zivot neni jako hrat kostky a ¢ekat na vyhru




Cast 1
Zmena a co je pro ni potreba udelat
Dlouho pred tim, neZ zavisly uciti potfebu zmény, vnimd tuto potrebu jeho rodina a pratelé.
Proc¢? Zavisly clovék zije s faleSnou virou, Ze to jesté neni takovy problém, Ze to zvladne

sam, a tak se snaZi sam pred sebou hrat hru na ¢lovéka bez problému.

Ctyfi osobni zavazky

Udélat:

1. Zavazek ke zméné

2. Zavazek k zodpovédné vykazatelnosti

3. Zavazek vici Bozim pravddm a zaslibenim
4. Zavazek k projevovani vdécnosti



Smlouva o vykazatelnosti

Jesté neZ zaénete pravidelnd podpurnd setkani, je dobré mit smlouvu a plan, kde jsou popsany
detaily tohoto vztahu vykazatelnosti. Tedy v kterych oblastech a komu budes vykazatelny.

Co by méla zahrnovat smlouva vykazatelnosti? (pokus se ji vyplnit)

Budu vykazatelny: Jméno , se kterym se budu setkavat pravidelné

Moje domovska cirkev, kterou budu pravidelné navstévovat, bude:

Budu navstévovat tuto podpurnou skupinu v pravidelné

Chci byt vykazatelny predevsim v:

Od podpurnych setkani ocekavam:




Bez ¢eho zména neni mozna

1. Zastavit navykové chovani
2. Otevrené a pravdivé komunikovat
3. Navdzat osobni vztah s JeziSem (byt schopen pfijimat pravdivou zpétnou vazbu)
4. Poznat, jak BUh vidi moje selhani, ale i selhani druhych vi¢i mné (vyrovnat se
odpovédné se svym selhanim a dusledky mé zavislosti a uzivani/uZiti)
Ctyii faze uzdraveni
1. Intervence
2. Detoxikace
3. Uceni se zdravému Zivotnimu stylu - proces ziskdvani novych postojli, hodnot a
navykl
4, Pfechod zpét do spoleénosti — zdravy Zivot se stavd normou

Podivejme se na kazdy z nich bliZe.

1. Intervence

Intervence znamen3, Ze vyhledas nebo prijmes nabizenou pomoc, ktera ti pomuze se
vymanit z vlivu zavislosti. Znamena to pochopit, Ze svou zavislost nezvladnes sam. Znamen3d
to uznat svou bezmocnost a pfijmout dusledky, tedy nutnost néjakého druhu pomoci.

- nesnaz se utikat pred realitou, ale pfijmi povzbuzeni k prevzeti zodpovédnosti za svij Zivot
bez toho, abys nechal fesit dusledky svého jednani druhé

- vyhledej pomoc, ktera ti pomuze zvladnout zavislostni jednani, nesnaz se to zvladnout po
svém

2. Detox

Detox znamena, Ze prochazis fizenym procesem, kdy jsi odstaven od navykové latky nebo
navykového jednani, jehoZ disledkem je, Ze navykova latka nebo navykové jednani
prestanou mit akutni vliv na tvé fyzické a psychické zdravi.

Projit detoxikacnim procesem jesté neznamena, Zze mas vyhrano! Je to jen prvni krok ke
svobodé od zavislosti a uzdraveni.

Neodstrani z téla ¢lovéka vsechny ndvykové latky. V praxi Uplné vycisténi téla a duse od
dlsledkl uzivani navykovych latek trva 5-7 let abstinence. Jednoduse to znamen3, tvij
mozek si dlouhou dobu pamatuje pfijemné zkuSenosti spojené s uzivanim nebo jednanim a
jesté po dlouhé dobé muize samovolné vyvolat ve stresovych situacich bazeni — touhu.



Detox Casto trva 3-14 dni v detoxikanim zafizeni nebo je to prvni faze 1éCebnych programa.
Tato doba je nutnd, nez odezni abstinencni ptiznaky, které maji silny vliv na touhu po
navykové latce. U ndvykového jednani je to mnohem slozitéjsi, ale také to znamenj, ze je
dllezité byt odpojen od zdroje delsi dobu, aby odeznéla akutni potfeba projevujici se uzkosti,
panikou, podrazdénosti, depresi, ztratou pocitu Stésti a zvySenou Unavou, chuti ,,nebyt”.

Clovék, ktery projde detoxikaci, se ¢asto citi mnohem Iépe fyzicky i psychicky a dojde k
zavéru, Ze nepotrebuje Zadnou dalsi pomoc, protoze se citi dobfe.

Realita — stale jsi zavisly, premyslis jako zavisly a stale ZijeS se spoustou falesnych
presvédéeni a bludd, stale jsi vazan na prostiedi a okolnosti, kde jsi svou zdvislost Zil.

3. Uceni se zdravému Zivotnimu stylu

Uzdraveni je vic nez Zivot bez zavislostniho jednani. Tézisté uzdraveni musi byt vic nezZ jen
feSeni problémU minulosti. Zkus si jednoduse udélat test zmén, které ve tvém Zivoté nastaly
diky zavislostnimu jednani, tedy uzivani drog, alkoholu, koukani na pornografii, hrani

hazardu, nekonecné vysedavani u pocitace.

Vsechny tyto cinnosti mély vliv jednak na tvé emoce, ale také na to, jak premyslis o svété
kolem sebe. Na tvé hodnoty a postoje a v neposledni Fadé na kazdodenni zvyky. Velmi
casto je nejvétsim problémem po detoxikaci prazdnota vyvoland tim, Ze ndvykové jedndni
nemds ¢im nahradit. Predstava, Ze staci jen prestat, je marnou predstavou.

Navykové jednani té naucilo mit odezvu ihned. lhned ses citil lip, ihned jsi zahnal nudu, ihned
jsi mohl utéct od problém a stresu, ihned jsi ziskal lepsi pocit ze sebe sama, ihned jsi mél
dost energie na to zvladnout pracovni Ci jiné vyzvy, ihned jsi prestal citit bolest. Premyslel jsi,
co se stane, kdyZz nebudes mit svoje IHNED feseni?

Zkus zde vyjmenovat vse, co té napad3, Ze prijde nebo skute¢né pfislo po ukoncéeni
navykového jednani




Zména predpoklada 4 klice

1. Vztah k pravdé - osobni pravdivost a otevienost

2. Uceni se a rozvoj dovednosti potfebnych k zdravému reseni problému a Uspésnému
Zivotu

3. Rozvoj zdravych vztah( se zdravymi lidmi

4. Smysluplny plan pro Zivot bez zavislosti

Nestaci jen vyresit minulost, je potfeba védét, co chci pro budoucnost. Nutnym
predpokladem zmény je osobni upfimna odpovéd' na tyto otazky:

1. Z jakého diivodu chces ve svém Zivoté zménu?

2. Co chces, aby se skute¢n¢ zménilo?

3. Kdo ti s tim pomuze?




Duchovni zaklad & proces pro zménu 2. Petr 1:3-11

BoZi moc a zaslibeni:

Vsechno, co potrebujeme k Zivotu a zboZnosti, ndm darovala jeho bozskd moc, kdyZ jsme
poznali Toho, ktery nas povolal ve své slavé a uslechtilosti. Takto nam byla darovana
vzacna a velika zaslibeni, abyste skrze né ziskali ucast na Bozi povaze a unikli zkaze, do
niz se svét ve své zadostivosti Fiti. Proto se ze vSech sil snazte pridat ke své vire:

Dobrotu
Poznani
Sebeovladani
Vytrvalost
Zboznost
Laskavost
Lasku

NouswN e

Diky této biblické pasazi mame ujisténi, Ze pokud v téchto vécech aktivné porosteme a
budeme je v Zivoté aplikovat, pak nepadneme - neselzeme:

- Kdy? v téchto vécech porostete, dojdete k poznani naseho Pana Jezise Krista a to
vam zabrdani v neCinnosti a neplodnosti.

- Komu vsak tyto véci chybi, ten je slepy a krdtkozraky, nebot zapomnél na to, jak byl
ocistén od svych starych hrichd.

- Bratfi, snazte se stdle vice potvrzovat své povolani a vyvoleni, protoze kdy?7 to
budete délat, nikdy nepadnete. 2.Petr 1:8 - 10

Naopak, pokud v téchto vécech polevime, pak dlisledkem jsou rizné typy relapst — selhani.
Podstatou téchto biblickych versu je porozuméni, Ze pristup k témto vécem mame od Boha,
skrze to, Ze jsme jej poznali a ziskali od néj sliby, diky kterym mzeme mit nejen Jeho
charakter (viz 1 az 7), ale také uniknout zkaze.

Zkuste napsat alespon 3 sliby - zaslibeni, o které se mliZete ve svém Zivoté opfit.



Aby mél jakykoli slib - zaslibeni v naSem Zivoté vahu, musime mit dtivéru k tomu, ktery
nam slib dava. Z tohoto dlvodu je velmi dllezité si vytvorit osobni vztah s JeZziSem a pracovat
na ném.

Mnoho lidi ma potiz s terminem ,,zavislost na Bohu“. Proto zaroven chtéji byt nezavisli, coz
ale moc dobre nelze. Kazdy z nas potrebujeme dlvéryhodny vztah, o ktery se miiZzeme opfit.

Vv

Vztah s JeZiSem p#inasi:

- Motivaci ke zméné
- Silu ke zméné
- Konkrétni kroky a cestu ke zméné

Jeden z klicovych slibu, ktery dal JeZis u¢edniktim, je tento:

Usilujte vsSak nejprve o BoZi krdlovstvi a jeho spravedinost a tyto vSechny véci vam budou
priddny. Mt. 6,33

1. O které ,vSechny tyto véci, které nam budou pfidany“, se jedna? Pokus se je
vyjmenovat.

2. Které z téchto véci nejvice zaméstndvaji tvoji mysl|?

3. Jakym zpUsobem s témito myslenkami pracujes?

4. Jakym zpusobem m{Zes$ usilovat o BoZi kralovstvi?



Idealni cesta zivotem

skutecné osobni
rozhodnuti
pracovat na vsech
oblastech Zivota

kompromis a selhani
™\

Prace na osobni svobodé

Zivot pred zavislosti

Y
snaha o obnovu a
prace nad
Ihéni nedoresenymi
= .- we
. . z. =y>=hani oblastmi zivota
propadani se do zavislosti zivot s .
nedoresenymi

oblastmi v

Ackoli pravdépodobné existuje jakasi idealni pomyslna cesta Zivotem, ne vidy je tomu tak.
Mnohokrat pfinese Zivot véci, které neocekdvame. Zivot tak spise vypada jako misto, kde
neustale hledame cestu, kterd by byla obhajitelna pred Bohem a druhymi a na které
prozivdame pokoj, radost a naplnéni. Samoziejmé ne vSechny udalosti v nasem Zivoté mohou
vést k selhani a ne kazdé selhani vede k zavislému jednani. Tento graf je vSak ukdzkou, jak to
vypadad v pripadé ¢lovéka chyceného do pasti zavislosti. V jeho Zivoté hraji roli takzvané
klicové body.

Zkuste se zamyslet, co znamenaly ve vasem Zivoté a kde se pripadné momentdalné nachazite.

1. Vyznacte na useCkach bod, kde se nachazite, a vysvétlete proc.

2. Zkuste se vyjadiit ke kazdému klicovému bodu (1-7), jak jej chapete, co konkrétné
v zivoté znamend a pokud jste jim n€kdy prosli, co se v tomto bod¢ ve vasem zivoté
odehrévalo.



