dovedete strucné zhodnotit prinos dolécovani? Kromé

pomaoci a podpory, je tam néco dalsiho?

Pro mé to byla urcité i zména prostedi. Nevratil jsem se do ptivodniho velkého mésta.

Byl jsem v novém, ¢istém prostiedi, takze v tomto ohledu jsem ziskal pocit bezpeci.
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A co se tyka ambulantni formy dolécovani, ve které jste zapojen nyni — je tam néjaky

rozdil?

Asi je to moznd o intenzité, dochazeni je mén¢ Casté. Myslim, ze kdybych mél néjakou
akutni situaci, mohl bych zavolat. V tomto ohledu asi velky rozdil neni. My se nyni vidame
jednou za Ctrnact dni, tam to bylo jednou za tyden, véfim, ze kdyby to bylo tfeba, tak by to
problém také nebyl. Asi nejvétsi rozdil je, Ze chodim normalné do prace, bydlim sam doma,
nejsem na ,,chrandku®. Tak asi v tomto ohledu. Nikdo mne nekontroluje, jestli jsem Cisty,

muzeme sice délat testy, ale myslim, ze v mém ptipadé¢ uz to neni potieba.

Nyni bych se presunula k tématu metod prevence relapsu, které hodnotite jako ucinné,
nejprve bych zacala krizovym planem jako takovym. Vybavujete si sviij krizovy plan? Nebo co

to pro Vas znamena krizovy plan?

Krizovy plédn je pro mé to, titeba kdyZ mam hodné silné chuté a jsem kriicek od relapsu,
kdyz budu fabulovat, tak tfeba kdybych se pohadal s partnerkou, chtél bych se opit, tak co v té
situaci udéldm. Nebo kdybych si chtél zahulit. Pro mé je krizovy plén, kdyZ mam nakroceno

k relapsu.
To znamenda, ze md podobu néjakého zachranného...
Zachranného kruhu. Urcité.

Jaka oblast krizového planu, pokud néjaké rozlisujete, ma pro Vas nejveétsi vyznam?

Co konkrétne je dilezité v udrzeni abstinence?

Mné& hodné dlouhou dobu fungovala negativni motivace. Jenze jsem zjistil, Ze posledni
dobou, i diky tomu, co délame na individualnich sezenich v ramci osobniho rozvoje, tak se to
za¢ina ménit na pozitivni motivaci. Dfive to fungovalo tak, ze kdyZ jsem m¢l chuté, tak jsem si
vzpomnél na to, co vSe jsem vyvadél, Ze jsem nicil nabytek, byl jsem osklivy na lidi... A ted’
to zacindm vidét trochu jinak, naopak vnimam, co se mi diky tomu dati. Kdyz jsem byl zavisly
nebo aktivni uzivatel, tak jsem skoro kazdy rok ménil préci, protoze jsem tam mél problémy,
ted’ uz jsem pét let u jednoho zaméstnavatele, coz hodnotim jako velky uspéch v mém piipade.
To samé celkové takové malickosti, ale tfeba udrZzovani pofadku v byté, rad se tam diky tomu
vracim. Vztahy s rodinou jsou lepsi, i to je pozitivni motivace, nefikém si, ,,ted’ se opiju, mama
na mé¢ zase bude nastvana®. Ted’ jsem to prehodil tak, ze mama na mé nebude naStvana, protoze

nepiju. To je asi ten nejvetsi rozdil.

Mate pocit, zZe existuje souvislost mezi kvalitou krizového planu a udrzeni abstinence?
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To je docela té¢zka otazka.

Zajima mé ndazor, neni spravné ¢i Spatné odpovedi.

Ten plan samotny je jen jakasi pomicka, pofad je to na mn¢. Potad jsem ten posledni,
kdo se rozhodne, zda ten plan viibec bude dodrzovat. Je to o mém nastaveni. Pro m¢ byla silna
motivace, kdyz bych ji nemél a mél napsany sebelepsi plan, tak by byla mnohem vyssi

pravdépodobnost relapsu.

Napada Vas jesté néco, co se v krizovéem planu neudava a je to diilezité a mélo by se to

zaradit? Nebo naopak je v ném néco navic? To je posledni otdazka ke konceptu krizového planu.
Navic nevim. Opravdu nevim.

V poradku. Zeptam se na ohroZeni v udrzeni abstinence. Jaké situace vnimate jako
ohroZujici?

Pro m¢ jsou to urcité partnerské vztahy. Tam mé to dokaze dostat do propadu, kdy se
dostanu do stavu, kdy si fikdm, Ze nemd cenu abstinovat a za¢nu si abstinenci shazovat. Mohou
to byt situace, kdy ve spolecnosti lidi, ktefi piji, pozoruji, jak se bavi, a ja v tu chvili tieba
nikoliv, tak si fikam, co by se stalo, kdybych si dal jednoho panaka a tak. Ale vzdy si feknu, ze
mi to za to nestoji. V piipadé té spolecnosti, Ze mi to za to nestoji. V partnerskych vztazich je
pravda, Ze jsem dlouho v n&jaké konfliktni situaci nebyl, takze to nemohu hodnotit, ale myslim,

ze bych to dnes uz zvladl 1épe.
Co délate, kdyz se dostanete do narocné nebo stresové situace?

Jednu dobu mi fungoval mladsi bratr jako pfitel na telefonu. Mjj kamarad, ten vétSinou
fekne, at’ se na to vykasSlu a takové jednouché rady. VétSinou myslenky potiebuji odvést nékam
jinam. I véci, které mam v dennim planovani, napt. kdyz budu mit n&jaky splin, tak jit si uklidit,
srovnat skfin, jit ven, zahrat si discgolf, jit si zab¢&hat, prosté zkusit myslenky odvést nékam

Jjinam nebo je néjak zapudit. Ud€lat néco, co by mohlo naladu zlepsit.

Jsou rizikové situace, kterym byste se vylozené vyhybal?

pochvalit, ale je to takové sporné. U kamarada v domé — obcas kdyz jdu z préace, tak venku
u zadniho vchodu sedi takovy typek na Zidli¢ce a huli Speky. Ja jsem tam nedavno Sel, vidél

jsem tam vajgly a problesklo mi hlavou, Ze bych je sebral a udélal si z toho doma ,,Speka‘.

vewr

Iviii



co se tyce pravdépodobnosti relapsu. S alkoholem povazuji za rizikovou napf. pfitomnost ve

spole¢nosti, na oslave... Myslim, Ze s alkoholem to mam srovnané.

Myslite, Ze ma viiv vystavovani podnétiim ve smyslu, ze s alkoholem se to jiz dari, v jeho
pritomnosti jste se vyskytl vicekrat a situaci jste zviladl, kdezto tim, Ze marihuané se cilené
vyhybate, takze zazitkii neni tolik, je mozné, Ze by to mélo souvislost? S pocitem ohroZeni jako
takovym?

v

vewr

Zeptam se tedy na bazeni, chuté. Jaky vliv maji na riziko relapsu a udrzeni abstinence to,

Ze se chuté objevuji?

Urcité je dilezité chuté prekonat. Nepoddavat se jim. Uz jak jsem fikal s témi vajgly, tim,
7e jsem se tomu zacal vyhybat, tim jsem chuté omezil. Nefikdm, Ze chuté¢ nemam, ale je to
minimum. Jako kdybych chodil ke svému byvalému dealerovi na navstévy, kdybych si od n¢j
nechtél nic koupit, tak je pravdépodobné, ze tim, ze bych to citil, ten smrad travy, tak by m¢ to
do téch chuti dostalo a byly by pokazdé¢ siln¢jsi. Takze si myslim, Ze bez ohledu k chutim, je
dobré se tomu vyhybat.

Dovedete si predstavit situaci, pri které by bylo pravdépodobné, Ze vsechny metody
a techniky prevence relapsu, které pouzivate, selzou? A pokud ano, existuje néjaka posledni

zachrana?

Ted mé takova situace nenapadd, musela by to asi byt néjaka hodné vazna udalost, napf.
umrti nékoho dtlezitého v rodiné. Nechci to zakiiknout. Myslim, Ze by to muselo byt néco takto
vazného. Asi takové véci, jako ze bych priSel o préci, tak to asi Gplné ne. Ale néco hodné
vazného by mohlo. Zkusil bych asi udélat to, Ze bych se snazil nebyt v tu chvili sdm, at’ uz
n¢komu zavolat nebo byt s nékym, jet na navstévu. Obratit se na lidi, kteti védi, Ze abstinuyji,

aby m¢ podrzeli.

To mi trochu nahrava na mou dalsi otazku. Je nekdo takovy, na koho byste se v tyto

situace obratil a eventualné, co od néj potrebujete?

Urcité jsou takovi lidé, neni jich moc, protoZe ne kazdy rozumi tomu, co se mi d¢je
Vv hlavé nebo jaké to je. Ale jsou takovi lidé. Jsou to kamarad s rodinou, pak moZna mladsi bratr,

kamarad, dvé kamaradky... Jsou to bohuzel vétSinou Zeny, ale ti chlapi to asi maji preci jen asi
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trochu jinak. Myslim, Ze bych se mohl obratit i na Vés, vim, Ze jste mi to i nabizela, ze kdyby
se néco délo, mohu klidn€ zavolat, takze si myslim, ze v tomto ohledu mam, na koho se obratit.
Mohl bych tfeba i zavolat do komunity nékomu z terapeutd, tak si myslim, Ze ani jim by to

nevadilo.
Co od techto lidi potrebujete v danou chvili?

N¢éjaké povzbuzeni. Urcité asi ne soucit nebo chytré rady, ze to bude dobré a ze to musim
zvladnout, to asi také ne. Prost¢ si o tom popovidat. Co se déje, vypovidat se z toho. Svéfit se

bez toho, aby m¢ nékdo né&jak soudil.

Dalsi téma a par otazek smeéruje k tomu, jaké dalsi strategie pouzivate k udrZeni
abstinence, pokud jesté nezaznély, nebo pokud byste chtél zdiiraznit néco, co pouzivate — jaké

techniky a postupy z lécby a prevence relapsu, pouzivate?