Porozuméni procesu zmény

Pisatel listu Zid(im na konci paté kapitoly pise:

1. ,Po takové dobé uz byste sami méli byt uciteli, ale potrebujete, aby vam nékdo
znovu vysveétloval zakladni pravdy BoZiho slova. Jsou z vds kojenci - potrebujete
mléko, a ne hutny pokrm. Kdokoli se Zivi mlékem, protoZe nepfivykl slovu
spravedinosti, je jesté nemluvné.”

Pisatel vychazi z toho, Ze jeho posluchadi uz slySeli dost, aby byli schopni byt prikladem
druhym. Ucitel byl v té dobé mnohem vice nez ten, kdo dokaze néco vysvétlit. Ucitel byl
nékdo, kdo to, co védél, také umél uplatnit v praxi — Zil to. Lidi, ke kterym se pisatel
obraci, nazyva kojenci. Tedy témi, ktefi jeSté neumi vstrebat hlubsi informace, které by
jim mohly ukazat, jak Zit.

Proces uceni vypada vidy tak, Zze jdeme od zakladniho k slozitéjSimu. Pokud si ¢lovék
neosvoji zaklady, pak nerozumi tomu, co mUZe udélat v situacich pro néj tézkych,
prekvapivych, novych.

V téchto situacich znovu selhdva — relapsuje, a to i presto, Ze slySel o Bohu. Dokonce

k nému vola o pomoc, a i kdyz slySel, co je dobré a co Spatné nebo co prakticky délat pro
osobni vysvobozeni ze zavislosti, znova uZije alkohol, drogu, nebo jiné navykové jednani.
Jinymi slovy — slySet nestaci.

Co tedy vede k obnové a uzdraveni?

2. ,Hutny pokrm je ale pro dospélé, to jest pro ty, kdo maji smysly zkusenosti
vycvicené k rozezndni dobrého a zlého.”

Klicem Uspéchu v jakékoli oblasti Zivota je schopnost rozeznat dobré od zlého, ne na
zdkladé nasich minulych zkusenosti, ale na zdkladé provérenych pravd. Napfiklad:

- Rozpoznat dobré pratele od téch, ktefi nam mohou byt kamenem urazu

- Umét dobre vyuZzivat prostredky, které mam, aby prinesly uzitek a ne dalsi dluhy a
otroctvi

- Védét, jak vyuzivat svij ¢as k tomu, co prinese pokoj, spravedinost a radost

- VSimat si svych emoci a umét na né adekvatné reagovat

Napis a diskutuj o dalSich 5 vécech, ve kterych potrebujes rozpoznat dobré od zlého:

PwnNPE

5.
Zasadni pravda obsazend v textu mluvi o tom, Ze ¢lovék, ktery néco umi, se to musel naucit.
Zpusob, jakym se to uci, je tento:
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Cast 2

Cesta k zavislostem a problémum, které
ovladaji nas zivot

Mnozi lidé, ktefi skonci uvéznéni v zavislostech, se narodi do nefunkéni rodiny. Mnozi naopak
vyrastali v dobrém prostredi s dostatkem a presto sklouzli k zavislému jednani, které
napachalo Skody nejen na nich, ale i na jejich blizkych.

Hlavni charakteristiky téch, ktefi jsou na cesté
k zavislostem

Zkus doplnit vétu tak, aby ddvala smysl. Napfiklad: ,Vérim tomu, Ze nikdo nepoznd, Ze mam
upito”. Neresim své dluhy...

1. Vérim tomu, Ze

- Ziji v popirani.
— Ignoruji pravdu, nebo se ji rozhodli odmitnout.
- Ziji s faleSnymi presvédenimi.

2. Utikam od

- Casto se jejich uzivani navykovych latek, pfipadné néjakého druhu jednani,
stava unikem od tlakii a problémii Zivota.

— Mysli si, Ze jim navykové latky pomahaji vyrovnat se se stresem a problémy. Ve
skutecnosti je jejich uzivani drog souc¢asti problému a situaci jen zhorsuje.

3. Svij ¢as travim cas s/u

— Maji nebezpec¢né nebo nicivé nebo Zadné vztahy.
— Utikaji do faleSné intimity — pornografie, televize, filmy, po¢ita¢ové hry.



Co je to zavislost?

Zavislost je v podstaté stejnd jako otroctvi. Dd se vyjadfrit touto vétou:

Zavislost na chemické latce je stav, ktery vyplyva ze stale castéjSiho a zvysujiciho se uzivani
téchto latek k uspokojovani svych Zivotnich potreb, bez kterych nejsem tohoto uspokojeni
dosahnout .

Vlozte do tohoto prohlaseni cokoliv: hazard, koureni, penize, moc, jidlo, sex, televizi, filmy,
prdci, vztahy atd. Nezdravé zdavisli se mlZeme stat v podstaté na ¢emkoli.

Jaké jsou/byly priznaky tvé zavislosti?

1. Uzivam latku nebo hraji navzdory nepfiznivym fyzickym &i psychickym ucinkdm latky.

2. Na latku a jeji u€inky, nebo hrani ¢asto myslim i v dobé&, kdy ji neuzivam

3. Ziskani latky nebo hrani se pro mné stalo prioritou, stejné jako planovani uzivani a
zotaveni.

4. Zacal jsem ztracet zajem o €innosti a lidi, které mné kdysi bavily, nahradil jsem je
navykovou latkou (hranim)

5. Uzivani latky nebo hrani narusilo moje pracovni, 8kolni nebo rodinné povinnosti

6. Potiebuji stale vétsi mnozstvi latky nebo €asu straveného hranim, abych G&inky pocitoval
stejné intenzivné jako dfive. Bez navykové latky €i hrani se necitim “ve své kiazi”.

7. Porusuiji sva predsevzeti, sliby, hodnoty, které jsem povazoval za neprekrocitelné.
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Pokud chces popsat svou zavislost, pak dopln jednoduse toto vyjadreni:

Maoje zavislost je stav, ktery vyplyvad z procesu stdle castéjsiho
k uspokojovani

Osobni reflexe

Jaké chovani a co vSe jste vyuzivali ve snaze uspokojit své potifeby nebo vyresit své problémy?

rl
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Dlivody, které mohou ¢lovéka nasmérovat na cestu zavislosti

1. Rodinné zazemi

Nedostal jsi véci, které jsi jako dité potieboval — Iasku, ochranu, opravdovost, vielost,
transparentnost, zdravé vztahy, dobré dovednosti pro feSeni probléma. V rodiné byl nékdo
zavisly a to mélo vliv na tvé dospivani.

2. To, co se ti stalo a na co jsi nemél vliv
Napriklad Sikana ve Skole, zranéni vedouci k néjaké formé hendikepu, nedmérné tresty a
nasili, zneuziti, znasilnéni.

V téchto pfipadech vypadd zavislost jako forma samolécby, kdy se pfedmét zdvislosti stava
pilulkou na odstranéni bolesti a problémd.

3. Predispozice

Je mozné, Ze tv(j fyzicky vzhled, intelektudini schopnosti, zdravotni stav vyvolavaly u okoli
néjakou formu nepfijeti nebo dokonce posméchu, které mélo vliv na tvlj sebeobraz. Je také
mozné, Zze mas predispozici pro latkovou zavislost.

4, Okolnosti

Je moiné, Ze jsi k zavislosti pfisel jako ,slepy k houslim® Nic ve tvém Zivoté nenasvédcovalo,
Ze se stanes zavislym. Pouze jsi v urcitou chvili udélal Spatné rozhodnuti a zkusil jsi to. VyuZil
jsi prilezitost zjistit, co v tom druzi vidi.

Prejdéte k otazce uzdraveni — kazdy z ddvod( ma jina vychodiska, ktera vedou k uzdraveni.
Zda se, Ze prvni dva dlivody jsou mnohem hlubsi, protoZe je potieba vylécit srdce ¢lovéka.
Nicméné vzdy zaleZi na mife hloubky zavislosti. VétSinou samo zavislé chovani natolik
devastuje osobnost ¢lovéka, Ze cesty k uzdraveni vedou pres brutdini uprimnost a otevienost,
disciplinu a vykazatelnost, ptes zodpovédné postaveni se minulosti a nalezeni smyslu

v budoucnosti.

Osobni odpovédi

Témata k diskusi:

1. Co konkrétné v tobé zanechala rodina?

2. Stalo se ti néjaké p¥ikofi, na které jsi nemél vliv, ale ono na tvij Zivot ano? Jaké a co
v tobé vyvolalo?

3. Jakym zplisobem se k tobé druzi chovali? Jak ses citil mezi druhymi?

4. Jak vypadaly okolnosti tvého prvniho uZiti navykové latky?
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Otazka prevzeti odpovédnosti

Pro zavislé je tézké prevzit zodpovédnost za své zavislé jedndni a za dlsledky jednani pod
vlivem. Maji pocit, Ze oni za to nemohou, Ze jsou pouze vysledkem. Citi se jako obét a ¢ekaji,
Ze to za né nékdo vyresi.

Mnozi maji rodinné pfislusniky nebo pratele, ktefi jim navic umoznili pokracovat se zavislym
jedndnim, snazili se jim pomoci tim, Ze zacali fesit dusledky ¢inl zavislého ¢lena rodiny.
Rodina a pratelé je vidy vytahli z prisvihu, takze nebyli nuceni zazit nasledky svych
rozhodnuti a ¢ina.

Pokud chces ziskat svobodu od zdvislého jedndni a zaZit vnitini proménu, budes muset zacit
tim, Ze prevezmes odpovédnost za své ciny a mysleni, prestanes se vymlouvat na minulost
a druhé. Pokud to neudélas, bude velmi obtiZné, abys svobody a uzdraveni dosdhl. To, co ti
zlstane, je mysleni obéti, které zjednodusené rika: ,,Jsem obéti okolnosti, to oni mohou za
to, jak jednam, kym jsem.” Zbyde pocit kfivdy, zrady, hnév, kritické mysleni, svadéni viny na
druhé, pasivita, sebelitost a friukdni a nakonec rezignace na jakoukoli pomoc.

Témata k diskusi a zamysleni

1. Mam velky strach z bolesti — drogy nebo jiné chovani uzivam, abych unikl bolesti.
2. Potiebuji okamzité uspokojeni, citit se dobfe.

3. Ziji ze dne na den. Jen preZivam.

4. Potiebuji utéct od problému.

5. Nerozumim svétu kolem sebe.

6. Citim se nepochopeny, odmitany.
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Cast 3

Uvod do relapsu

Jeden mladik se vratil k uzivani drog v den, kdy absolvoval jednolety pobytovy program
protidrogové Iécby. D4 se rozpoznat, kdy a proc jeho relaps zacal?

Dalsi muz relapsoval Sest let po dokonceni pobytového programu protidrogové [é¢by.
Po nékolika tydnech od relapsu se vratil k pravidelnému uzivani drog a nakonec se znovu
pfihlasil do programu na restart. Uvedl, Ze se po celych Sest let bez drog citil nesvj. Teprve
kdyzZ byl sjety, citil se normalné. Jak se tedy stat uplné svobodny?

Rychly prehled toho, o éem budeme dnes mluvit

llustrace z puzzle:
Relaps a uzdraveni je jako snazit se poskladat dohromady puzzle. Dnes se pokusime vzit tuto
hromadku kousk( a zacit je davat na spravné misto.

Relaps je ale slozZitéjsi nez puzzle, protoze ve skute¢ném Zivoté jsou nékteré kousky rozbité.
Nékteré byly zni¢eny. Jiné dilky tu nikdy od zacatku vaseho Zivota nebyly.

Potfebujeme pomoc, abychom poskladali dilky dohromady a mohli Zit plny Zivot.
Potfebujeme Bozi pomoc a potfebujeme i pomoc jinych lidi.

ProtoZe zavislosti a rodinné zazemi jsou u kazdého ¢lovéka velmi odlisné, neni ani relaps pro
viechny lidi stejny.

Je ale mnoho principd, které jsou stejné, a zakladni kroky z relapsu jsou velmi podobné. Lisi
se jen v detailech.
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Co znamena relaps/selhani

MozZnost selhdni/relapsu je tak pravdépodobnd, jak velkd je mira vaseho uzdraveni a zmén,
které jsi udélal.

Mnoho drogoveé zavislych, ktefi byli v Ié¢ebnych programech, nikdy skute¢né nevyresili vse
podstatné.

Jednim z nej¢astéjsich dlivodl selhani je, Ze se ¢lovék nedokaze vyporadat s problémy, které
nejsou samy o sobé zavislosti, ale mZou k ni vést, pokud se nefesi spravné.

NereSené oblasti Zivota vedou k rozvinuti nového druhu zavislosti.
Nékdy jina zavislost mliZe vést k selhani a nakonec k plvodni zavislosti.
Neni mozné se vyporadat pouze s povrchovymi problémy. Je potieba resit jak vnéjsi véci, tak

vnitini. Jak okolnosti zpUsobujici problémy, tak své osobni véci, postoje, hodnoty a
sebenahled.

JeZis rikd, Ze podle ovoce se poznd
strom, zdali je v porddku ci nikoli.

V prvnim Zalmu je Zivot také
pfirovndvdn ke stromu. Prectéte si
tento Zalm a zkuste si napsat par
praktickych rad, které vds napadayji,
a které by vam pomohly pochopit,
jak souvisi korenové problémy

s tim, jak vas Zivot vypadad. A co

muZete zménit.

Nebojte se celit strachu a bolesti. Vzdy existuji myty a pravda. Pokud nechceme strachu a
bolesti Celit, budou v nasich Zivotech vitézit myty, tedy rtzné polopravdy a pohddky o tom,
proc se nedokdZeme vyporddat s vécmi, které do naseho Zivota pfichdzeji. Tim, Ze pravdu
vytésnime, nenajdeme opravdovou svobodu, ale jen dalsi trapeni.
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Relaps (selhani) ma 2 hlavni faze

1. Suchy relaps
Jsem blizko k relapsu, ale jesté jsem fyzicky neuzil alkohol, drogu, anebo cokoli jiného.

Termin suchy relaps vychazi z oblasti zavislosti na alkoholu. ,,Suchy” znamen3, ze v sou¢asné
dobé neuzivam alkohol, ale jsem z néjakého dlivodu v ohroZeni, Ze selZu.

Postupné kroky suchého relapsu lze definovat — pozdéji se podivame na 37 krok( k relapsu.
Kazdy z nich je signdlem, Ze jste na cesté, kterd sméruje k problémim.

2. Mokry relaps
Porusil jsem abstinenci, uzil jsem navykovou latku nebo jsem udélal to, co bylo predmétem
mé zavislosti.

Nevyfesené problémy nebo kompromisy vzhledem pro mné “nebezpeénym oblastem” nastartuji
uzivani, které ma tendenci prer(st v pravidlenost .

Clovék mizZe byt na cesté k relapsu dlouhou dobu, a pfesto fikat: ,Jsem v porddku.” Dokonce
se muZe vrdtit ke kontrolovanému uZivdni své ndvykové Idtky a presto si fikat: ,,Jsem v
poradku.”
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Je kazdy relaps stejné zavazny?

Cim dfive zaénes hledat feseni, pomoc, ¢im vice “odkryjes karty” tim rychleji
muiZes byt z problému venku.

Relaps miiZe byt jednorazovy — zastavime jej v€as a vratime se k zdravému Zivotnimu stylu.

Otazky: Jak dlouho jsi abstinoval od Iécby? Mél jsi od té doby néjaké jednordzové poruseni
abstinence? Jak chdpes pojem jednordzové selhdni? Jak dlouho jsi ¢ekal, neZ jsi s tim vysel na
svétlo?

Relaps miiZe byt ale také katastroficky — mizZeme skoncit na hors$im misté, nez jsme byli
predtim.

Otazky: Jak dnes vypadd tvij den? Jak se to dotyka tvé prdce, rodiny, partnera, déti, volného
¢asu, emociondlIniho Zivota? Jak ¢asto a v jakych perioddch jsi uZival, neZ jsi vyhledal pomoc?

Relaps je jako hofici budova. Relaps je jako mit pozZdr ve svém domé. KdyzZ ho rychle uhasis,
omezi§ tim skody — ale stejné néjaké vzniknou. Cim déle ho nechds horet, tim vétsi je
destrukce — nejen ve tvém Zivoté, ale i v Zivotech lidi kolem tebe.

Relaps nici davéru rodiny a pratel. MuZes projit lécebnym programem. Vyjit ven a vrdtit se
do spolec¢nosti, miti prdci, uspéch. Za rok Ci dva se vratis k zdvislosti, protoZe jsi nezvlad|!
relaps. Tento cyklus se nékolikrat opakoval. Rodina a pratelé ztratili nadéji a prijali mysleni:
LVZdycky bude takovy.”
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Vzorec fazi relapsu

SVOBODA ZNAMENA: Zadna soucasna tajemstvi, aktivni feSeni problému, otevienost a
identifikace vlc¢i strachu a pocitdim, dodrZovani zavazk( (ke schlzkam, cirkvi, lidem, cilim,
sobé samému). Otevienost, upfimnost, primy o¢ni kontakt, oslovovani druhych beze strachu,
opravdové budovani vztahl s Bohem a druhymi. Odpovédnost.

ZAPOMINANI NA PRIORITY Odmitani. Uték. Zména v tom, co je daleZité. Jak travite svdj ¢as a
myslenky. Tajemstvi. Méné Casu/energie pro Boha, schiizky, cirkev. Vyhybani se podpore/
vykazatelnosti, povrchni rozhovory, izolovani, zmény cill. Posedlost vztahy, porusovani sliba,
zavazk(l. Zaméreni na materidlni véci, TV, zdbava. Odkladani, Ihani. Pocit pfehnané sebedlvéry.

FAZE 2

NAPETI Zvy$eny vliv emoci a nutkavych myslenek. Perfekcionismus, hodnoceni a posuzovani
motivl druhych, ¢teni myslenek, fantazie, masturbace, zavislé zachranovani, problémy se
spankem, potiZe se soustfedénim, hledani/vytvareni dramatu, pomluvy. PouZivani volné
prodejnych lékl proti bolesti, k navozeni spanku a kontrole vahy.

FAZE 3

ZRYCHLENI Vznikajici pocit marnosti. Nedostatek ¢asu na ddlezité véci. Uték do prace.
Neschopnost se uvolnit. Vynechavani jidla a prejidani (obvykle v noci). Pfetézovani.
Neschopnost identifikovat vlastni pocity/potreby. Opakované negativni myslenky. Podrazdéné,
dramatické vykyvy ndlad, obnova bazeni, nadmérné davky kofeinu, nadmérné cviceni, nervozita,
byt sam je tézké. Obtize naslouchat druhym. Vyhybani se podpore.

SUCHY
RELAPS

FAZE 4

ODEPSANOST Uték ke vzteku, boj se véim a se véemi. Krize v penézich, praci a sabotovani vztahd.
Sarkasmus, pfehnané reakce, neustéld zast a pocit kfivdy. Odstrkovani ostatnich, zvySena izolace,
obviflovani. Neschopnost snaset kritiku, defenzivni pfistup ke vSemu. ZaZivaci problémy, bolesti
hlavy, obsesivni (zaseklé) myslenky. Neschopnost odpoustét. Pocit grandidznosti, jedinecnosti.

FAZE 5

VYHORENI (Dosel benzin) Deprese. Panika, zmatenost, beznadéj, spanek - pfili§ mnoho/pfilis
malo. Nezvlada bézné véci, pesimisticky, bezmocny, unaveny, otupély. Chut utéct, mysleni na
uzivani, pratele a mista spojené s uzivanim. Izolovanost, lidé se na vas zlobi. SebezneuZzivani,
sebevrazedné myslenky, Zadné cile, rezim preZiti. Neodpovidani na telefonaty, ztrata nebo casté
zameskani prace, podrazdénost, vyhledavani starych pratel.

RELAPS UZiti drogy, alkoholu, jednani pro potlaceni ztraty smyslu, zlepSeni pocit(, energie

v

MOKRY
RELAPS

NAVRAT K ZAVISLOSTI. Piti, Ihani, manipulace. Drogy.

POKYNY: Nechte se inspirovat touto stupnici/kroky. Zkuste identifikovat konkrétni oblasti, které se vas
osobné tykaji. To, Ze mate priznaky suchého relapsu, neznamena, ze musite nakonec selhat. Na druhé
strané vam to mlZe pomoci pochopit divody a cestu k minulym relapstim a pomoci vdm vystoupit

z kruhu svoboda-relaps-zavislost-obnova- relaps-zavislost. Opétovné se vyskytujici pfiznaky ukazuji na
nebezpedi selhani.



Sedm davodu, pro¢ se abstinence rychle méni v
relaps

Prvnim a zasadnim krokem v kazdé prevenci je zjistit, co nas ohrozuje, jaké jsou

modely naSeho uvazovani a zvyky naseho chovani. | proto je niZe pfehled
nejcastéjSich davodu pro selhavani. Mohou byt ur€itym voditkem pro sebe-nahled,
pripadné pro ty, ktefi chtéji porozumét problémim svych blizkych. Vétsina lidi, pro to,
aby zvladli svou zavislost, nebo relaps, potfebuje vnéjsi pomoc. Zatimco nékdo
potfebuje podporu v ramci bézného kazdodenniho zivota, jini potfebuji dlouhodobéjsi
IéCebny program. BohuZel, sam zavisly nebo uzZivatel navykovych latek, které mu
zpusobuiji potize, €asto neni schopen rozpoznat, jaky druh pomoci je pro néj vhodny.
Proto je dobré vyhledat odbornou pomoc, ktera pomuize nejen rozeznat jaka forma
pomoci je pfihodna, nebo tuto pomoc také pfipadné zajistit.

Dlvody selhani:

1. Stres

a. VeSkery Cas vénuji praci.

b. Skryvam se pied problémy jako jsou dluhy, nevyfeSené partnerské a rodi¢ovské
zalezitosti. Odkladam jejich feSeni.

c¢. Nevychazim s penézi. Nedélam zadny dlouhodoby rozpocet.

d. Nemam vyfeSené problémy z minulosti.

Jdu nepfipraven do partnerského vztahu. Nebo Ziji v partnerském vztahu, ktery
neni harmonicky.

f. Mam Casté problémy se zdravim, nic mi na bolesti nepomaha.
g. Celim trestnimu stihani a nevim, co mé éeka.

h. Ztratil jsem blizkého, praci, partnera. Dozvédél jsem se néco hrozného. Nenadalé
situace ve mné vyvolavaji paniku a strach. Bojim se, co na mé jesté muize pfijit.

i. Nezvladam své emoce (samotu, deprese, Uzkosti, ...)