Pfiznam se, Ze jsem jiz dlouho z 1é€by, takze si techniky nepamatuji, ale jak jsem fikal,
myslim, Ze diilezita je motivace, ted’ uz spise ta pozitivni. Rikat si a pfipominat si, co se mi diky
abstinenci dafi. Pak urcit¢ zména prostredi jako dobra prevence. Prerusit kontakty s toxickymi
lidmi, aby nebyl pfistup, budu mluvit asi o traveé, abych nemél ptistup k trave. Nechodit do
hospod nebo tam, kde vim, Ze se huli. Nestykat se s lidmi, ktefi huli, nebo které mam z minulosti
spojené s uzivanim. Je$t€ mé napada zména Zivotniho stylu. Konicky, sport, vyplnit né¢im

jinym c¢as, ktery jsem vénoval drogam.

Verim, ze nazvy technik si clovek jiz nevybavuje, pouziva je moznd nevédomky, je naopak

néco, nac byste si vzpomnél, Ze Vas neoslovilo nebo Vam nefungovalo?
Abych fekl pravdu, tak nevim.

Napada Vas néco, co jesté nezaznélo, ale Vy to pouzivate a doporucil byste to dal? Objevil

JjSte néco nového, jiného?
Asi ne.
Kdybyste mel nekomu jinému poradit, jak si udrzet abstinenci, co byste mu poradil?

To je hodné té€Zké. Za prvé bych mu urcité fekl, ze musi chtit abstinovat. Déle najit si tu
spravnou motivaci, coz myslim, Ze vn¢j$i motivace neni vzdy ta spravnd. Muze, ale nemusi.
No a urc€ité najit si vypln Casu, ktery cloveék vénoval drogam, a vénovat jej né€emu jinému, jak

jsem jiz fikal. Konicky, prace, vzdélani. Najit si jinou, zdravou zévislost.



Vy uz jste trochu o tom mluvil, je to Zivotni styl, dovedete rozlisit, v cem se lisi Vas

soucasny zivotni styl od toho pred lécbou?

V abstinenci. A vice sportuji nebo se snazim sportovat. Myslim si, ze se to lisi tieba v tom,
ze nemam tolik pratel, mysleno v uvozovkach, coz si nemyslim, ze musi byt uplné¢ Spatné,
protoze zustali ti, kteti me¢li ztstat. Je pravda, Ze obCas mi piijde abstinentsky zivot nudny nebo
nudnéjsi, ale to spiS souvisi s tim, Ze splacim dluhy a nemam tolik moznosti, jak volny cas
vyplnit. A mozn4 je to podvédomé obcas i tim, Ze slySim, ze jsem suchar, ze nepiju, a tak se
nebavim. Urcité je tento zivotni styl zdravéjsi, co se tyka psychiky i t€la. Mozna spise psychiky.

Jsem pfeci jen starsi, mysleno fyzicky, ale ta psychika je na tom lépe.
Na co se casto u zivotniho stylu zapomind a miize to byt ohrozujici?

Na jedné socialni siti jsem v abstinentské skupin€ a ptipada mi, ze spousta lidi to zbytecné
pokousi. Ja jsem si dal jasné zavazek, Ze nebudu pit a hulit a za tim si stojim, a nevim, jestli je
to zavist, a myslim, Ze neni, ale prosté spoustu lidi tam piSe véci... nebo €asto jsou zavisli na
pervitinu a za¢nou s alkoholem, kdyz si zeza¢atku namlouvaji, ze se nic stat nemusi, ale casto
se stane, ze jsou zavisli na alkoholu. Myslim, ze kdyz abstinovat, tak uplné. Zbyte¢né to
nepokouset. Nejezdit na tanecni party, kdyZ jsem byvaly ,,pernikai*. J4 také nechodim na
reggae koncerty, 1 kdyZ mam reggae rad. Vim, ze je tam hodn€ pravdépodobné, Ze se tam
S travou potkdm. Pro nékoho to mozné bude srabacké, ale ja to tak prost¢ mam. Ja si reggae

pustim doma, ale Ze bych $el do klubu nebo nékam, to ne.

Co myslite, ze Vam nejvice pomdha v Zivotnim stylu? Které zmény, které jste ucinil? Co je
Vam oporou?

Urcité stabilita, asi 1 finan¢ni. KdyZ se mi podatilo vytidit insolvenci, tak se mi hodné
ulevilo. Mé&l jsem daleko vétsi klid na dusi. I kdyZ jsem potieboval brigadu, tak jsem mél
finan¢ni jistotu. Urcité i to, ze si uz dlouhou dobu drzim stejné zaméstnani. Urcité mi tento
zivotni styl pfinasi vétsi klid a jistotu.

Kdybyste mél nekomu poradit, na co se ma zamérit v kazdodennim zivoté, aby se mu

darilo drzet abstinenci, co by to bylo?

Vybudovat si vlastni klid. Najit cestu k tomu, aby mél jistotu, at’ uz finanéni nebo
I sebediivéru, ta z toho prameni. Je to asi hodné zjednodusujici, ten klid, ale ja to tak mam. Kdyz

se citim v klidu, tak se citim dobie a nemam potfebu, nemam chuté nebo jsou slabsi.

Takze je to o psychické rovnovaze.
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Urcité.
Posledni blok mych dotazii souvisi s lapsem a relapsem. Mate predstavu, jak byste se

zachoval?

V piipadé¢ lapsu nebo relapsu, coz je trochu slovickateni, bych to urcité nékomu fekl.
Nevim, zda bych Vam to zavolal, ale asi bych to fekl na nejbliz§im sezeni, mozna bych i zavolal.
Ur¢ité to nékomu fici.

Vzhledem k tomu, ze mdte predchozi zkusenost, zeptam se, jak ta zkuSenost se zvladnutim

¢i nezvladnutim situace ovlivnila Vasi budouci strategii, pokud viibec.

Ovlivnilo mé to v tom, Ze to nesmim nebo nechci zkouset. Mam tvrdou slupku a vim...
Nebo moje predstava je takova, ze to nechci pokouset, ted’ budu fantazirovat, ale kdybych si
ted’ dal s nékym par ,,praskd®, tak by mi to tfeba nic neud¢lalo, ale mozna naopak by mi to
rozjelo relaps, a to nechci ani pokouset, protoze takto to bylo pfedtim. J4 jsem si dal par
,»prasku‘ ptisté jich bylo vic, pak zase vice, pak jsem si fekl, jestli nema trochu, abych si vzal
dom, a za pul roku jsem v tom zase lital. U alkoholu jsem si toto nastésti nikdy nevyzkousel,
ale jsem si jisty, ze by to fungovalo Upln¢ stejné. Dal bych si jednoho panéka, fekl bych si, ze
jsem to ustal, takze ptiSté si mohu dat také. Tak si ddm pfisté jednoho, ale misto toho si dam

dva. Musim to asi mit striktné dané.

Takze predchozi zkusenosti hodnotite spise jako nezviadnuté? Nebo jako zviadnuté tim,

jak jste to nakonec zaridil a Ze tu dnes sedite.

Myslim, zZe nezvladnuté, protoZe u té travy jsem to zase nechal... Vim o lidech, ktefi huli,
mohou normalné fungovat, maji normalni, spokojeny Zivot, ale ja mezi n€ zkratka nepatiim, ja
jsem tu situaci nezvladl. Neudrzel jsem to v n¢jakém kontrolovaném uzivani. Jsou asi rtizné
teorie, nékdo fika, ze to funguje, ja si myslim, ze kdyz abstinovat, tak zcela.

Jaky postoj mate k tvrzeni, Ze relaps neni selhani, ale je to zpétna vazba?

Svym zptisobem, kdyZ to fikate takto, tak si myslim, Ze relaps je diisledek néceho, takze

zpétnd vazba to je. At uz chuti nebo momentalni situace, mize to byt disledek néceho.
Povazujete to za selhani?

V mém ptipadé€ to prosté povazuji za selhani. Jako zpé€tnou vazbu to mohu brat v tom, ze
jsem Sel znovu na opakovaci 1é€bu, musel nebo chtél jsem jit. Zpétnou vazbu to miiZze mit tu,

jak uz jsem fikal, tj. skute¢nost, Ze kontrolované brani prosté neexistuje.
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A co se skryva za slovem selhani? Jaké to ma disledky pro vnimani sama sebe?

Ze jsem zklamal sam sebe. V tu dobu jsem to uréité takhle nebral, to mi pfislo straing

fajn, ale takto s odstupem ¢asu to vnimam jako selhani.

V podstaté jsem se vycerpala, chci se zeptat, zda bylo receno vse podstatné nebo zda

existuje jesté néco, co byste chtél k tomuto tématu rici.
Mohu pouze shrnout, co je pro mé v abstinenci diilezité a jak se vyhnout relapsu.
Super.

Zkratka motivace k abstinenci, motivaci je hodné druhd, ze zacitku mi fungovala
negativni, jak uz jsem zminoval, n€jakou dobu to fungovalo, ne zcela dobfe, ale fungovalo. Ted’
se to snazim pieklenout do pozitivni motivace. Pak jsme se bavili o zméné zivotniho stylu.
Zmeéna pratel, prostfedi. Nakonec jsem se vratil do prostiedi, kde jsem vyrustal, ale nestykam
se s toxickymi lidmi. Nasledné€ n¢jaka stabilita, mit klid, stabilni praci, urcité si vyftesit dluhy.

Od pristiho roku mi skon¢i insolvence. Ta cesta byla dlouhd, ale k né¢emu byla.
Takze zména prostiedi, zména kontakti, stabilita, eventualné vyreseni zavazkii.
A samoziejm¢ mit oporu v pratelich, v rodiné.
Moc dékuju za informace. Chcete se Vy na néco zeptat v Souvislosti s timto vyzkumem?

Jak to ostatni maji s kontrolovanym branim, je to vé¢né téma. Ja jsem z byvalé komunity,

zZ lidi, se kterymi jsem ve styku, jediny, ktery abstinuje, kdyz nepocitdm cigarety a tabak.

Za tento konkrétni vyzkum a vzhledem k jeho povaze musim rici, Ze nebudu mit tak Siroky
vzorek, abych mohla vytvaret néjaké statistické zavery. Zatim z provedenych rozhovorii mam
informace takové, ze dle ucastnikii spise nefunguje. Zameéruji se spise na subjektivni hledisko,
proto je také ucastniki méné a jdeme vice do hloubky, hledam posléze ve vypovédich souvislosti
a shodu nebo naopak rozdily v tom, co funguje a co nikoliv, jak se dani ucastnici divaji na celou

tuto problematiku, kdyz ji sami prosli.
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5. Rozhovor s uéastnikem ¢. 5

Termin setkani: 09. 03. 2021, zadatek v 15:30 hod. konec cca v 16:00 hod. — délka trvani

nahravani 31 minut.

Reflexe prubéhu: Ucastnice na Gvod zminila obavu ze svého zadrhavani a z toho
plynouci nervozitu. V priabéhu rozhovoru to nebylo nijak vyznamné, ale mohlo to mit vliv
na délku odpovédi ucastnice, které byly Castokrat kratké. Struktura ptipraveného rozhovoru
vyuzita témeét zcela, rozhovor plynul pomérné dobte, nékdy se objevily zadrhely kvuli

neporozuméni kladené otazce. Délka rozhovoru byla nejkratsi ze vSech provedenych.

V pozorovani neverbalni komunikace byla patrna uréita ztuhlost a opatrnost. Ucastnice

byla mirné nervozni, coz sama na uvod uvedla.

S ucastnikem se pracovnik zna v roli pracovnik programu nasledné péce, ne vsak v roli

klicového pracovnika ¢i garanta. Setkavani probihd ptevazné pti skupinovych sezenich.

Sebereflexe vyzkumnika: Mohlo byt vice zuzitkovano to, co Ucastnice sd€lovala,
ve smyslu rozvinuti odpovédi, aby byl ziskan ucelengjsi prehled, ne vice ovétovani feceného,
ale smétovat k rozsiteni informaci, o kterych ti€astnice hovofila, to se moc nedafilo. Ze strany
ucastnice mohl mit na odpovédi vliv jeji psychicky stav, ktery byl znatelny mirn¢€ na pocatku
(nabidnuto odlozeni rozhovoru, coz ucastnice nevyuzila), v pribéhu se pak objevily i slzy
Vv oc¢ich. Po skonceni rozhovoru tcastnici nabidnuta podpora, jednalo se o osobni problémy,
které ucastnice nyni fesi.

Po piepsani ucastnici poskytnuta transkripce ke kontrole, tu si nastudovala a sd¢lila, ze

neni tfeba nic doplilovat ¢i upravovat.

5.1 Transkripce nahravky rozhovoru

Jesteé jednou bych Vas chtéla privitat na tomto setkani, na kterém bychom se mély venovat
rozhovoru, ktery souvisi s vyzkumem, jenz bude soucasti mé bakalarské prace nazvany Krizovy
plan jako metoda prevence relapsu v procesu dolécovani zavislosti na navykovych latkach.
Rozhovor bude nahravan, takze bych rada pozadala, zda byste mohla zopakovat do nahravky,

Ze s tim souhlasite.

Souhlasim.
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Super, dekuji.

Na uvod bych se rada zeptala, zda se povazujete za cloveka zavislého na navykovych

latkach a pokud ano, tak na jakych, pokud Vam nevadi o tom hovorit.
Urcité, jsem dost zavisla, a to na lécich, pervitinu a THC.
Kde jste se lécila?

Naposledy v terapeutické komunité, predtim nékolikrat v psychiatrickych 1é¢ebnach,

a jeste v jedné komunité v Sejiku na Morave.

V té posledni komunité jste byla jak dlouho?

Rok v komunité Mukaiov a pfed komunitou jesté ¢tyfi mésice v Hornich Befkovicich.

Jake ditvody Vas vedly k nastupu do nasledné péce?

Jeden z téch dtivodu byl ten, ze jsem se nemé&la kam vratit. Citila jsem, a i vim z minulé
zkuSenosti, Zze doléCovani je dilezité.

A ted’'v pritbéhu dolécovani, jak hodnotite to rozhodnuti?

No tak, jak jsem predpokladala. Mozna jesté Iépe, nez jsem Cekala.

Plni to ocekavani.

Ano.

Jaka byla ta ocekavani, pokud byste je mohla strucné nastinit?

Hlavné jsem chtéla pokracovat v terapii, jsou i véci, které se v komunité nakously nebo

se nestihlo zcela vSe, 1 kdyZ jsem tam toho feSila hodné a pofad to nestacilo.

Toto bylo na uvod a nyni bych se chtéla tdizat na abstinenci, jak ji udrzet a tak. Jakou

ulohu ma pro Vas krizovy plan v udrzeni abstinence? Jakou hraje roli?
Krizovy plan, ten, ktery jsem méla minule na skupiné?
Ano.

Urc¢ité uvédomenti si toho, a uz jen to, ze jsem to napsala, to m¢ odrazuje tfeba od toho,
Ze v praci mam nepfijemné zkuSenosti, tak kdyby se néco stalo, je mi neptijemné, Ze bych
musela zvednout telefon a relaps Vam nahlasit. Uz jen tyto véty. Pro mé v krizovém planu je
dilezité to uvédomeni.

To znamena vybavujete si obsah krizového planu?
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Urcité.
Tteba to, ze kdyz se setkam s byvalym pfitelem, tak mam odejit. Mam odejit, i kdyby jen

na chvili, 1 kdyby jen do dilny v barédku. To jsem si zapamatovala a mizu to pouzit i v jinych

situacich, nejen pfi setkani s nim.
To znamenda ta diilezita oblast je uvédomit si ty konkrétni ohrozujici situace?

Ano.

Mate pocit, Ze existuje vyznamna souvislost mezi kvalitou krizového planu a udrzenim

abstinence? Je diilezita kvalita zpracovani planu?
Urc¢ité ano.
Kdybyste méla sama za sebe navrhnout jiny obsah krizového planu?
Jako jestli mé napadlo néco navic?

Asi mozna to, kdyby se mi na rande stalo, Ze by mi ten spolecnik nabidl néjakou drogu.
Tak tfeba to. Kdyby pfislo necekané piekvapeni. To tam tieba nemam. V hlavé to mam, ale

do toho formulafe jsem to nenapsala.

To znamenad, situace, kdy nepredpokladate, Ze byste se mohla k navykovym latkam dostat?

Ptesn¢ tak.

Je treba néco, co by Vam v krizovém planu pripadalo nadbytecné?

Které situace vnimate jako ohrozujici? Miize jich byt Sirokad skdla.

Prvni véc, ktera mé napadla, je kontakt s muzi. To je také tak trochu velké téma. Jako
tieba ted’ naposled se mi stalo to, Ze... Nechci se do toho zamotavat... Objevila se takova litost
nad tim, Ze kdybych chtéla jit s nékym na rande, tak nemiizu, byt’ kvtili tomu, Ze on tieba huli
a tfeba by se mi tam naskytla ta situace, o které¢ jsem pted chvili mluvila (nabidl by).

V jakém slova smyslu jste jeste myslela, ze je ohrozujici kontakt s muzi?

Ono je to celkové, myslim, Ze v tomhle sméru jsem nemocnd. Nevim. MoZnéa bychom to

spolu mohly probrat tieba pozdéji.

Takze kontakt s muzi, a jesté néco dalsiho? Treba stresové situace nebo jinak ndarocné

situace?
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Ur¢ité do budoucna. Nyni asi ne, ale v budoucnu mé ¢eké feseni véci kolem déti. Pocitam,

ze to bude hodné silné a hodné ohrozujici pro m¢. Mam pochybnosti, jestli to zvladnu.
Jejich prevzeti do péce? Soud kolem toho?
Ano, takové ty tahanice. V tom ocekavate, Ze by to mohlo byt hodné neprijemné.

Ano, ale zase si fikam, ze kdyby se cokoliv d€lo, mohu vyuzit komunitu. Myslim, Ze na

vSechny situace se da tak néjak predptipravit na individualnich sezenich.
Co délate, kdyz se dostanete do narocné ci stresové situace?

Vzdy si vzpomenu na mou klicovou pracovnici a jak mé naucila techniky dychéni —
nadech hluboko do bficha, a to hodn€ pouzivam. Co délam dal? Hodné mi pomaha tieba hudba.
Hodné mi pomaha jit si zab&hat. Dfive jsem se béhani nevénovala. Nebo zatelefonovani si, zajit

sem nahoru za pracovniky.

Jsou néjaké konkrétni situace, kterym se snazite cilené vyhybat? Ohrozujici situace,

kterym se radéji vyhnete?
To nevim. Asi ne.

Tak se zeptam na chuté, bazeni, nebo nevim, jaky vyraz je pro vas k tomu nejprirozenéjsi,

ale vérim, Ze vite, co tim myslim.
Ano.
Jaky maji vliv chuté na udrzeni abstinence nebo na riziko relapsu?

Myslim, ze hodné velky. Ted naposledy mé ,,rozchucoval* jeden kolega v praci, kterému

jsem v chutich tekla, ze si s nim jednou dam ¢aru. To byly hodné silné chutg.
Jak se s tim da pracovat?
Pro mé je asi nejlepsi cesta sdélit to. Vam zde na dolécovaku.
Takze ne tomu clovéku v dané situaci, ale resit to az posléze s nekym, kdo miize pomoci?
Ano.

Dovedete si predstavit situaci, pri které by bylo pravdépodobné, Ze vSechny Vami
pouzivané metody a techniky, ruzné nacviky ... Existuje situace, pri které si dovedete predstavit,

Ze by to nevyslo? Selhalo?
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Ano. Myslim, Ze je to u m¢ vSe tak propojené... vlastné¢ v mém vztahu k muzim. V tu
chvili bych asi zapomnéla a vSe zahodila. Mozna néjaky zablesk v hlavé bych méla, ale ten

bych zmuchlala a bylo by...
Je tedy néjaka posledni zachrana, kterd by se dala pouzit ,, kriicek pred propasti“?
No mozné se zvednout a jit pryc, ale...
Zazila jste takovou situaci?
Asi ne.

U téchto narocnych situaci, je nékdo, na koho byste si dokdzala predstavit, Ze se jesté

obratite?
Jesté jednou prosim zopakovat otazku.

V pripade, zZe byste se dostala do opravdu krizové situace, kterou byste zhodnotila, jako
Ze je na spadnuti rozhodnuti ,,si dat*“, je nekdo, komu byste mohla tFeba zavolat nebo na koho

se obratit? Takovy ten SOS kontakt.