2. Nerealisticka o¢ekavani a mysleni

a. Nedokazu se vyrovnat s tim, Ze se nenaplfuji moje pfedstavy o druhych a Zivoté.
Citim zklamani, hnév a pocit marnosti, tak “pro¢ by sem se namahal”

b. Myslim si, ze pokud uz néjaky ¢as neuzivam navykové latky, jsem od zavislosti
vysvobozen, a mizu se sem tam napit nebo si néco dat, aniz bych znovu propadl|
zavislosti.

c. Myslim si, Ze kdyz pfestanu brat drogy, mGzu klidné uzivat alkohol.

2. Syndrom obéti - Stale cekam, Zze mé nékdo zachrani. Neuznavam, Ze jsem to ja,
kdo se rozhodl feSit svij zivot uzivanim navykovych latek. O¢ekavam, Ze se zméni
druzi, ktefi mdZou za mé trable, pak se zménim i ja&. Mam mnoho vycitek a
sebelitosti.

3. Stari pratelé - Je velmi tézké abstinovat, kdyz mam kolem sebe stale lidi, ktefi jsou
opili nebo uzivaji drogy. Jedno pfislovi fika, “s kym se schazi§, takovy jsi’. Velmi
Casto vedou k selhani nebo k dlouhodobému uzivani vztahy, ve kterych se pohybuiji.
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Mista, kde se pohybuiji - Casto jsem v prostiedi, kde alkohol nebo jiné navykové
latky jsou lehce dostupné a viditelné na kazdém kroku. Myslim si, Ze nemusim davat
pozor na to, kde se pohybuji a co sleduji, takZe to moc nefeSim.

Nechci pfijimat pomoc a vhodné ji pouzivat ve svém kazdodennim Zivot&. Casto
presvédcCuji sam sebe a druhé, Ze jsem v pofadku, Ze to zvladnu sam. Kdyz mi chce
nékdo pomoci, vnimam to spise jako kontrolu.

a. Nemam Zadny vykazatelny poradensky vztah
b. Nenavstévuji Zzadnou podplrnou skupinu

Nemam zadny smysluplny cil - Nena$el jsem nic, co by mé osobné& naplriovalo.
Stale citim prazdnotu.

Abstinuji jen kvali druhym nebo okolnostem - Neni to moje rozhodnuti abstinovat.

Abstinuji to jenom proto, abych se zbavil nepfijemnych vycitek.
Abstinuji to jenom proto, abych si udrZel partnera, rodinu, déti.
Abstinuji to jenom proto, abych neztratil bydleni, praci, prostfedky.
Abstinuji do chvile, nez se mi zlepSi zdravi nebo psychicky stav.

e oT P
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BlizSi pohled na relaps/selhani

»Relaps nezacind prvnim drinkem. Relaps zacind, kdyz se ¢lovék postupné vraci k chovdni
popsanému v tabulce pro suchy relaps. Pfedevsim popirani, izolace, zvyseny stres, nedostatek
odpocinku, Spatnd spolecnost, zhorsSeny usudek i malé kompromisy v hodnotdch a tak
podobné.”

Pokud chcete najit feSeni pro svuj relaps, zaméfte se na tyto tfi oblasti:

1.

Neumim odmitnout alkohol/drogu. VétSinou tady jde o problém s malou mirou
schopnosti Celit tlaku, kdyZ nam nékdo nabizi navykovou latku. Casto pomaha
jednoducha véta: “dsem zavislyna .......... a rozhodl jsem se nepit, nebrat.” ACkoli
véta zni jednoduse, pfedpoklada, Ze si jednak skutecné pfipoustime, ze jsme zavisli
(a to i kdyz pravé abstinujeme), tedy, Ze je to nas celozivotni boj, ale také, ze jsme
vnitiné skute¢né rozhodnuti abstinovat. Jisté je také nutné prekonat pocit odmitnuti,
ze kterého muzeme mit obavy, jeSté nez tuto vétu vyslovime. Ze zkusenosti vime, Ze
vétsina spole¢nosti reaguje s pochopenim, pokud se takhle jasné vyjadfime. Pokud
ne, je to spise signal k vyhybani se urcité spole€nosti nebo spoleCenskym akcim.
Samozfejmeé dealera drog timto zplisobem pravdépodobné neodradite. Samoziejmé
je lepsi, nez Celit takovymto vyzvam, se jim vyhnout. Zkuste si udélat prehled mist,
ktera jsou bezpelna, a ktera naopak a tém se vyhybat.

Téma diskuse: formy odmitani, asertivita, sebevédomi, vliv pratel a zdravé
vztahy

Nevim jak zvladnout chut’ na navykovou latku. V praxi se tyto touhy objevuji
Castéji v poCatcich abstinence a ¢lovék by si mél ujashovat, Zze jeho nahla touha je
jen vyjadreni procesu v mozku, které jsou vyvolany néjakou situaci: stres, obraz,
vuné, zdravi, setkani, atp. Minulé zkuSenosti s navykovou latkou, stale zustavaji v
“paméti” a jsou po urcitou dobu po ukonceni uzivani lehce aktivovany, coz vnimame
jako chut si dat, tzv. bazeni. Zde pomuze uvédoméni si, Ze s dobou v abstinenci bude
tato chut otupovana. Da se fict, ze po 5 az 7 letech bude tato chut v mezich “bezné
populace”. Nicméné je také potfeba fict, ze kazdé nové uziti tuto toleranci opét
snizuje. Pokud zjistime, jaké podnéty chut vyvolavaji, mizeme najit relativné ucinné
prostifedky, jak tuto chut’ v danou chvili otupit. Pomaha rozhovor (i telefonicky),
télesna aktivita, dostatecny odpocinek, modlitba, meditace, zapojeni do n&jaké
aktivity, tedy necekal pasivng, jestli touha odezni.

Téma diskuse: podnéty, zivotni styl, zvladani traumat, zdravé navyky

Nezvladam stresové situace. Ve stresu pouzivame dveé strategie. Prvnim je pozice
mrtvého brouka, druha je protiutok. Navykova latka muze byt obojim. Alkohol a
nékteré drogy jsou €asto Unikovou strategii, kdy se chceme “odpoijit” od problémdu,
naopak pudivé latky nam “pomahaji” zvladnout pracovni tempo, nabidnou nam pocit
nezdolné sily a sebevédomi. Proto je dllezité rozpoznat odkud stres prameni, a také
jaka je naSe pfirozena podvédoma reakce na né&j. Mnoha pfipadech je nutné se
zaméfit na snizeni miry stresu. Pfeorganizovat den, vytvofit si plan, mir domaci
rozpocet, mit Cas “pro sebe”, reflektovat své zdravi a nepfepinat se, nezanedbavat
stravu a mit dostatek télesné aktivity, byt soucasti komunity, ktera neni orientovana
pouze na vykon, neodkladat feSeni problému “na jindy”, mit dobrého radce, to jsou
dilezité aspekty prevence stresu. Mnoho lidi selhava protoze néktery z téchto
aspektl podcenuje.

Téma diskuse: prostiedi bézného zivota, podptirné vztahy, sebedisciplina,
volny ¢éas, odpoc€inek, naroky,
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Co konkrétné u tebe spousti postupné kroky k moznému relapsu? Budte

konkrétni:
1. Ve fyzické oblast
2. V pocitech a myslenkach
3. Ve vztazich
4, V duchovni oblasti (hodnoty, svédomi, vztah s Bohem,...)
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Zkuste se zamyslet, jak mlZete na tyto situace/prFiznaky relapsu reagovat

zdravé
Priklad:
Priznaky relapsu Zdravé reakce/strategie obnovy
1. Starosti o Zivot Vnimejte se jako Bozi dité.

Prijméte zplsob, jakym vas Buh stvofil.
Rozvijejte postoj vdécnosti. Dékujte Bohu za
kazdodenni zaopatfeni.

L, Zijte v pravdé.
2. Popirani ! P
Zapamatujte si biblické verSe. Ujasnéte si sva
falesna presvédceni. Jako zodpovédny clovék
mluvte pravdu.
3. Slibovani Zdravy zavazek k sttizlivosti.

Bud'te k sobé upfimni, neskryvejte se pred svym
potencialem k relapsu. Nastavte si jasné hranice
a pochopte spoustéce ve svém Zivoté.

Poznamka: Jednd se o symptomy nebo varovné pfiznaky, které predchazeji navratu

k drogdm, alkoholu nebo jinym zavislostem. Nejprve je ale nutné byt schopen tyto priznaky
vibec zpozorovat, oteviené se k nim priznat, popsat si je a nebagatelizovat je. Pfi setkanich
vzdy diskutujte jednotlivé priznaky, to jak je chapete, jak se miZou obecné projevovat, jak se
konkrétné projevuiji v Zivoté toho, kdo potfebuje pomoc. Az poté hledejte mozZnosti zralych a
funkcnich reakci, feSeni. Samoziejmé mizete pracovat s priklady, jednak s bible, ale také z

soucashého zivota.

Pro okamzité resSeni téchto priznakl musime reagovat rychle a zdravé, abychom zabranili
sklouznuti k relapsu.



Pfiznaky relapsu

Zdravé reakce (napiste si je o diskutujte)

4.

10.

11.

12.

Nutkavé pokusy vnutit stfizlivost ostatnim

Obrana

Nutkavé chovani

Impulzivni chovani

Tendence k osamélosti

Tunelové vidéni

Mensi deprese

Ztrata konstruktivniho planovani

Plany zacinaji selhdvat
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Pfiznaky relapsu

Zdravé reakce (napiste si je o konzultujte)

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

Zahalcivé snéni a mysleni na nesplnitelné

Pocit, Ze nic nemUze byt vyfeSeno

Nezralé pfani byt stastny

Obdobi zmatku

Podrazdénost

Snadno rozzlobeny

Nepravidelné stravovaci ndvyky

Nepravidelnost

Nepravidelné spankové navyky
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Pfiznaky relapsu

Zdravé reakce (napiste si je o konzultujte)

22.

23.

24,

25.

26.

27.

28.

29.

Ztrata dennich navykl a pravidelnosti

Obdobi hluboké deprese

Nepravidelna Gcéast na podpurnych
skupinach nebo setkanich cirkve

Postoj ,,Je mi to jedno”

Oteviené odmitnuti pomoci

Nespokojenost se Zivotem

Pocity bezmoci a beznadéje

Sebelitost
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Pfiznaky relapsu

Zdravé reakce

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

Myslenky na spolecenské piti

Védoma lez

Uplna ztrata sebevédomi

NeodOvodnénd zast

Ukonceni veskeré lécby a podporujicich
setkani

Pretrvavajici osamélost, frustrace, hnév a napéti

Zahajeni kontrolovaného piti

Ztrata kontroly
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Cast 4
Co muze pomoci

1. Modlitba, radce a odstup

V situacich, ve kterych si nevime rady, mame ¢asto tendenci reagovat zbrkle. Bud'se ji
snazime velmi rychle vyresit silové a ¢asto pouZzivame zpUsoby jako hnév, podrazdénost,
krik, dokonce nasili, nebo naopak zaujmeme postoj mrtvého brouka a utikdme od
problému. Resime ho vyhybanim se povinnosti, vymlouvanim, zatajovanim skute¢nosti a
pravdy, zlehcovanim a odvadénim pozornosti. V obou pfipadech je divodem potreba
zbavit se pocitu nemohoucnosti. Problémy tim ale NEZMIZi!

vvvvv

stojis.

a) Naijdi si ¢as na pravidelnou modlitbu.
Modlitba je vic nez fikat Bohu, co prozivas a co aktualné potfebujes. Modlitba je
zakladni krestanska dovednost, ve které mas prilezitost slySet od Boha, jak vidi tvij
Zivot, tvou situaci i okolnosti, ve kterych se nachazis. Naucit se slySet Boha stoji ¢as,

ktery si pro modlitbu vyhradis. Je dulezité, aby se stal pravidelnou soucasti tvého dne.

b) Je dobré na situaci a okolnosti, které predstavuji emocionalni zatéZ nebo neresitelny
problém, nereagovat okamzité a nechat si odstup. Selhani ¢asto prichazi pravé proto,
Ze jedndme zbrkle bez rozmyslu a rady. Vedle ¢asu na modlitbu je stejné dllezité,
abys probral situaci, ve které stojis nebo kterd je pfed tebou, se svym poradcem,
pastorem, nebo s nékym, kdo je zraly ve vife a v jeho Zivoté nejsou Zzadné zasadni
poklesky.