Asi bych zavolala své klicové pracovnici. Napada Vas nékdo dal$i? Asi n¢kdo dalsi

Z pracovniki, ale nemam ulozena telefonni ¢isla.
A od toho cloveka potiebujete? Co Vam pomiize?
Asi mu v tu chvili fict, co délam, jak mi je, kde jsem a co se vlastné odehrava.
A co musi zaznit, aby Vam to pomohlo?

Myslim, Ze ten ¢lovék na druhém konci by mi asi okamZité fekl, co mam v tu chvili délat

a jak se zachovat.
Je treba naopak néco, co kdyz rekne, tak by to zhorsilo?
Asi ne.

Jaké techniky prevence relapsu z lécby a dolécovani pouzivate? Samoziejmé se miiZete
opakovat, pokud néco jiz zaznélo. Ale tieba si vybavite jeste néco dalsiho, co Vam funguje a co

nejvice pouzivdate.

Tak jak jsem fikala, hodné¢ mi poméha dech — nadech a vydech, to ted’ pouzivam asi
nejcastéji a pii jakékoliv situaci. Pak asi popovidani si nebo mi vlastné jest¢ pomaha vypsat se

do deniku. To si ted’ uvédomuji, Ze za posledni tydny nedé€lam.
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A mate zkuSenost s nécim, co Vam v lécbé nepomahalo? Co Vam nefungovalo nebo

nesedlo?

Ne.

Mate treba nejakou metodu, zpiisob, trik, ktery Vam funguje a vymyslela jste si ho sama?

Co Vam funguje a zaradila jste to do své rutiny.

Myslim, ze to béhani. Piestoze nemam uplné Spatnou naladu, nebo si myslim, ze jsem
V pohodé a tfeba to tak nemusi byt, tak preventivné si poustim hudbu. Ta mi dost pomah4 a mam

lepsi naladu nebo citim pfijemny pocit.
To znamena, délate to jeste, nez jste ve spatné nalade?

Ano.

A kdyz jste zminila, Ze nékdy to je tak, Ze si clovek neuvédomi, ze malinko néco nehraje,
Spatna nalada nékde pomalu ,,vycuhuje”, jak pracujete s emocemi? Jak jste se naucila
pozorovat se, rozpoznavat, co bylo pric¢inou zhorsené nalady, rozhozeni apod. Pracujete s timto

nejak?

No z toho mam upiimné docela strach, ale hodné¢ véci si uvédomuji i v praci. Jen nemam
moznost si to hned napsat, ale vraci se mi to, takze si to uvédomim. N&kdy mi pfipada, Ze na to
nemam ani ¢as. ZjiStovat néco apod. Ty minuty bézi. Kazdopadn€ myslim, Ze se pozoruji vice
nez dfiv.

A kdyz jste zminila, Ze z toho mate trochu strach, v cem spociva?

Mam strach...

Pojmenovat véci? Priznat si je?

Odmlceni, tézké téma, emoce.

Mohu-li se zeptat, pokud byste méla nékomu poradit, jak si udrzet abstinenci, napr.

kdybyste radila nekomu novému zde v dolécovani. Napada Vas, co byste mu doporucila?

Ano, vSem bych opravdu doporucila, i kdyz vim, Ze nékomu tfeba staci jen tfi mésice,

aby si dali co nejdelsi 1€€bu. A mluvit oteviené a vypustit vSechno.

Pobavme se nyni o Zivotnim stylu. Jakou podle Vas hraje roli v udrzeni abstinence?
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Myslim, ze opakovani starych vzorci vede zpét k zavislosti. Ted’ konkrétné me samotnou
napada to, jak jsem jezdila s klukama z prace. Oni tam stali, popijeli pivo a ja jsem s nimi stala

s dzusem. To konkrétné.

To znamenda vystavovani se riziku? Odolavani, ktere stoji hodné usili?

Jo.

Rozumim.

A kdybyste méla 7ict, jak se lisi Vas zivotni styl z doby pred lécbou a nyni jak Zijete
po léche?

Casto nad tim pfemyslim. Li§i se v mnoha vécech. Tteba v naladach, pocity zoufalstvi

jsou mensi. Jsou tam, ale jsou jiné. Takovych véci bych mohla vyjmenovat stovky. Je dobré se

k tomu vratit, mozna se k tomu potom vratim, k té odliSnosti.
Jaké odlisnosti jsou pro Vis zasadni?

Urcité. VEtsi svoboda. Da se fici, Ze jsem St'astna. Ted’ mé vlastné nic nenapada, 1 kdyz

jsem fikala, Ze stovky véci.
Kazdodennost, jak clovek Zije v bézném byti, bézné dny.
Neni mi Spatné. Nejsem hysterickd, nejsem zoufald, nekii¢im, nejsem nervozni. ..
Emocni stav je jiny. Nedostavate se do krajnosti.
Ano.

A kdybyste méla poradit, nac se zamérit v otazce zZivotniho stylu a udrzeni abstinence. Co

je dulezité a nac by clovek nemél zapominat. V cem se nesidit.
V abstinenci?

Ano, aby byla udrZitelna, aby byl Zivot tak spokojeny, aby clovek nemél tendenci vratit se

ke starému zpiisobu Zivota.

Urcité si myslim, nebo co se fikalo v komunitach a [é€ebnach, tak je dilezité dolécovani,

mluvit oteviené, byt nablizku terapeuttim.
A co po odchodu z dolécovani?

Pokracovat dal i tak, zustat v kontaktu.
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A kdybyste méla zase zkusit poradit nekomu, kdo by byl v dolécovani novy a nevédel by
si rady, nac se zamérit v zivotnim stylu, a nevedel by, ¢im zacit nebo nac se zamerit. Co byste

mu poradila?

Asi to, ze muze jit na prochazku, poohlédnout se, kde je, na jakém misté, jak to tu vypada
Vv okoli. Ur¢ité bych ho né&jak podpofila, Ze si mizeme spolu popovidat, kouknout se na film

nebo tak.
Ak ¢emu by tieba byla dobra ta prochdazka? Kdyz se ¢lovek projde, rozhlédne, co ziska?
Mn¢ to pomohlo, vycistila jsem si hlavu.

¢

Dovedu si predstavit, Ze to miize souviset i s urcitym ,,zpritomnénim se ", odpoutat se

od wytvdareni scéndrit a myslenek v hlavé. Dostat se nohama na zem.
Ano.
To byla ale jen takova moje myslenka, asi to sem uplné nepatri.
V poslednich otdazkdach bych se chtéla zeptat na laps ci relaps. Zazila jste je?
Ano.
Co se da delat? Mat predstavu, jak byste se nyni zachovala?
Doufam, Ze bych se zachovala v souladu s krizovym planem.
Jak?
Kontaktovat nékoho z nasledné péée a fesit to. Rict to.

Zazila jste v minulosti laps, ktery byste hodnotila jako zviddnuty? V tom smyslu, Ze tFeba

tam bylo uklouznuti, ale Vy jste to zastavila véas?

Myslim, Ze laps jsem neméla. VétSinou se rozvinul relaps. Nebo jsem ho méla, ale bylo

to na vice latkach.

Jak ty predchozi zkusenosti ovlivnily Vasi budouci strategii? Jaké poznatky z toho byste

mohla zuzitkovat?

Ted mé nic nenapadd. Mozné takovéto ,,dam si jen jointa, nic se nestane“. Vlastné
Z minulych zkuSenosti vim, ze tim jointem to zacalo. MoZna bylo dobrych par mésict, da se to

udrzet na tom jointu, ale stejn¢ to ¢asem najede na stejno.

Takze zlehcovani dusledkii ci testovani viastni kontroly?
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Ano. To se mi neosvédcilo.
Napadlo Vas néco dalsiho, co by se dalo délat, aby clovek zastavil rozvinuti relapsu?

Urc¢ité mi pomahaji dusledky. Piedstavit si je. Tteba to, Ze bych se nemohla nékterym
lidem podivat do o¢i. Nebo to, Ze vim, Ze by mi strasné Sla dolii psychika. Navic myslim, Ze

bych méla strasné velké vycitky.
Takze kdyz se rekne, Ze relaps neni selhani, ale je to zpétnd vazba, co to ve Vis evokuje?
To je néco, co si nemohu dovolit.
Takze to pro Vas predstavuje selhani?
Ano.
Vina, vycitky a takové pocity?
Ano.
Je mozné si z toho vzit néco pozitivniho? Kdyz se tvrdi, Ze je to zpétnd vazba, tak v cem?
Asi to, abych to neudélala opakované.

Casto se hovori o tom, Ze pocity viny clovéka jeste vice semelou. Tak jestli mate pocit, Ze

by se to dalo udélat tak, aby se to nestalo. Musi to byt hodné tézké.
Abych pak neméla vycitky?
A aby nevedly k dalsimu pokracovani.
Ptijde mi, Ze to zni jednodusSe, ale neni to tak. Pfekonat zklamani je hodné t&zke.
Co Vas napadne k celému tématu prevence relapsu?

Uveédomit si a fict si nahlas krizové situace, které mohou nastat nebo které vim, ze se

mohou objevit.
Jsme v zaveru. Myslite, Ze bylo Feceno vse podstatné?
Myslim, Ze ano.
Chtéla byste néco dodat?
Ne.
Chcete se na néco zeptat?

To asi ne.
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Muzeme vypnout nahravani?

Ano.
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6. Rozhovor s uéastnikem ¢. 6

Termin setkani: 12. 03. 2021, zacatek v 13:00 konec cca v 14:00 hod., délka trvani

nahravani 52 minut.

Reflexe prubéhu: Rozhovor probéhl za pomoci aplikace prostfednictvim videochatu,
ktery byl domluven v souvislosti s tim, ze ucastnice nyni necestuje (obava z nakazy COVID,
zdravotni potize), spoluprace s naslednou pééi probiha touto formou. Uéastnici znovu vysvétlen
ucel, o kterém véd¢la jiz z posledniho hovoru, méla k dispozici informovany souhlas, ktery
zaslala zpét podepsany a nachazi se v archivu vyzkumnika. Rozhovor probihal zcela bez
problémi, bez preruSovaného signalu. Pouzita byla vétSina otdzek s tim, Zze Ucastnice se

vyjadrila k tématiim vSeobecng.

| pfes omezené moznosti (videochat) byl vidét na Gcastnici soustfedény, uvolnény vyraz,
misty usmev. Povidani nabyvalo podobné podoby jako bézné setkani, kdy dovede hovofit

i v delSich Gsecich s udrzenim linie hovoru.