Pokud ale nebudes jednat podle rad, které jsi dostal, necekej Zzddnou zménu!

Vétsina situaci a problém{ ma feseni, které je trvalé a nevede k dalSim problém{m.
Nejhorsi je, kdyz jedname svéhlavé, nedbdme na rady a ¢ekdme, Ze se véci zméni. Pak,
prestoZe chceme véci vyresit, nakonec vedou k jesté vétsim potizim (princip snéhové
koule). Abychom jednali zrale, potfebujeme se to naucit. Abychom se néco naucili,
potifebujeme ucitele. Proto modlitba, radce a odstup.

Napis situaci, kdy jsi stdl pred situaci, kterd pro tebe predstavovala vyzvu.

Napis kde nebo u koho jsi hledal radu, jakou jsi dostal radu a jak jsi na ni reagoval.
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2. Trénink, cviceni

Cokoli v Zivoté délame dostatecné dlouho, prinasi zkusenost. Zkusenost je néco, o co se
pak opirdme. Jednoduchy pfiklad: cely Zivot jime a diky tomu mame zkuSenost. Vime, co
nam chutna a co nikoli. Pokud se navic zamérime na to, aby jidlo v nasem Zivoté prinaselo
néco dobrého, tedy ne pouze chutnalo ¢i nechutnalo, ale pfedevsim na zdravi, energii,
pocit Cerstvosti, idedlni vahu v poméru tuku a svalové hmoty, musime udélat vic nezZ jen
jist. Jednak si musime jako v predeslé kapitole najit radce, ktery ndm pom(ze stanovit
jidelnicek, k tomu vazany pohyb, a pak se téchto rad drzet dlouhou dobu, abychom si
vycvicili smysly — méli zkuSenost s tim, co je dobré pro nase télo a co ne. Bez dostate¢né
dlouhé doby, kdy takto jime a pohybujeme se, neuvidime efekt. Ale pokud se ndm podafi
si vytvorit dobry zvyk, pak pro nds bude snadné rozpoznat, které jidlo a kolik pohybu je
zdravého pro nase télo. A takhle je to v kazdé oblasti. Zjistit, co je dobré, spravedlivé a co
se Bohu libi, a pak to cvicit i tehdy, kdyZ se ndm nechce.

Ve kterych oblastech mam problémy si udrzet disciplinu a dobré zvyky! a jsem ohrozen
selhanim?

1. Osobni finance (podskrtni ano nebo ne)

a. vytvareji si pravidelné mésicni rozpocet Ano Ne
b. délaji rozpocet jen ,,na oko” Ano Ne
c. prestanou si délat mésiéni rozpocet Ano Ne
d. prestanou jej striktné dodrzovat Ano Ne
2. Vykazatelnost
a. prestanou se schazet s lidmi na skupinach v cirkvi Ano Ne
b. prestanou dochazet na podpurné skupiny nebo poradenstvi Ano Ne
c. maji tajemstvi pred svym partnerem Ano Ne
d. prestanou vyhleddvat radu a pomoc Ano Ne
3. Udrzeni si klicovych osobnich hodnot
a. Cas vénuji predevsim vydélavani penéz Ano Ne
b. ¢as vénuji predevsim zabavé nebo necinnosti Ano Ne
c. prestanou dbat na své svédomi Ano Ne
d. prestanou aktivné resit problémy z minula (dluhy, vztahy...) Ano Ne
e. zacnou se schazet s lidmi, se kterymi drive ,brali“ Ano Ne
f.  hledaji si partnerku bez ohledu na hodnoty, které pfijali Ano Ne
4. Vrati se k rezimu, ktery Zili v minulosti
a. prestanou si planovat den a tyden Ano Ne
b. zacnou nepravidelné spat Ano Ne
c. svlj ¢as nevénuji nééemu bohulibému Ano Ne
d. zacnou se prejidat nebo naopak nedostatecné jist Ano Ne
e. prestanou se pravidelné modlit Ano Ne
f. prestanou pravidelné Cist bibli Ano Ne
5. chybi ti tady nékteré oblasti, ve kterych si nedokazes udrzet disciplinu?
a.
b.

1 Nové navyky a postoje se ¢asto vytvareji 90 dni. Potfebujeme vidét kazdou z téchto zakladnich Zivotnich
disciplin jako kroky v procesu uzdraveni.



3. Planovani

Proces zmény je Casto bolestivy a frustrujici

Muzes se v novych zplisobech mysleni a jedndani citit jako v cizim kabaté. Pro¢? ProtoZe jsi
takto nikdy predtim neZil. Je to nové uzemi — mimo tvoji komfortni zénu. Citi§ se zmateny,
frustrovany, protoze toto Uzemi neznas. Je to désivé.

Velmi ¢asto jen tim, Ze ¢lovék prestane urcité véci délat, vznikne po nich prazdnota.
Najednou ma ¢lovék Cas, ktery nevi, jak vyplnit, nudi se. Po vysazeni drogy nebo alkoholu, ale
i zavislého jedndni ztrati pocit euforie, nékdo vyznamu, nékdo smyslu Zivota, nékdo naopak
zacne citit psychickou nebo fyzickou bolest. Zména a uzdraveni chtéji ¢as, také odvahu a
predevsim tvrdou pracil

Lépe se vam bude pracovat na zméné, kdyz k tomu budete mit nastroje. Jednim z dobrych
nastroju je plan. Plany zacinaji tim, Ze si vytvorite okruh otazek, na které budete hledat
odpovédi.

Odpovéz:

Otdazka: Napiste si, kde budete za 5 let, pokud se nezménite.
Tvoje odpovéd:

Otdzka: Uvedte 30 dlvodd, proc se nikdy nechcete vratit k tomu starému zpGsobu.
Tvoje odpovéd:

Zkuste si takové otazky vytvofit nyni.

Otazka:
Tvoje odpovéd:

Otazka:
Tvoje odpovéd:

Otazka:
Tvoje odpovéd:

Otazka:
Tvoje odpovéd:
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Pohled apostola Pavla na proces zmény a uzdraveni

Koloskym 3:1

Kdyz jste byli vzkfiSeni s Kristem, vztahujte se k nebeskym vysindm, kde Kristus sedi po
BoZi pravici. Myslete na nebeské véci, ne na pozemské, vidyt jste zemfeli a vas Zivot je s
Kristem ukryt v Bohu. AZ se ukaZe Kristus, vas Zivot, tehdy se s nim ve slavé ukazZete i vy.
Umrtvéte proto své pozemské sklony - smilstvo, necistotu, vasen, zlé choutky a hlavné
chamtivost (coZ je modlarstvi), nebot kvili takovym vécem prichazi na neposlusné lidi
BoZi hnév. | vy jste se tak dfive chovali; kdysi jste takto Zili. Ted ale to vSechno - zufivost,
hnév, zast, urazky i sprosté reci - odstrante ze svych ust. NelZete jedni druhym, kdyz jste
jiz odlozili své staré ja s jeho skutky a oblékli se do nového ¢lovéka, ktery se poznanim
obnovuje k obrazu svého Stvofitele. Zde uz neni zadny Rek a Zid, obfezany a neobtezany,
barbar a divoch, otrok a svobodny. VSechno a ve vsech je Kristus! Proto se jako Bozi
vyvoleni, svati a milovani oblecte niternym soucitem, laskavosti, pokorou, mirnosti a
trpélivosti. Budte mezi sebou sndsenlivi, a ma-li nékdo k nékomu vyhrady, odpoustéjte si
navzajem. Tak jako Pan odpustil vam, odpoustéjte i vy. Nadto vidy budte obleceni
laskou, ktera je poutem dokonalosti. Ve vasich srdcich at vladne Kristtiv pokoj - pravé k
nému jste byli povolani v jednom téle. Budte vdécni. Slovo Kristovo at ve vas prebyva v
hojnosti. Navzajem se ve vSi moudrosti vyucujte a napominejte. S vdé¢nosti v srdci
zpivejte Bohu Zalmy, chvalozpévy a duchovni pisné. Cokoli délate, at uz ve slovech i
skutcich, vSechno to Cirite ve jménu Pana JeziSe a dékujte skrze néj Bohu Otci.

Vypis si zde vse, co na zakladé téchto Pavlovych slov prakticky udélas.
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Opakovani: Jak poznas, Ze jsi na cesté ke svobodé a uzdraveni ze zavislosti.

Pokud to shrneme:

1. Uzdraveni znamena najit pravdu o mné a svété kolem mne

2. Uzdraveni znamena aktivni feSeni probléma minulosti

3. Uzdraveni znamena znovuvybudovani zdravych osobnich navykd, postojd, vztahi
v rodiné a mimo ni

Poznas to podle téchto indicii:

Nemads zadna soucasna tajemstvi, aktivné resis problémy, vnimas své obavy a pocity a
neutikas od nich, dodrzujes zdvazky ke schizkam, vici cirkvi, lidem, osobnim cilim a sobé. Jsi
otevreny, upfimny, nemas problém drzet o¢ni kontakt, oslovovat druhé bez vycitek svédomi,
rozvijis vztah s Bohem a druhymi. Jsi zodpovédnost.
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Cast 5

Zrala cesta zivotem

Dokonaly Zivot nékdo popisuje jako Zivot bez problém. Takhle se ale jen stéZi d4 na nas Zivot
divat. Zivot je spi$e cesta, pfibéh, ktery se teprve pise, a nékdy i pfitomnost bolesti, nemoci,
potizi mUze byt pro nds v kone¢ném disledku dlezitad a prospésna. Pribéh naseho Zivota,
pokud ma mit charakteristiky radosti, pokoje, naplnéni a usmireni se sebou a druhymi, je
spiSe cesta k uplné zodpovédné svobodé, k plnosti naseho potencialu, ke smyslu Zivota,

k naplnéni v dobrych vztazich, k Zivotu, kde jsme spokojeni s tim, co Zijeme, k sluzbé
druhym... Skuteény Zivot je vic nez jen uspokojovani svych potieb a své touhy.

1. Cesta ke zralosti zacina virou a nadéji

Nadéje na néco dobrého vychazi z viry v nékoho nebo v néco. Vira je podstatou i divodem
pro nadéji na zménu. Bez viry v to, co jeSté neni vidét, toho nelze ani dosahnout. Kdybychom
nevérili, ze véci mlzou v budoucnosti vypadat jinak, nikdy bychom se na cestu zmény
nevydali. Vira neni sebeklam, jak ji néktefi lidé interpretuji. MlzZe byt maximalné falesna, to
znamena, Ze jsme se nechali nékym napalit. Je to pravé vira, ktera nds vede k ¢inu, a proto je
velmi dileZité védét, komu a cemu jsme uvéfili. Vira se neboji toho, Ze bude provérena.
Naopak bez viry si musi ¢lovék zakryvat odi a tvafrit se, Ze problém neexistuje.

Vira vidy stoji na pravdé: Jezi$ v evangeliu Jana fika: ,,Poznds pravdu a pravda té osvobodi.”

1. Pravdu o Bohu
2. Pravdu o svété kolem
3. Pravdu o sobé samém

Mozné otazky k diskusi:

Proc véris, ze mda smysl na sobé pracovat?

Jak poznds, Ze tva vira nebo nadéje je faleSna?
Jak poznas, komu dlvérovat a komu ne?

Co je to slepad vira a jak se ve tvém Zivoté mUze projevit?

Precti si 11. kapitolu Zidim, kde rizni lidé dosdhli diky vife tuspéchu.
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2. Cesta ke zralosti vede skrze problémy

Problém mUize znamenat nejistotu, trapeni, zklamani, fyzickou nebo psychickou namahu a
nikdy nevime, jak véci dopadnou. Pokud se navic problémy vynofi zCistajasna a ohroZuji nas
zpUsob Zivota, nase sny, nase finance, nas majetek, nase rodiny, pratele, pak jejich intenzitu
prozivame velmi osobné a silné. Casto v prvni fazi hledame viniky a proZivdme navaly hnévu.
V druhé fazi prichazi strach. Strach nas paralyzuje Uzkosti a touhou utéct, nechat to na jinych.
Zbavit se hnévu a strachu znamend ddt pfileZitost k vyreseni problému nebo prijeti reality bez
toho, abychom museli rezignovat na Zivot. Nejlépe to je mozné ukdzat na prikladu ¢lovéka,
ktery se z niceho nic ocitne na voziku. MUZze cely Zivot prozit v hnévu a strachu, nebo najit
jinou kvalitu Zivota, ve které bude vdécny, spokojeny, radostny a obohacujici. VSe zalezi na
tom, jak se ke svym problémUim postavi. ProtozZe postavit se ¢elem svym dluhiim, zbavit se
strachu, vede k tomu, Ze mGzeme dluhy vyresit a byt v této oblasti svobodni.

Jezis svym ucednikdm rekl: ,Tyto véci jsem k vdm promluvil, abyste méli pokoj ve mné - ve
svéteé mdte strast, ale budte dobré mysli, jd jsem svét premohl.” Jezis to Fika svym
ucednikiim predevsim z diivodu, aby je zbavil strachu.

Problémy jsou pfirozenou soucdsti Zivota
Problémy jsou také pfrilezitosti ke zméné
Vétsina problém( ma reseni
Na problémy tady nejsi sam

PwnNPE

Mozné otazky k diskusi:
Co v budoucnosti v tobé vyvolava pocity strachu a nejistoty?
Jak ses v minulosti stavél vici svym problémim?

vvvs

Co ti pomaha nebo by mohlo pomoci se zbavit strachu?

Strach z lidi ¢lovéka nakonec ochromi, kdo doufd v Hospodina, vsak Zije v bezpeci. Prislovi 29:25

V ldsce neni Zadny strach. Ldska, jeZ doSla naplnéni, zahdni strach pryc, nebot strach prindsi
muka. Kdo se vsak boji, nedosel v Idsce k naplnéni. 1. janova 4:18

Meéjte z toho jen radost, bratfi moji, kdykoli upaddte do riznych zkousek. Vite prece, Ze
zkouseni vasi viry prindsi vytrvalost. Nechte vsak vytrvalost dozrdt, abyste byli dokonali a
uplini a nic vam neschdzelo. Schdzi-li nékomu z vas moudrost, at Zada Boha, a ten mu ji da -
je prece stédry ke vSsem a bez vyhrad! jakub 1:2-5
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3. Cesta ke zralosti vede skrze vztahy

Dvé nejvétsi prikazani v bibli se tykaji vztahl. Vztahtl s Bohem a vztaht s lidmi. Ustfedni
slovo v téchto prikdzanich je MILUJ. Laska je aktivni pfistup k druhému, vici kterému
projevujeme naklonnost, dobro a se kterym neseme spole¢né rizna biremena, ktera by jinak
pro nds samotné byla pfilis tézka. Boha mame milovat celym srdcem, mysli a silou a své blizni
jako sebe sama.

JeZis nds povzbuzuje, abychom se vuci druhym chovali tak, jak chceme, aby se oni chovali vici
nam.

Zralost se projevuje schopnosti milovat druhé. Vztahy vybudované na zakladé nasich
schopnosti druhé ohromit tim, co umime nebo jak vypaddme, na zakladé predem
vykalkulovanych dobrych skutkd, abych se zalibil, tim, Ze vSemu rozumim a umim poradit,
nejsou zralé, ale je v nich zavislost na okolnostech a prazdnota. Naproti tomu zrald laska je
schopna milovat i navzdory okolnostem.

Kdybych mluvil v jazycich lidi i andéll, bez lasky je to jen dunéni zvonu, finceni ¢ineld.
Kdybych umél prorokovat, rozumél vSéem tajemstvim, mél vSechno poznani a viru, Ze bych
i hory prenasel, bez lasky nejsem nic. Kdybych rozdal vSe, co mam, kdybych dal i vlastni
télo, abych se proslavil, bez lasky je mi to k niéemu. Laska je trpéliva, je laskava, laska
nezavidi, laska se nevychlouba ani nepovysuje; neni hrubd, nehleda svij prospéch, neni
vznétliva, nepocita krivdy, neni Skodoliba, ale raduje se z pravdy; vSechno snasi, vSemu
véri, vidycky doufd, vSechno vydrii. Laska nikdy neskonci.

1. Kor. 13

s_ s s\

Tak jako na budovani vztaht lasky musime byt pozorni na Spatnou spolecnost, ktera kazi
dobré mravy. V kazdém pripadé diky dobrym vztahiim muazeme rust ke zralosti, protoze
nam pomahaji vidét sami sebe zdravé, jsou zde, kdyzZ potfebujeme poradit nebo pomoci a
v neposledni fadé nam poskytuji emocionalni utocisté.

Mozné otazky k diskusi:

Co nejcastéji rozbijelo tvé vztahy s druhymi?

Kterou z téchto charakteristik lasky je pro tebe tézké projevovat a proc?
Jak ti mGzZe pomoci ke zralosti to, Ze budes druhym projevovat lasku?

Jak ti mGze s tvymi problémy pomoci Bih?

37



Cast 6

DalsSi podnéty k diskusi o zdravém
zivotnim stylu - kroky ke zralosti

Podivejme se bliZze na to, jaké jsou kroky ke zralosti zdravého ¢lovéka. U kazdého kroku ke
zralosti uvidite, co musi ¢lovék zvladnout, aby v dané etapé Zivota dosahl zralosti. V kazdé
Zivotni etapé musi tomuto ¢lovéku pomahat i ostatni ¢lenové rodiny a blizci. Pokud rodina
nebo blizci neposkytuji spravny druh podpory, pak bude pro dité mnohem tézsi dosahnout
zralosti. Nezvladnuti podpory v rlstu vytvari problémy, které mohou v dospélosti vést

k problémm s chovanim nebo zavislosti.

Etapy zZivota?

1. Kojenec
2 Dité

3. Dospély
4. Rodi¢

5. StareSina

2 Tyto Zivotni etapy jsou prevzaty z knihy: Zivotni model: Zivot podle srdce, které ti dal JeZi§:

do 3 let

4-12let

13 let - do narozeni 1. ditéte

od narozeni 1. ditéte az do dospélosti nejmladsiho ditéte

pocinaje okamzikem, kdy se nejmladsi dité stane dospélym

James Friesen, E. James Wilder, Anne M. Bierling, Rick Koepcke a Maribeth Poole.
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Ukazatele zralosti jednotlivych zivotnich etap

KOJENEC3: Narozeni az 3 roky

Sem jsou zarazeni novorozenci a batolata az do veéku, kdy jsou schopni uc¢inné vyjadfit své

potreby.

Primarni ukol, ktery je tfeba splnit v této etapé: naudit se pfijimat

Primarni vysledny problém v dospélém Zivoté, pokud tento ukol neni splnén: slabé nebo

bourlivé vztahy.

CO SE MUSIM NAUCIT

UKOLY PRO RODINU A
BLiZKE

KDYZ SE TO NEPOVEDE

1. Zije v radosti.
Rozsifuje schopnost
radosti, uci se, Ze
radost je normalni
stav ¢lovéka, a
buduje silu radosti.

Rodice se raduji z nadherné a
jedinecné existence ditéte.

Slaba identita; ve vztazich s
ostatnimi prevlada strach a
chlad.

2. Uéi se divérovat.

Rodice si s kojencem vytvéreji
silné, laskyplné pouto - pouto
bezpodminecné lasky.

Ma potize s navazovanim
vazeb - coz Casto vede k
manipulativni, sebestredné,
izolované nebo nespokojené
osobnosti.

3. Udi se prijimat.

Poskytuje péci, ktera odpovida
potfebam kojence, aniz by o to
kojenec Zadal.

Je uzavreny, odtazity, sebe
stimulujici a nereagujici.

Ma neschopnost regulovat
emoce.

4. Zacina organizovat
sebe sama do
osobnosti
prostfednictvim
vztah(.

Objevuje skutecné
charakteristiky jedinecné identity
kojence, a to prostfednictvim
pozornosti vénované chovani a
povaze ditéte.

M3 nekontrolovatelné
emocni vybuchy,
nadmérné obavy a
deprese.

5. Udi se, jak se z kazdé
neprijemné emoce
vratit k radosti.

Poskytuje dostatecné bezpedi a
spolecnost béhem obtizi, aby se
kojenec mohl vratit k radosti z
jakychkoli jinych emoci.

Vyhyba se ur¢itym emocim,
unikd pred nimi nebo v nich
uvizne.

3
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Osobni sebehodnoceni

1. Projdéte si kazdy z 5 osobnich Ukoll ve sloupci 1 a zhodnotte se. Jakou miru zralosti
jste dosahli v jednotlivych oblastech zralosti?

2. Jak se to projevovalo ve vasem détstvi?

3. Podivejte se na ukoly pro rodinu a blizké ve sloupci 2. Ohodnotte svou rodinu na
stupnici 0-10, kde 0 znamenad Zadnou podpora a 10 znamena vynikajici podpora, kterou vam
rodice a dalsi blizci poskytovali v détstvi.

4, Podivejte se na problémy uvedené ve sloupci 3. Se kterymi z téchto problémU dnes
bojujete?

5. Ktery ze vSech problém{ uvedenych ve sloupci 3 je dnes vasim nejvétSim problémem?
6. Kdyz se podivate na miru zralosti v rdznych oblastech - sloupec 1, vidite souvislost

mezi svym problémem, ktery ve svém Zivoté nezvladate, a mirou zralosti naplnéné potreby?
Jaké kroky muzete podniknout, abyste danou kvalitu zralosti ve svém Zivoté zvladli jiz dnes?
Nezapomernte, Ze vasi blizci maji klicovou roli v tom, aby vdm pomohli tento uUkol zvladnout -
sloupec 2.
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DITE: Vék od 4 do 12 let

Vék 12 let je nejzazsi vék, kdy Ize tuto fazi ukondit.