S ucastnici se pracovnik zna v roli klicového pracovnika programu nasledné péce

v ambulantni formé spoluprace. Setkavani probiha pfi individualnich pohovorech.

Sebereflexe vyzkumnika: Rozhovor prob¢hl dobfie, plynule, jiz bylo znat, Ze se jedna
0 Sesty rozhovor tohoto typu, a tak se vyzkumnik snazil zuZzitkovat ptedchozi zkuSenosti
(ptilisné vstupovani nebo naopak absence schopnosti zastavit proud myslenek a slov na stran¢

ucastnika).

Po pfepsani castnici poskytnuta transkripce ke kontrole, tu si nastudovala a doplnila
nasledujici:

Na strané ¢. 7 (¢islovano dle ptivodné zaslané transkripce): Za informaci o lécich doplnila
vétu: ,, Také bych rada podotkla, Ze mam doma lék Antabus. Dnes ho jiz neuzivam pravidelneé,
Jjako v prvnich mésicich po lécbe, ale ponechdavam si ho pro pripadné krizové situace. Pokud
bych méla chuté a vzala si ho, pocitam s tim, Ze kvili obaveé z jeho ucinkut bych alkohol nepozila.

Navic by mi to poskytlo dalsi cas pro premysleni.

Oprava chyby na str. 6. (shodné jako v pfedchozim odstavci) - pavodné: ,, Drive jsem
jezdila trikrat tydne do prace, ted uz jen trikrat tydné. Opraveno na: ,,.Drive jsem jezdila

‘

pétkrat tydne do prace, ted’ uz jen trikrat tydné.
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6.1 Transkripce nahravky rozhovoru

Zacinam tedy nahravat, snad to bude dobre slyset. Jesté jednou bych Vas chtéla privitat
na nasem setkani za ucelem provedeni rozhovoru souvisejictho s mou bakalarskou praci, ve
které pisi o krizovém planu jako o metodé prevence relapsu, kdy se setkavam s nasimi klienty
¢i byvalymi klienty a ptam se jich na to, jak se jim dari udrZet abstinenci, jak zvladaji stres,
které situace povazuji za ohrozujici, co chuté a dalsi tématika s timto souvisejici. Na zacatku
jeste jednou poukazi na to, zZe rozhovor nahravam a jestli s tim miizete, prosim, jesté jednou

nahlas souhlasit.
Souhlasim, souhlasim.
Vyborné, moc dékuji.

Na zacatku se ptam vidy na pomérné zvlastni otdazku, jestli se povazujete za cloveka

zavislého na navykovych latkach a pokud ano, tak na jakych.
Jsem zavisla, ted’ jsem abstinujici alkoholik.
Kde jste absolvovala lécbu zavislosti?
Prvni v roce 2005 a druhou ptedloni, v roce 2019.
V jakém zarizeni?
Poprvé jsem byla v Hornich Betkovicich a podruhé v Cerveném Dvore.
Jak to byly dlouhé lécby?
Vzdy tfi mésice.
Jaké duvody Vas vedly k tomu, Ze jste se prihlasila do ndsledné péce?

Bylo mi to doporugeno v Cerveném Dvote. Je to uréité fajn. Ja jsem sice po prvni 16¢bé
abstinovala dvanact let bez doléCovani, ale pak se tfeba stane tragédie, Clov€k si to ani
neuvédomi, a doléCovani je lepsi vtom, Ze si to Clov€k piipomene. Nebere nic jako
samoziejmost, protoze to, ze ted nepiju, neni samoziejmé. Ja si to v SObé nesu jako
samoziejmost, ale nesmim to tak Uplné brat, protoze ¢lovék nikdy nevi, co se mize stat a co

provede.
Takze ten prinos spociva v pripominani si toho?

No, aby ¢loveék neusnul na vaviinech, protoze potom pftijde krizova situace, coz se miize

stat tfeba zitra a ¢loveék na to neni ptipraven. Jako se to stalo pfi mém prvnim relapsu, kdy jsem
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si fikala, ze dva nebo tii panaky mé nezabiji. Uplné jsem vypustila zavislost, fikala jsem si, Ze
uz dvandct let abstinuji, tak to uz bude dobré, uz mizu. Ale byl to takovy fofr, jak jsem do toho

spadla nazpét, ze to se neda ani vylicit.

Rozumim. Jakou myslite, Ze ma krizovy plan ulohu v udrzeni abstinence? Takové to

sepsani véci, které jsou ohrozujici, co pripadné délat?

Ur¢ité ulohu m4, aby ¢lovék neusnul na vaviinech. Krize pfijde, je to zivot. Ja jsem ted’
naposledy méla trochu krizi, kdyz jsem se bala vysledku vySetfeni §titné zlazy, takze jsem
i Spatné spala, délala jsem vSe mozné, jen abych nemyslela na alkohol. Ne, ze by tam totiz
mysSlenka na alkohol neprobéhla, to bych lhala. Co budu délat, kdyZ to dopadne Spatné, co budu
délat, co by kdyby. Nemam to slovo ,,kdyby* rdda. Hodné¢ jsem telefonovala, hodn¢ jsem cetla,
hodné jsem se snazila délat véci, na které je potieba se soustiedit. Napft. ne se divat na pohadku,
u které se soustiedit nemusim, ale Cist si, lustit kiizovku, zkratka néco, u ¢eho se musi pfemyslet
a neni mozné myslet na alkohol. V chutich se mi osvéd¢ilo, ze mam pofad u sebe Tic tac
bonbony a dzus. Tato kombinace je pé¢kné hnusnd. To jsem pouzila asi dvakrat nebo tiikrat, ze
jsem si dala do ust Tic tac bonbony a napila se dzusu a hned mé to pteslo. Nebo také vycistit

zuby ¢i se napit Caje.
To pouzivate na takové ty fyzické chuté? Na to to pomaha?

Ano. Jednou, kdyZ bylo teplo, a vidéla jsem reklamu na pivo, se mi to stalo. Jak bylo

vedro a ta predstava studeného piva, tplné jsem ho citila v puse.
A krizovy nebo havarijni plan jste v lécbé pouzivali?

Ne. To jsem si napsala pro sebe ja, abych si to pfipominala a co pfipadné délat. Napsala
jsem si to proto, abych si to mohla pfipominat a pfipadné si i néco piidala. Jinak pro sebe, co
mi pomaha, protoze kazdému pomulze asi néco jin¢ho, nékdo pijde na kolo... Mné tfeba
pomahaly prochazky, kdyZ mé nebolelo koleno, a rozhodné ne projit se kolem obchodu, méame
tu velky park nebo k vodé u Labe, n¢kde, kde neni nic, aby mne to ndhodou nevcuclo... Byla
jsem presvédcena, Ze me to nevcucne, ale fikala jsem si, pro¢ to pokouset, kdyz to jde takhle.
Kdyby to bylo nutné, ze bych tfeba bydlela nékde u marketu, tak nefeknu, to bych musela. Ale

kdyz nemusim, tak to zbyte¢né nepokouSim.
Rozumim. A co jste si napsala do krizového planu?

Ja jsem bohuzel denik zapomnéla v Cerveném Dvofe, ale z hlavy vim, co piipadné délat.

Také jsem si napsala, co by m€ mohlo dostat do n¢jaké nepiijemné situace, tfeba nemoc nebo
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zéavazné zivotni zalezitosti jako umrti v rodin€. Ale nakonec sta¢i reklama na pivo a ¢lovéku se
to muze stat. VyloZené fict, co je spoustec, nelze. Ale urcité¢ neni dobré sedét cely vecer

V hospod¢ mezi pivaii. Tomu se vyhybam.
Nevystavujete se riziku.

Je to zbytecné, nebudu sama sob¢ dokazovat, jak jsem statecna, kdyz kolem mé budou
vSichni ,,namazani®. To si rad€ji vezmu knihu, nékomu zavolam, s nékym pokecam. Kdyz bude
teplo, budu chodit asi dva nebo tfi kilometry ke kamaradce, ta uz se na me tési. Jsme domluvené,

ze vzdy zajdu pokecat a tak.

V krizovém plénu bylo, co délat, kdyz to piijde. To je trochu néco ptevzatého
z anonymnich alkoholikt, tfeba jestli neni hlad, zizen, jestli nepottebuji s nékym mluvit, vzit si
zvykacku. Ty kvili zublim nezvykam, ale nosim si Tic tac bonbony. Palivé v ustech mtize ptebit
chut’. Tehdy se tradovalo v Betkovicich, Ze v Praze nékoho po dvaceti letech abstinence rozjel
puncak. To byla takova historka, kterd se tam pouzivala. Proto j& nikdy neteknu, Ze uz nebudu
nikdy pit. Téch dvanact let abstinence jsem to délala tak, ze jsem si fekla vzdy ,,jesté rok a pak

si tteba dam*. Kdyz to uz byl rok, tak jsem to zase oddalila.
V cem Vam to oddalovani pomahalo? V ¢em to bylo napomocné?

Asi Ze jsem pred sebou méla moZnost, Ze se tieba jeSt€ nékdy napiju. Slovo nikdy bylo
docela zdrcujici. U mé to tfeba nemusi byt tak hrozné, ale co tteba mladi lidé, v pét a dvaceti,
ktefi si méli fict, Ze uz nikdy, kdyZ maji zivot pfed sebou. Nikdy je hnusné slovo. Lepsi je
,hebudu pit a za rok uvidim®. To mi docela pomahalo. Tehdy jsem $la v lednu po silvestru
domtl, kde jsem travila pfelom roku. MoZna bych si tu historku ani nepamatovala, kdyby to
nebylo takto symbolicky na Silvestr. Pamatuji si, ze jsem $la domt po Silvestru a fikala jsem si
,,vidi§, holka, rok za sebou, tak po¢kame do ptistiho*. Akorat bohuzel poté, co se stala tragédie
manZelovi, tak to jsem si viibec nevzpomnéla na nic. Méla jsem ¢erno pfed o¢ima, Zadné riziko
jsem nepfipustila. Kdyz ho odvezla sanita, tak jsem $la k sousedovi, ktery mél vzdy palenku,
m¢l vlastni, tak jsem mu fekla, at’ mi nalije pandka. On se tomu divil a ja na tom trvala. Ono
Vv tu chvili to bylo dobré, dala jsem si jednoho a pak druhy den jsem se dozvidala, jak je to

s manzelem S$patné a §la jsem si koupit placatku. A uz to jelo.
Semlela Vas tragicka udalost.