Primarni ukol, ktery je tfeba v této fazi splnit: péce o sebe sama

Primarni vysledny problém v dospélém Zivoté, pokud tento kol neni splnén: Neprebirani

odpovédnosti za sebe sama.

CO SE MUSIM NAUCIT

UKOLY PRO RODINU A
BLiZKE

KDYZ SE TO NEPOVEDE

1. Ptd se nato, co
potiebuje - mdlZe fict,
co si mysli a citi.

U¢i a umoznuje ditéti
vhodné vyjadrit své
potreby.

Proziva neustalou frustraci a
zklamani, protoze jeho
potfeby nejsou naplnény;
Casto je pasivné agresivni.

2. UCi se, co pfinasi osobni
uspokojeni.

Pomaha ditéti vyhodnotit
disledky vlastniho chovani a
urcit, co ho uspokojuje.

Je posedly nebo zavisly na jidle,
drogach, sexu, penézich nebo
moci a zoufale se snazi najit
uspokojeni.

3. Rozviji dostate¢nou
vytrvalost, aby délal
tézké véci.

Vyzyva a povzbuzuje dité, aby délalo

obtizné ukoly, na které se dité neciti.

Proziva nelspéch, zUstava
zaseknuty a nespolehlivy, je
pohlcen pohodinosti a Zivotem
ve fantazii.

4. Rozviji osobni zdroje a
nadani.

Poskytuje prilezitosti k rozvijeni
jedinecnych talentd a zajma
ditéte.

Napliuje zivot neproduktivnimi
¢innostmi navzdory schopnostem
danym Bohem.

5. Pozndva sam sebe a
prebira zodpovédnost
za to, aby se stal
srozumitelnym pro
ostatni.

Vede k objevovani
jedinecnych vlastnosti srdce
ditéte.

Nerozviji pravou identitu,
pfizpUsobuje se vnéjsim
vliviim, které identitu
deformuji.

6. Chape, jak zapada do
historie i do celkového
obrazu toho, o ¢em je
Zivot.

Vzdélava dité o historii rodiny
i o historii Bozi rodiny.

Citi se odpojen od historie a
nedokdaze se ochranit pred Izi
nebo dysfunkcemi v roding,
které se predavaji dal.
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Osobni sebehodnoceni

1. Projdéte si kazdy z 5 osobnich Ukoll ve sloupci 1 a zhodnotte se. Jakou miru zralosti
jste dosahli v jednotlivych oblastech zralosti?

2. Jak se to projevovalo ve vasem détstvi?

3. Podivejte se na ukoly pro rodinu a blizké ve sloupci 2. Ohodnotte svou rodinu na
stupnici 0-10, kde 0 znamenad Zadnou podpora a 10 znamena vynikajici podpora, kterou vam
rodice a dalsi blizci poskytovali v détstvi.

4, Podivejte se na problémy uvedené ve sloupci 3. Se kterymi z téchto problémU dnes
bojujete?

5. Ktery ze vSech problém{ uvedenych ve sloupci 3 je dnes vasim nejvétSim problémem?
6. Kdyz se podivate na miru zralosti v rdznych oblastech - sloupec 1, vidite souvislost

mezi svym problémem, ktery ve svém Zivoté nezvladate, a mirou zralosti naplnéné potreby?
Jaké kroky muzete podniknout, abyste danou kvalitu zralosti ve svém Zivoté zvladli jiz dnes?
Nezapomernte, Ze vasi blizci maji klicovou roli v tom, aby vdm pomohli tento uUkol zvladnout -
sloupec 2.
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DOSPELY: Vék 13 let aZ do narozeni prvniho ditéte

Vék 13 let je zhruba nejranéjsim vékem, kdy lze pInit Ukoly na Urovni dospélého ¢lovéka.

Primarni ukol, ktery je tfeba v této fazi splnit: péce o dvé osoby soucasné.

Primarni vysledny problém pfi nesplnéni tohoto ukolu: chybi schopnost byt ve vzajemné

uspokojivych vztazich.

CO SE MUSIM NAUCIT

UKOLY PRO RODINU A
BLiZKE

KDYZ SE TO NEPOVEDE

1. Pecuje o sebe i o druhé
soucasné ve vzajemné
uspokojivych vztazich.

Poskytuje moznost Ucastnit se
Zivota skupiny.

Je sebestredny, zanechava
ostatni lidi nespokojené a
frustrované.

2. ZGstava stabilni v
obtiznych situacich a
umi sobé i druhym
vratit radost.

Potvrzuje, Ze mlady dospély
zvladne tézké chvile.

Podléha tlaku vrstevnik( a
Ucastni se negativnich a
destruktivnich skupinovych
aktivit.

3. Navazuje vazby s
vrstevniky; rozviji
skupinovou identitu.

Poskytuje pozitivni prostredi a
aktivity, kde se mohou vrstevnici
sblizit.

Je samotaf, se sklonem k
izolaci; projevuje
nadmérnou dlleZitost pro
sebe.

4. Prijima odpovédnost
za to, jak osobni
jednani ovliviiuje
ostatni, véetné
ochrany druhych
pred sebou samym.

Uci mladé dospélé, Ze jejich
chovani md dopad na ostatni a
ovliviuje historii.

Je panovacny, skodlivy,
obvifiuje a nechrani druhé.

5. Pfispiva ke komunité;
vyjadfuje, kdo jsme v
ramci prislusnosti ke
komunité.

Poskytuje prileZitost zapojit se do
dalezitych ukoll komunity.

Nestdva se zivotadarnym
pfinosem pro komunitu, je
zahledény do sebe a vyuZiva
druhé - vyCerpava spolecnost.

6. Vyjadruje
charakteristiky svého
srdce prohlubujicim
se osobnim stylem.

Drzi mladého ¢lovéka v
zodpovédnosti a zdroven prijima
a potvrzuje aspekty jeho pravého
ja.

Je nucen "hrat role", aby se
svétu osveéddcil, dosahl
vysledkd a nasel uznani..
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Osobni sebehodnoceni

1. Projdéte si kazdy z 5 osobnich Ukoll ve sloupci 1 a zhodnotte se. Jakou miru zralosti
jste dosahli v jednotlivych oblastech zralosti?

2. Jak se to projevovalo ve vasem détstvi?

3. Podivejte se na Ukoly pro rodinu a blizké ve sloupci 2. Ohodnotte svou rodinu na
stupnici 0-10, kde 0 znamena Zadnou podpora a 10 znamena vynikajici podpora, kterou vam
rodice a dalsi blizci poskytovali v détstvi.

4, Podivejte se na problémy uvedené ve sloupci 3. Se kterymi z téchto problémU dnes
bojujete?

5. Ktery ze vSech problém{ uvedenych ve sloupci 3 je dnes vasim nejvétSim problémem?
6. KdyZ se podivate na miru zralosti v riznych oblastech - sloupec 1, vidite souvislost

mezi svym problémem, ktery ve svém Zivoté nezvladate, a mirou zralosti naplnéné potreby?
Jaké kroky muzZete podniknout, abyste danou kvalitu zralosti ve svém Zivoté zvladli jiz dnes?
Nezapomernite, Ze vasi blizci maji klicovou roli v tom, aby vdm pomohli tento kol zvladnout -
sloupec 2.
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RODIC: Narozeni prvniho ditéte aZ do dospélosti nejmladsiho ditéte

Primarni ukol, ktery je tfeba v této fazi splnit: obétavé pecovat o déti.

Primarni vysledny problém pfi nesplnéni tohoto uUkolu: vzdalené nebo konfliktni rodinné

vztahy.

CO SE MUSIM NAUCIT

UKOLY PRO RODINU A
BLiZKE

KDYZ SE TO NEPOVEDE

1. Chrani, slouzi a
tési se z rodiny.

Spolecenstvi dava obéma rodicim
moznost obétavé prispivat na
rodinu.

Rodinni pfislusnici jsou
(1) ohrozeni,

(2) jsou deprivovani a
(3) citi se bezcenni
nebo neduleziti.

2. Vénuje se péci o déti,
aniz by ocekaval, Ze se
o néj déti na oplatku
postaraiji.

Spolecenstvi podporuje obétavé
rodicovstvi.

Déti se musi starat o rodice,
coz je nemozné a Casto to
vede (1) ke zneuZivani déti a/
nebo (2) k "rodicovstvi" déti -
coz ve skutecnosti blokuje
jejich dospélost, misto aby ji
usnadfiovalo.

3. Umoznuje a
poskytuje
duchovni rodice a
sourozence svym
détem.

Spolecenstvi podporuje vztahy
mezi détmi a ¢leny SirSi duchovni
rodiny.

Déti jsou zranitelné vuci tlaku
vrstevnikdl, sektam,
jakémukoli nestésti a maji
mensi Sanci uspét v Zivotnich
cilech. Rodice jsou bez
podpory Sirsi rodiny pretizeni.

4. Ui se, jak déti provést
tézkymi chvilemi a
vratit jim radost z
jinych emoci..

Spolecenstvi podporuje rodice tim,
Ze jim poskytuje povzbuzeni,
vedeni, prestavky a pfilezitosti k
nacerpani novych sil.

Vznikaji beznadéjné,
depresivni, rozpadajici
se rodinné jednotky.
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Osobni sebehodnoceni

1. Projdéte si kazdy z 5 osobnich Ukoll ve sloupci 1 a zhodnotte se. Jakou miru zralosti
jste dosahli v jednotlivych oblastech zralosti?

2. Jak se to projevovalo ve vasem détstvi?

3. Podivejte se na ukoly pro rodinu a blizké ve sloupci 2. Ohodnotte svou rodinu na
stupnici 0-10, kde 0 znamenad Zadnou podpora a 10 znamena vynikajici podpora, kterou vam
rodice a dalsi blizci poskytovali v détstvi.

4, Podivejte se na problémy uvedené ve sloupci 3. Se kterymi z téchto problémU dnes
bojujete?

5. Ktery ze vSech problém{ uvedenych ve sloupci 3 je dnes vasim nejvétSim problémem?
6. Kdyz se podivate na miru zralosti v rdznych oblastech - sloupec 1, vidite souvislost

mezi svym problémem, ktery ve svém Zivoté nezvladate, a mirou zralosti naplnéné potreby?
Jaké kroky muzete podniknout, abyste danou kvalitu zralosti ve svém Zivoté zvladli jiz dnes?
Nezapomernte, Ze vasi blizci maji klicovou roli v tom, aby vdm pomohli tento uUkol zvladnout -
sloupec 2.
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STARSINA: Zaéina, kdyz se nejmladsi dité stane dospélym

Primarni ukol, ktery je tfreba v této fazi splnit: schopnost starat se o komunitu.

Primarni vysledny problém pfi nesplnéni tohoto uUkolu: celkova vyspélost spolecenstvi klesa.

CO SE MUSIM NAUCIT

UKOLY PRO RODINU A
BLiZKE

KDYZ SE TO NEPOVEDE

1. Vytvéri presnou
identitu komunity a
jedna jako ja
uprostred obtiZi.

Komunita uznava starsi lidi v
komunité.

Dochazi k nesmyslnosti,
neporadku, ztraté orientace
a rozpadu vSech
spolecenskych struktur od
vlady po rodinu.

2. Ocenuje kazdého
¢lena komunity a tési
se z pravého jav
kazdém jednotlivci.

Komunita poskytuje starSim lidem
prilezitosti, aby se zapojili do vSech
ostatnich fazi zralosti.

Zivotodarné interakce se
zmensuji, stejné jako
Zivotodarna vzajemna zavislost,
coz brzdi riist spolecenstvi.
Krehci, ohrozeni lidé se
nedokazou uzdravit ani prezit.

3. Pecluje o potreby a
zralost komunity

Spolecenstvi vytvafi strukturu,
ktera pomaha starS$im vykonavat
jejich praci a kterd umoznuje lidem
ve vsech stadiich zralosti spravné
komunikovat s lidmi v ostatnich
stadiich a naslouchat moudrosti
zralosti.

Kdyz starsi nevedou, vedou je
nekvalifikovani lidé, coz vede k
nezralym interakcim na vSech
urovnich komunity.

4, Dava zivot tém, kdo
nemaji rodinu,
prostfednictvim
duchovni adopce.

Klade velky dliraz na to, aby
bylo duchovni rodinou pro ty,
ktefi Zadnou rodinu nemaji.

KdyzZ se o lidi bez rodiny
individualné nikdo nestara,
roste chudoba, nasili, krize,
kriminalita a duSevni poruchy.
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Osobni sebehodnoceni

1. Projdéte si kazdy z 5 osobnich Ukoll ve sloupci 1 a zhodnotte se. Jakou miru zralosti
jste dosahli v jednotlivych oblastech zralosti?

2. Jak se to projevovalo ve vasem détstvi?

3. Podivejte se na Ukoly pro rodinu a blizké ve sloupci 2. Ohodnotte svou rodinu na
stupnici 0-10, kde 0 znamena Zadnou podpora a 10 znamena vynikajici podpora, kterou vam
rodice a dalsi blizci poskytovali v détstvi.

4, Podivejte se na problémy uvedené ve sloupci 3. Se kterymi z téchto problémU dnes
bojujete?

5. Ktery ze vSech problém{ uvedenych ve sloupci 3 je dnes vasim nejvétSim problémem?
6. KdyZ se podivate na miru zralosti v riznych oblastech - sloupec 1, vidite souvislost

mezi svym problémem, ktery ve svém Zivoté nezvladate, a mirou zralosti naplnéné potreby?
Jaké kroky muzZete podniknout, abyste danou kvalitu zralosti ve svém Zivoté zvladli jiz dnes?
Nezapomernite, Ze vasi blizci maji klicovou roli v tom, aby vdm pomohli tento kol zvladnout -
sloupec 2.
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Dalsi poznamky k modelu Zivotnich rolim a etap
Pfi pohledu na vSechny sloupce kazdé faze:
Nejprve se podivej na sloupce jedna a dva.

Kdyz se podivas na to, co se mas naucit a jakou podporu potrebujes, podivej se, jak souvisi se
zavislosti.
Pokud se to ¢lovék v détském véku nezvladne naucit, neziska to, objevi se v jeho Zivoté

problémy. Tyto problémy se prfenesou do dospivani a dospélosti a do konce Zivota.

Dobrou zpravou je, zZe zralost a naplnéni toho, co jsme neziskali v nékteré z Zivotnich fazi,
muzeme ziskat v jakémkoli véku Zivota.

KdyZ nedochazi ke zdravému Zivotu, pfichazeji do vaseho Zivota potize. Vétsinu z dlsledk
nezvladnuté Zivotni etapy mUzZes najit a osobné posoudit ve sloupci 3 kazdé etapy.

Skody v nasich Zivotech vznikaji, kdyz Zijete s falesnymi pfesvédéenimi a funguji u vas
nezdravé vztahy.

Ty nds vedou na cestu k zavislostem a problémudm ovliviujicim Zivot.

Pokud nehledame feSeni a nebudujeme podpurné vztahy, problémy rostou jako snéhova
koule, ktera se fiti z kopce doll - pfi svém pohybu nabyva na velikosti a sile se schopnosti vse
znicit.

Zavisly Clovék se Casto citi nejlépe, kdyz se stykd s lidmi sdilejicimi stejné hodnoty, nazory a
zkuSenosti. To jen prohlubuje problémy ve tfetim sloupci.
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Priloha 1.

Seznam podstatnych véci, které ti pomohou uspét

1.

2.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

Navstévuj pravidelné cirkev, podplrnou skupinu a vyuZij prileZitost se vzdélavat
Nezapominej na denni osobni disciplinu v ¢teni Bible a osobni modlitbé

Planuj si zivot s véficim partnerem a prateli

Bud' vykazatelny konkrétnimu ¢lovéku

Vytvor si spolu s nim pisemnou smlouvu, kterd upresni konkrétni véci, ve kterych
budes vykazatelny a jak. (viz strana 30)

Zapoj se do dobrovolnictvi

Méj pohotovostni plan sestaveny s tim, komu ses zavazal byt vykazatelny, abys mohl
reagovat na pokuseni

Vytvor a napis konkrétni kroky, kde popises, jak budes prakticky reagovat ve chvilich
pokusSeni hebo stresovych situacich. (viz strana 30)

Méj vizi, sen a povolani pro svlj Zivot a pracuj na jejich dosazeni

Nauc se, jak se vratit k radosti v kazdodennim Zivoté, méj prostor pro zaliby
Vyjadfuj vdéénost, kde to jen jde

Planuj si své dny

Neopomijej zdravou Zivotospravu a cviéeni

Nebud hloupy a Zadej o radu a pomoc

Vyhybej se lidem a mistlim, kterd by v tobé vyvolavala vzpominky a touhu se napit
nebo uzit drogu

Nezapomen odpocivat

Vi$, Ze nemuzes s alkoholem, drogou ani jinym navykovym jedndnim koketovat.
Nedélej vtom kompromisy, které velmi rychle prechazeji v relaps a zavislost!

V pfipadé selhani, okamZité reaguj a kontaktuj ¢lovéka, kterému jsi vykazatelny. Rid’

se radami pro selhani (pfiloha 2.)
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Priloha 2.

Nastroje pro hodnoceni relapsu:

Klicové kroky:
Pokud jste nedavno relapsovali a chcete se vratit k trvalé abstinenci, m{iZzete udélat nékolik
véci.

1. Pokud je to mozné, okamzité prestante s ¢imkoli, k éemu jste recidivovali. Pokud to
sami nezvladnete, pozadejte nékoho blizkého o pomoc. Nékdy je nutné jit na néjaky
¢as z dohledu alkoholu nebo drogy. Prosté nemit moznost se k tomu lehce dostat.

2. Navazte vztah s osobou, ktera vas bude drzet v zodpovédnosti a v pfipadé potreby vas
bude denné kontrolovat.

3. Zhodnotte, které oblasti vaseho Zivota prispély k relapsu. Na dalsi strané je jeden
nastroj, ktery mlzete poufZit.

4, Zacnéte podnikat konkrétni kroky k zotaveni, abyste fesili oblasti, které prispély k
vasemu relapsu. Tyto kroky zotaveni neslouzi pouze k tomu, abyste se zbavili
problém ve svém Zivoté, ale také k rozvoji dovednosti zdravého Zivotniho stylu.

5. Zapoijte se do podplirné skupiny.
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Sebehodnoceni

NiZe je uvedeno 37 priznakt relapsu. Zakrouzkujte prosim Cislo jakéhokoli pfiznaku, ktery ve
svém Zivoté pozorujete, a to jak praveé ted, tak v tydnech (nebo mésicich) predchazejicich

relapsu.

Jednim ze zplsobd, jak ddle pracovat s timto seznamem, je projit si hodnotici nastroj poté, co
jste ho vyplnili, a vybrat si 3 hlavni problémy, které chcete ve svych krocich k zotaveni resit.
Dulezité je nesnatzit se resit vSechny pfiznaky najednou, ale zadit je fesit jeden po druhém.

Ptiznaky relapsu*

LN A WNR

WWWWWWNNRNNNNNNNNRRRRRRBRRRR
MEOUNPOOLRINOURWNPOLIONOUAW®N RO

Obavy o pohodu

Popirani

Slibovani stfizlivosti

Nutkavé pokusy vnutit stfizlivost ostatnim
Obranafrstvi

Kompulzivni chovani

Impulzivni chovani

Sklony k osamélosti

Tunelové vidéni

Mensi deprese

Ztrata konstruktivniho planovani
Plany zacinaji selhdvat

Necinné snéni a zbozna prani
Pocit, Ze nic nelze vyresit
Nezralé prani byt stastny
Obdobi zmatku

Podrazdénost s prateli

Snadno se roz¢ili

Nepravidelné stravovaci navyky
NedUtklivost

Nepravidelné spankové navyky
Postupna ztrata denni struktury
Obdobi hluboké deprese
Nepravidelnd ucast na IéCebnych setkdnich (nebo v kostele)
Rozvoj postoje "je mi to jedno"
Oteviené odmitani pomoci
Nespokojenost se Zivotem
Pocity bezmoci a bezradnosti
Sebelitost

Myslenky na spolecenské piti**
Védomé lhani

Uplna ztrata sebedGvéry
Bezdlvodna zast

Pferuseni veskeré lécby
Ohromuijici osamélost, frustrace, hnév a napéti
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36. Zacatek kontrolovaného piti**
37. Ztrata kontroly

Pridejte dalsi priznaky, které jste v Zivoté pozorovali a které nejsou uvedeny v tomto
seznamu.

10.

Jedna se o predvidatelné ptiznaky nebo varovné signaly, které pfedchdzeji navratu k alkoholu
(nebo jinym zavislostem).
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Pfiloha 3.

Varovneé signaly zvysujici riziko relapsu:

T

[
= O

12.
13.

14.
15.

Jsem Casto podrazdéna/ny ze své rodiny a pratel.

Izoluji se od svého partnera/partnerky, kolegu, rodiny nebo pratel.

Citim se zavaleny/a pocity osaméni, frustrace, hnévu a smutku.

Snadno se nastvu, vytoci mé kazdda drobnost.

Ztracim zdjem o to, co mé dfiv bavilo.

Casto se trapim tim, co se stalo v minulosti, a mam obavy z budoucnosti.
Vycitam si véci, které jsem pokazil/a.

Nékdy vzpominam na to, jak mi bylo dobfe, kdyz jsem pil/bral/hulil/hral.

Obcas se pfristihnu pfi tom, Ze obvinuji okoli ze svych problém.

. Casto si sté7uji na to, co se mi stalo, a citim se jako obé&t okolnosti.

. Pfemyslim o tom, jestli by navrat k brani/hrani/piti byl opravdu tak Spatny, kdyzZ i ted’

jsou véci dost neldnosné.
Zacinam védomé |hat ostatnim.

VSimam si, Ze se Castéji uchyluji k jinym ndvykovym latkam, které nejsou predmétem
mé zavislosti (THC, alkohol, |éky, cigarety...)

Zlehcuji obavy z toho, Ze bych do toho mohl/a znovu spadnout.

Pravé prochazim zavaznou Zivotni situaci (ztrdta zaméstnani, umrti blizkého ¢lovéka,
rozchod...)
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Kontaktni informace

since

d4

/130 T34 B2

Teen Challenge International Czech Republic
Narodni kancelat/ National office

Cisarsky 59E
407 77, Sluknov
Czech Republic, Europe

Cell phone: +420 777 180 549

www.teenchallenge.cz
WWWw.propojenagenerace.cz

@

I?AR / DONATION:
Cislo uc¢tu/ Account number
104 110 73 27/5500
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