Ano, protoze manzel najednou nebyl. Po prvni 1é€b€ jsem méla velkou vyhodu, Ze jsem
zménila bydleni, rozvedla se s pfedeSlym manzelem, ktery byl alkoholik, zménila jsem

prostiedi, nasté¢hovala se do jiného mista, nepotkévala jsem zadné rizikové lidi. I kdyz jsem
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pracovala v puvodnim misté, tak to bylo spiSe do prace a na vlak. Maximaln¢ na postu nebo do
banky. Komplet jsem zménila v§e. Tomu ptivodnimu manzelovi jsem nabizela, ze kdyz se pajde
1€¢it, jako ja, tak na n¢j pockdm, nejsem takova. Ale on fekl, ze zddny alkoholik neni. Rok na
to se obé¢sil. Ja jsem prosté nemohla zit s alkoholikem. Dulezité také bylo, Ze ten mij pozdéjsi
muz byl abstinent. Dulezité tedy bylo, ze nic nebylo ani doma. J& jsem m¢éla asi kilometr do
prvniho obchodu, z hrozného kopce, bylo to na polosamoté. Tak i kdybych tfeba dostala chut’
na alkohol, nez bych se oblékla, obula a dosla nékam, tak bych si to rozmyslela. M¢la jsem dost
casu. Ale mit to doma, tak to nevim... My jsme doma alkohol nikdy nem¢li. U nas se nepilo.
Jediné bylo, Ze jsem si obcas v 1été pii grilovani dala Birell. To jsem ani nevédéla, Ze ho
nemuzu. Muz mi ho i vozil. Tfeba na Vanoce jsem mu koupila jednu Plzen a o Silvestra jsem

jinacatou vylivala. On si dal malou sklenicku a stacilo mu to. On nepil, fikal, Ze mu to nechutna.

Takze jste méla vyhodu, ze domdcnost byla bez alkoholu. Zvykla jste si na to. Abstinenci

to mohlo pomoci.

Ano, hodn¢€ mi pomohlo, Ze jsem v§e zménila. Ted uz to tolik zménit neslo, dnes bydlim
tam, kde bydlim a snazim se vratit ke kniham, co jsem rada Cetla, k filmim, co jsem rada vidéla.
Zkratka na co jsem ty dva roky, nez jsem se $la 1éCit podruhé, kaslala, tak k tomu se vracim.

Dévam to zp¢t tak, jak jsem to mivala.
A mohla byste sdélit, jaké situace mohou byt ohroZujici?

Ur¢ité tragédie nebo nemoc. Ted’ se mi narodil druhy vnuk a ani mé nenapadlo se napit.
Je to radostnd udalost. Miij syn to zapil, to se asi musi... Ale ja jsem si na to ani nevzpomnéla.
Spis, kdyz jsou situace stresové... Ale tém se snazim opravdu vyhybat. Mdma mi to hodné
piipomind. Ona se tfeba ptd, zda jdu do obchodu a co si koupim. Ona si to ani neuvédomuje, je
uz takova. Kdyby si m¢ radsi nevSimala... Obc¢as néco nesu v taSce a klidné ji to ukazu, ale
nékdy mam vztek. Ale to m& nepfiméje k tomu, abych se napila. Rekla bych, Ze ohrozujici jsou
tedy stresové situace, nebo jak jsem zminila, tak baZeni, které jsem méla tfeba pfi reklamé.
Bazeni neni tak Casté, to je takova chut’, ktera je jen v hlavé. Krizova situace mize byt cokoliv.
Napf. kdyz byl tata v nemocnici s Covidem, nebo mama se zapalem plic, tak jsem méla strach
a bylo mi uzko a bylo to §patné, ale to jsem méla v sob& hodné z 1é¢by v Cerveném Dvore a ted’
i z doléCovani. Clovék se vypovida, nemusi nic dusit v sob& a v tom je to leh&i. Mam sice
kamaradky, kterym mohu ve dne v noci volat. Mam takové dvé a to staci. Ty mi fekly, zavolej
kdykoliv, a povidaji si semnou. TéZké to bylo o vyro¢i umrti mého manZzela. Ted’ to bude vyroci
dne, kdy upadl do komatu. Doufam, ze zapalim svicky a ptejdu to, proziju to v klidu. Vim, ze

mi alkohol nepomiize, akorat mi bude Spatné. A nic nezménim, takZe nema cenu zacit ménit
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néco, co nezménim. Rikam si tieba ,,tak co, ted’ se tady opijes, zapalis svicky, zabrecis si a co

zitra?“

Nebyl by v tom zZadny prinos. A dovedete si predstavit situaci, ktera by Vas ohrozila

natolik, Ze by to bylo v§e na spadnuti? Relaps?

Asi kdyby se néco osklivého stalo v rodin€. Autonehoda, oskliva nemoc. To nevim, jak
bych reagovala. Musela bych pouzit vSechny sily. Myslim, Ze vSechno jde fesit. Potad beru
antidepresiva, ale beru je jen rano, jak mi je davali v Cerveném Dvote. Citim se celkem dobfe.
Tlak, uzkost a pocit, ze nemohu polknout, nebo panickou ataku, kterou jsem zazila na prvni
Vianoce, které jsem travila sama, tak ty ted’ nemam. UZ to budou c¢tyfi roky od té tragédie
a myslim, ze jsem se za tu dobu smifila. Nikdy nezapomenu, ale smifila jsem se s tim. Jinak to

nepujde.

Je néjakd posledni zachrana? Néco, co byste méla v zaloze prave pro ty nejhorsi situace?

Mate néjaky tip, co by pomohlo?

Zavolala bych do Cerveného Dvora. Jsou tam ve dne v noci. OkamzZité volat. Jsou tam
I no¢ni sluzby.
A jak jste zminovala své kamaradky, ty byste také mohla pouzit? Treba k tomu lidové

Feceno ,,vykecani se‘?

Ano, ty taky. Do CD také obéas zavolam, pozdravim, ale je to i posledni zachrana. Kladli

nam na srdce, Ze tam jsou a nemame vahat zavolat.
SOS kontakt.

Ano.

Jaké jeste techniky Ci postupy z prevence relapsu pouzivate? Kromé jiz zminénych, pokud

byste tedy nechtéla napr. néco zdiiraznit.

Prevence relapsu... No, jak jsem jizZ zminila, vyhybat se krizovym mistiim, kde je alkohol.
Sice jsem v Iét¢€ byla na grilovani u syna, kde kluci pili pivo. Ale ja jsem pila vodu a neni to
tak, Ze bych kviili alkoholu viibec nesla mezi lidi. Nékdy mi pomlze se vypsat. Pomaha mi
s nékym telefonovat. Pomaha mi se neuzavfit, abych byla uplné bez kontaktu. To ne. Sice ted’
jsem doma kvili potizim s nohou, ale diky videohovorim mohu komunikovat s lidmi. Tteba
S kamarddem. Snazim se potad na alkohol nemyslet. Mam to v sobé. Kdyby mi to mama potad
nepfipominala, tak si na to asi ani nevzpomenu. Nefikdm, Ze si nev§imnu reklamy a nenti to tak,

ze bych kvili tomu vypla televizi. Také jsou jako prevence skvélé prochazky a ja chci potom
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zacit chodit. Opravdu se projit, a to ne nékde mezi domy nebo do obchodu. Mame kousek odsud
Labe a tam se da chodit, ptiroda. To procisti hlavu. A pro mé& osobn¢ jsou to definitivné také
knihy. Hodné &tu. Také jsem si vzpomnéla na film od Formanka, Usmévy smutnych muzii. Uz
jsem si ho dvakrat pustila. Jednou jsme si ho poustéli v 16¢bé a dvakrat jsem si to pustila sama,
abych si to pripomné¢la. To je zatim pro mé nejlepsi film se zavislostni problematikou.
Samoziejmé také je dobry film Tazni ptaci. Ale Usmévy smutnych muzi, to je GZasny film.

Vibec neuskodi si to pfipomenout. Vlastn€ jsem ho vidéla trikrat.
Takovy film Vas neohrozuje?

Naopak. SpiSe si fikam ,,takhle ne®. A jest€ jsme s jednou zndmou z 1é¢by domluvené, ze
uz nam je Sedesat a nechceme se n¢kde valet v prikopu. To je pro mé prevence, ze si fikam, ze
toho zivota ptfed sebou uz tolik nemam, spi§ to uz bude s nemocemi, omezenimi, takze to
nechceme. Prosté jsme si fekly, Ze se na to vykasleme, nechceme se n¢kde valet. Chodila tu
Vv okoli jedna pani s tastickou, byla vzdy opild, mumlala si pro sebe a nakonec umrzla. To je
pro mé odstragujici. Vim, jak je mi 1épe. Jak rdno vstavam. Zadn4 zalepend pusa, neni mi $§patng,

neklepu se. Tenkrat to byl tfas, ze jsem se nemohla najist polévky. To nechci.

Vybavite si z lécby néjaké ndcviky nebo techniky, které by Vam nefungovaly? Nekdy si

treba clovek v lécbé zkousi techniky, u kterych zjisti, Ze mu nemusi zcela fungovat apod.

Nasla jsem si své techniky, kdyz mi néco nefungovalo. Napft. napit se vody mi nestacilo,
zjistila jsem, Ze potiebuji citit rozdilné chuté, tteba ten dZzus a palivé bonbony. M¢la jsem krasny
text od Evy Holubové z doby, kdy se 1é¢ila. To jsem si Cetla, a to mi pomohlo. Pfipominat si
lidi, kteti to zvladli, napt. také Nohavica. To jsou lidé, které¢ mam rada, kdyby slo o n€koho,
kdo je mi jedno, tak to bych nefesila, ale kdyZ je to nékdo, koho si vazim, tak mi maze byt

inspiraci. Nevim tedy, zda se drzi dosud, ale 1 tak.
A kdybyste méla nékomu doporucit, co by mohl pouzit, aby udrzel abstinenci?

Suchy dim. Kdyz ma nékdo partnera, kdo to nerespektuje a bude v lednici lahvag, tak to
je Spatné. Prosté opravdu drzet suchy dim, aby alkohol nebyl na dosah. Kdyz se ¢lovék ma
obléknout, obout, ma Cas si to rozmyslet. Ale jit v afektu do lednice je snadné. Proto v lednici
nic nemam. Jestli maji rodi¢e pode mnou alkohol, je to jejich véc. Tata si obcas da sklenicku,
mama ne. Ti by mi dali ,,pivo®, az by mi bylo $patné... Takze udrZzovat ¢istou domacnost
vV tomto smyslu. Védé€la jsem to uz v dobé po prvni 1écbé. Vim, ze muj tehdejsi partner sice
doma nic nemél, ale ve sklepé si schovaval slivovici. Ja jsem fekla, at’ to tam nedava, Ze to

VvV dom¢ nechci. Do sklepa jsem chodila pro brambory, zeleninu... A urcité se vyhybat
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hospodam. Taky jsem jezdila na koncerty, ale jela jsem s lidmi, co nepili. Ridicka a jeji
ptibuzny. S ni jsem §la rada, byly jsme potfad spolu. Ostatni sice pivo pili, ale oproti hospodé¢ je
to rozdil, protoze do hospody se dfive dalo jit kazdy den, ale na koncert ne. Kdyz jdete do roka
na tii koncerty, tak se to vydrzet da. Jdete tam kviili hudbé¢, a ne kviili nékomu s kelimkem piva.
Takze se tomu vyhybat. M¢la jsem zde domovskou hospodu, neni to tak, ze bych tam nemohla
na Coca colu a jit pry¢. Sedi se tam také na zahradce venku a kdybych si tam s nékym dala sraz,
tak na chvili ano. Ale zbytecné si tam chodit sednout, jestli tam ndhodou bude né¢kdo zndmy,
tak to by byla blbost. Pak mi také pomaha si hned tieba vycistit zuby, nebo palivé bonbony.
N¢kdo tika, Ze mu nepomuze voda ani zvykacka. Diive jsem méla stale po kapsach zvykacky,
kdyby nahodou. KdyZ je zle, tak mluvit. Je jedno s kym. Uplné o jinych vécech. Ne tieba Ze

bych si dala pandka, ale o ¢emkoliv jiném.
Odvadeni pozornosti.

Mluvit o nécem jiném, nez je piti. Netikam, Ze takové situace nenastaly, ale takovéto silné
bazeni, kdy citite i chut’ v puse... Tak zajimavé je, Ze jsem snédla Milu, ktera by se nem¢la.
Pak jsem si fikala, ze bych ji jist neméla. Nic to se mnou neudélalo. Margot tfeba nejim vibec,
ta mi nechutna. Vyhybat se tedy i takovymto vécem, oni v 1é¢b¢ vi, pro€ to fikaji. Ja tyto véci
moc nekupuju, ale Milu jsem méla rada. Nevédéla jsem to a kupovala jsem ji v dobé, kdy jsem
abstinovala. Asi kdyz toto n€kdo nevi, tak ho to netrapi. Jeden kluk mi 1 fikal, at’ jsem stéle
ve sttehu. M¢ tedy dodnes nejde do hlavy, jak jsem mohla pit alkohol. Na to do smrti

nezapomenu.
Jakou roli v udrzeni abstinence hraje Zivotni styl?

Rikali, pofad néco délat, né¢im se zaméstnavat. J4 v soucasné dob& kvili Covidu se
snazim zaméstnavat aspon hlavu, kdyZ uz ne télo. TakZze pofad néco délat. Neupadnout
do takové té lenosti. Ja jsem tedy uz rok doma a trochu jsem zlenivéla, ale snazim se. Hodné
mi v tom pomahaji knihy. Kdyz ¢tu, tak se na knihu soustfedim. Nepieskakuji radky. Jak bych
zalala preskakovat fadky, tak poznam, Ze se nesoustiedim. A to se mi nékdy stane 1 pii relaxaci.
Nékdy mi to jde apln€ samo, ukazkoveé. Nékdy mi litaji oi nebo mam ztuhld ramena

a nepovede se mi to. Ale snazim se.

A kdybyste méla srovnat sviyj Zivotni styl s dobou pred lécbou? Jak se zménil v dobé

abstinence po lécbe oproti predchozimu obdobi?

Ted’ mi to zménil COVID. Dtive jsem jezdila tfikrat tydné do prace, ted’ uz jen tiikrat

tydné. Ale byla tam nutnost. Ted’ mi volaji kvili fakturam, ja feknu, ze dojim jidlo a ptjdu to
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udé¢lat. Je to jiné. Pfed abstinenci to bylo Spatné v tom, Ze jsem bydlela tady, usinala jsem s lahvi
U ruky... Ted nic takového, vezmu si tablet, udélam si relaxaci, néco hezkého si pustim...
Tteba pohadku nebo lehky film, Zadné horory na noc. A uzivam také 1ék Quentiax kolem pul
jedenacté. Asi kdybych méla placebo, myslim, Ze by to bylo stejné. Ale vynechat ho nechci,
v Cerveném Dvote fikali, Ze neni navykovy. N&kdy si fikam, Ze to zkusim bez ngj, a i tak si ho
vezmu. Jsem duslednd. V 1é€bé mi ftekli, ze to nevadi. Rano beru prasek na tlak

a antidepresivum a vecer Quentiax. Dfive jsem brala mnohem vice 1éku.

Také bych rada podotkla, ze mam doma 1¢k Antabus. Dnes ho jiz neuzivam pravidelng,
jako Vv prvnich mésicich po 1é¢bé€, ale ponechavam si ho pro pfipadné krizové situace. Pokud
bych méla chuté a vzala si ho, pocitam s tim, ze kvtli obavé z jeho u¢inki bych alkohol

nepozila. Navic by mi to poskytlo dalsi ¢as pro premysleni.
A kdybyste méla rici, kterd oblast Zivotniho stylu je pro udrzeni abstinence diilezita?

Za normdlnich okolnosti bych fekla prace. Ted’ neni. Ale jesté pfed rokem bych fekla
tohle. Clovék piijde mezi lidi, bavi se o né¢em jiném, ne je alkohol, musi se na praci soustiedit,
jinak by to bylo na nic... Samoziejmé¢ jsou tfeba lidé, ktefi napt. pracuji u pasu, to nemohu
posoudit. V 1é¢bé byla holka, ktera pracovala v hospodé¢ a fikala, ze ji ta prace bavi. Nedavno
psala do skupiny ,,Cerveiidk®, Ze nepije 555 dni. Kazdy je jiny a na kazdého plati n&co jiného.
Mng¢ tieba k srdci neptirostli Anonymni alkoholici, to mé& neoslovilo. Kdysi jsem chtéla rozjet
anonymni alkoholiky v mém mésté, ale nesehnali jsme mistnost. Navic jsem se zamilovala,
pfestéhovala a na nic takového jsem si ani nevzpomnéla. Myslela jsem na muze, diim a psa.
Byla to zména prostfedi, ne kazdy ma tu moZnost. Asi 99 % se vraci do ptivodniho prostiedi.

Mne¢ to tenkrat vyslo, ale myslim, Ze je malé Sance.
A myslite, Ze zména prostredi ma velkou roli, aby se darilo abstinovat?

Pro mé to tenkrat tak bylo. Vypadla jsem od vSech opilych kamaradi a kamaradek,
zmeénila jsem styl Zivota. Najednou byla zahrada... To mi hodné pomohlo. Pak jsem véd¢la, Ze
se vratim do stejného prosttedi, ale zase mé tfeba motivuje druhy vnuk. A udélal mi radost
vnuk, kdyz tu tfeba ted’ prespaval. U babicky mize na pocitac, Zze... A tatinek se na mé pak
zlobil, ale j& jsem jim fikala, ,,doma mé&jte rezim, jaky chcete”. Vim, Ze ne porad, fekla jsem
mu na hodinu, pak si zahrajeme Kkarty a tak. Je to dnes s détmi jiné. Takze i z toho mam radost
a ¢loveék by si mel obcas delat radost. Odménit se. Nemyslim tim pandkem. Ale obcas si tieba

koupim néjakou drobnost. Bohuzel je to nékdy ¢okolada, coz je na me vidét, ale tak je to tak.
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A dnes tfeba premyslim, ze si odpoledne dojdu koupit pomelo, které miluji. To mi zazene chut’

na vSechno. Hodné mi chutna. Udélat si radost.

Kdybyste méela nekomu poradit jakou cestou ke spokojenému Zivotnimu stylu, bylo by to

odmeénovat se, co jeste?

Pochvilit se. Za kazdy den. To mé naucila jedna zena v 1é¢bé. To je jako fetézova reakce.
Pochvalit se za ten den, Ze se to zvladlo. Je to hodné¢ 1 o sebevédomi. Alkoholik ¢asto nema moc
sebevédomi. Je hrané ,,ja jsem king“. Ale je hodné dulezité. Urcité mit krizovy plan. Muj
posledni bod je volat Cerveny Dviir. Premyslela jsem, Ze si dam krizovy plan na lednici, ale
nejsem si jistd, zda by bylo dobré mit ho kazdy den na ocich. Mdm ho né€kde v n¢jakém sesité,

schvalné se po ném podivam.
Posledni mé otazky se tykaji lapsu a relapsu. Co by se dalo délat, kdyz k nemu dojde.

I pokud to ¢lovék udélad jednou, mél by to Fict. Je moznost jet do Cerveného Dvora
na posilovaci 1écbu na ¢trnact dni. Neni na tyden jako opakovacky, bude bez vychazek, ale je
to lepsi, nez se Uplné rozpit, protoze pak je to zase na tifimésic¢ni 1écbu. Byla tam se mnou holka,
ktera tam byla vice nez dvacetkrat. To uz se mi zda moc. Je to statni zatizeni, to mi pfijde moc.
Také bych nedala zase ,,tfikrat a dost, to ne, tfeba nechat n¢jaké rozmezi tfi let. Ale aby tam
nékdo byl kazdych pll roku? Vyspat se, najist atd. Byla to holka kolem tficeti. To mi pfijde
divné. Takova prace by me asi nebavila. Jiny miij dobry znamy z 1écby chodi s holkou, ktera se
1é¢ila se zavislosti na lécich uz desetkrat. To jsem asi nikdy nepochopila. Jit tam s tim, Ze je to

na pul roku a pak zase zpatky ve stylu ,,no a co, hlavu mi neutrhnou®... Nevim.
A mdte predstavu, co byste délala? Zavolala byste do Cerveného Dvora?

Ano. Zavolala bych. Kdybych se opila, asi bych zavolala. Jsou na to rizné nazory. Jedna
znama tteba fekla, Ze jim to nefekne. Ale ja jsem zase takova, ze jsem tehdy ptiznala i skleniCku
Birellu. Dostala jsem ¢oud, Ze vim, Ze to nesmim, byla jsem z toho naStvana. Nejdifiv na n¢,
pak na sebe, Ze jsem to vibec fekla, a pak na sebe, Ze jsem to vibec pila. On k tomu ¢lovék
postupné dojde, jak se stfidaji emoce. Pak jsem si fikala, pro¢ bych to nefekla, blba jsem byla
ja, Ze jsem si tu sklenicku Birella dala. I kdyz na druhou stranu si fikam, kdyby n¢kdo snédl
Margot, tak ho asi také nenechaji na celych 14 dni pobytu. Smifila jsem se s tim, bylo to
rozhodnuti, navic bych nebyla dobry ptiklad pro ostatni, ktefi by si mysleli, ze ten Birell
ukociruji, ale on by opravdu mohl nakopnout. J& jsem Birell pila asi dva roky, ne zdaleka kazdy
den. Pies zimu viibec. Jen tfeba v 1€t€ na zahradé, kdyz se délalo, nebo kdyz se grilovalo vecer.

A abych ho cilené kupovala, Ze ho chci mit v lednici, to ne. Jen kdyz mi ho muz piivezl,
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tak jsem si ho nechala v lednici tieba do vikendu a o vikendu jsem si ho vzala na zahradu.
Nebylo to, ze by mé to rozjelo. Ale dnes tieba vim, Ze je to nebezpecné. Obcas voldm stani¢ni
sestie z Betkovic, ta si m¢& dodnes pamatuje, jsme trochu v kontaktu. Nevim, jestli byla
zklamana, Ze jsem §la na druhou 1é6¢bu do Cerveného Dvora, ale ja jsem chtéla, co nejdal. Prosté

jsem chtéla jit co nejdal.

Jelikoz tedy zkuSenost s relapsem mate, jak tato zkusSenost se zviadnutim nebo

nezviadnutim ovlivnila Vasi budouci strategii? Jak jste prehodnotila svij krizovy plan?

Ja jsem m¢éla relaps pfed dvéma lety... No byt ve stichu. Na sto procent. Byla jsem
ukoléband a brala jsem abstinenci jako samoziejmost. Myslela jsem si, Ze mi dva pandky
nemohou nic udélat, kdyz se to stalo s manzelem. Dala jsem si jen jednoho, ale pak se ta obdobi
zkracovala. Tteba 14 dni. Pak jsem za nim jela do nemocnice a cestou zpét jsem se uz tésila, ze
si koupim lahev, protoze jsem byla ze v§eho hrozné vyfizend. A uz to jelo. Takze ted’ vim, Ze

nesmim ani jednoho pandka. Prosté ne. Pak je to v haji.

Jesté bych se chtéla zeptat, jak se stavite k vyjadreni, Ze relaps neni selhani, ale je to

zpétna vazba.

Relaps podle mé je selhdni. Takhle, tenkrat mi pani stani¢ni z Befkovic fekla: ,,Nic si
z toho nedé¢lejte, to se muze stat kazdému, zastavte to hlavné vcas.* Selhani, no, v tu chvili si
to Clovek strasné vyc€ita. Ja jsem si to hodné vycitala a ona mi fekla: ,,Ned¢lejte to, zpatky to
nevezmete a ted’, co dal.“ TakZe to beru spiSs tak, ze ¢lovek selZe, jsme jenom lidi. Ale kdyZ uz
selze desetkrat, tak je to divné. Ale Ze bych nemohla selhat? Za to bych ruku do ohné nedala.
To Ze zatim drzim? No, nevim, kdybych bydlela tam na té polosamoté, jak bych na tom byla.
Vzdy zalezi na situaci, ktera je. Clovék se to musi nau¢it fesit. Byla jsem tam v baraku sama se

zlomenou nohou, kosik mi vozil nakupy, tak mi vozil 1 vodku.

AV jakém slova smyslu by to mohla byt zpétna vazba? Relaps? Informace pro daného

cloveka.
Tomu préave ted’ moc nerozumim.

Asi je to mysleno tak, Ze to cloveku néco rika. Kdyz dojde k relapsu, kdyz se nepodari

abstinenci udrzet.
Nevim.

Ve smyslu, zZe si clovek z toho muiZe néco vzit, kdyz se to nepovede a objevi se pocit zmaru.

Zda tam lze nalézt néco pozitivniho.
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Pokud se to zastavi a ¢lovek si to umi pfiznat a postavi se k tomu... Musi si to pfiznat
sdm sobé¢, ostatnim mtize lhat do nekonecna, ale ja jsem ,,to dilezity*. Srovnat si to v hlavé,
vzit si z toho, jak je to opravdu nebezpecné a ze se to muze stat kdykoliv. Protoze bazeni miize
piijit. Jsou sice krizové situace, ale bazeni muze piijit kdykoliv. Jak jsem fikala, stalo se mi to
pii reklamé, a pfitom jsem byla v klidu. Takze srovnat si to sdm v sob&. Mohu stokrat tikat
sestram v Cerveném Dvote, Ze to bylo jednou. Ale kdyZ jim nefeknu, Ze to bylo desetkrat a Ze
jsem se dobfte rozpila, tak to jsem hloupa ja. Ji je to jedno. Nebo ne jedno... To mi §lo Spatné
se naucit. Dvé véci. Sam sob¢ nekecat a naucit se také n¢kdy fikat ne. To mé tam ucili tfi mésice
a moc m¢ to nenaucili. Ale byla jsem takova odjakziva, ze nerada fikdm ne. VZdy se snazim
vyjit vstiic. Ale u né¢eho to uz umim. Reknu ne a hotovo. Dnes mi volal jen tak jeden zndmy,
on bydli u n¢jaké zeny, uplné jsem se divila, ze vola. A porad fikal, jak nema auto a kolik by to
stalo, Ze by to vyslo na dvacet tisic... Jen jsem Cekala, kdy si fekne o penize. A to bych rozhodné
fekla ne, ptfitom diive bych méla problém, protoze ja jsem takovy dobrik, rdda kazdému
pomohu, ale tady bych fekla ne a méla bych Cisté svédomi a byla v klidu. Nakonec si nefekl.
Takze zpétnou vazbou mize byt relapsu asi v tom, ze pokud si to ¢loveék sam se sebou nesrovna,
tak ostatni nemohou nijak poméhat. Kazdy alkoholik 1ze. Nezndm alkoholika, ktery by nelhal.
Ale trva chvili, nez si ¢lovék uvédomi, Ze 1ze saim sob¢. Takze ptiznat si to. Nefikam, ze se to
nestane. To fikala i zastupkyné feditele, ze se to stat mize a lidi se vraci, ze to nezvladli, ze se

opili. Ale pfijdou sem, srovnaji si to v hlavé, pfipomenou si vSe.

Vzdy jsem si fikala, na¢ psat ten denik. To uz v Betkovicich. Ale ono to k nécemu je, se
vypsat. Ja jsem si kdysi precetla stary denik z Befkovic. A tam bylo ,.,k snidani bylo to, k obédu
bylo to, byli jsme na prochazce tam...“ A postupem casu jsem zacala psat pocity. Jak to Slo ze
me¢ ven. Je to na tom deniku vidét, jak jsem se postupné oteviela, premyslela jsem o vSem, nebo
jaky jsem méla sen a proc€ asi. Je to hodné znat. Proto ted’ Castéji piSu. Ne kazdy den, ale vypisuji
se. Kdyz se nic ned¢je, tak se asponl snazim zapamatovat néco, pfemyslim si o tom vecer. Nékdy

vezmu seSit a proste pisu.
To jste se tam naucila, vypsat se z pocitit?

Naucila. Ale ten denik v Cerveném Dvore zadina zase tak. ,.Je nas tady patnact atd.”
A potom jsem se rozjela. Chvili jsem psala o ni¢em, o ni¢em, mozna jesté ten alkohol v ¢loveku

bubla? A pak s €istou hlavou jsem uz zvladala psat vice.

Asi jsem vycerpala vsechny dotazy. Tak bych se rada zeptala spise, jestli je néco, na co

Jjsem se treba nezeptala, nebo néco co byste chtéla rict?
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Hodné lidi si mysli, a znam to ze svého okoli velice dobie, Ze staci pevna viile. Nefikam,
ze pevna ville byt nema, ale ted’ to nedavno nékdo ekl v televizi, Ze alkoholismus je nemoc, je
to diagndza. Tim nas neomlouvam, ale taky jsem si fikala, Ze je spousta lidi, ktefi piji a proc¢
zrovna ja. Tteba vypili jen pil lahve vina nebo si dali pivko. Rikala jsem si, pro¢ zrovna ja, Ze
jsem tam sed¢la, dokud se to nevypilo. To nevim. Nasi ani jeden nejsou néjaci alkoholici.
Rodinu jsem vzdy méla v pohodé€, spokojenou. N¢jaké krkolomné ptibéhy z mého zivota?
Jasng, ale kdo je nema. Rozhodné to neni nic, z ¢eho bych musela mermo moci pit a dostat se
na dno. I proto jsem si nechala vytetovat ,,vSechno je to v hlavé®“. Je. Dnes vim, ze kdyby nastal
relapsu, je lepsi to ukoncit nez si pofad namlouvat, Ze ho mam pod kontrolou. Ne — okamzité.
Pokud tedy chci. Pokud se nechci valet v pomysiné Skarpé. Pokud chci, tak to hned zadit fesit.

Jak tikam, stat se to mize. Nedam za to ruku do ohné¢, na toz za nékoho jiného.
Dékuji. A chcete se Vy na néco zeptat?
Ani ne, snad jen, jestli jsem neplacala nesmysly.

Vitbec ne, moc dekuji za rozhovor. Az nahravku prepisi, zaslu Vam ji k precteni. Kdyby

se Vam neco nezddlo, treba néjaka formulace, chtéla byste to rict jinak, tak to lze jesté upravit.
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