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Jidlo, telefon, pocitac, socialni sité... Zprijemnuji ¢i ulencuji zivot, ale mohou ho i dost
zkomplikovat. Jde o to, jestli jste nadsSenci, nebo zavislaci, ktefi svou cinnosti obtézuji
sebe i okoli. Kdy se z nadseni stane droga a jak se vyhnout abstinencnim priznakdm?

fed tfemi lety tfiatficeti-
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0 40 kg méné a fika: ,,Spolecnost
fedi zévislost na drogach, automa-
tech, alkoholu. Moderni zavislosti —
tfeba ta na jidle - jsou pfitom stejné
nebezpedné.“ Ze o svém problému
kdysi zac¢al mluvit jako o zavislosti,
bylo jeho vlastni rozhodnuti. ,,Ne-
jsem certifikovany zavisldk, nepys-
nim se zadnym lejstrem. Jen jsem si
sam potfeboval vnitfné pojmenovat,
jak ten muj vztah k jidlu vlastné vy-
padd. Zavislost vhimam jako silné
intimni vztah se svym jd, se svym
télem a mysli,“ dodava. Slovo zavis-
lost se dnes poji s kde¢im - zavis-
lost na telefonu, mluvi se i o zavis-
losti na nakupovani nebo na sexu...
Slovo samotné je vsak v téchto pripa-
dech jen prazdny novinafsky pojem,
nejde o zavislost v psychiatrickém
slova smyslu. ,,Ja toto slovo nemdm
moc rad, protoze se z ného stal ter-
min zneuzivany v nejriiznéjsich sou-
vislostech, fika Ivan Douda, vedouci
psycholog a supervizor Nadace Drop
In, zabyvajici se drogovou problema-
zavislosti na alkoholu - tam je vse
puvodné a jasné definované - je to
choroba, kterou dovedeme stabilizo-
vat, ale nedovedeme vylécit. Je tedy
nutnd dozivotni abstinence. Navy-
ky na nadmérné konani nebo uzi-
vani ¢ehokoli jsou spi§ ¢asové ohra-
nicené, a méli bychom tudiz mluvit

text: Jana BeneSovskd

o naduzivani, zneuzivani nebo pro-
blémovém chovani.“ Opravdu zavisly
muze byt ¢lovék jen na psychotrop-
nich latkach - nikotinu, alkoholu,
heroinu a jinych drogach. Ostatni
»zavislosti“ jsou psychické problé-
my. Bylo by vsak posetilé myslet si,
ze bez uzivani psychotropnich latek
dokdzeme byt zcela nezavisli. Svym
zpusobem ,,zavisli“ se totiz stadvame
v béznych zivotnich situacich - kdyz
se zamilujeme, narodi se nam dit¢,
ziskdme vytouZzenou praci nebo ob-
jevime v obchodé néco, co musime
mit... Neni to ovSem ta prava zavis-
lost, takovd, jaka se poji tieba pravé
s alkoholem nebo drogami, mtize-
me spi§ fict, Ze je to zapal ¢i nadse-
ni pro néco. I z néj se véak muze stat
problém, ktery klidné skon¢i - tfeba
jako v ptipadé Lumira - v nemocni-
ci. Jednoduché pojmenovani pro néj
vSak jesté nikdo nevymyslel, proto se
spole¢nost ohani pojmy zavislost.

Nadseni versus problém

Jak vypada spravny nad$enec? Své
zalibé propadne, ale ziistdva nohama
na zemi. Tteba zac¢ne jezdit na kole.
Koupi si rovnou to nejlepsi, predplati
si ¢asopis o cyklistice a o své zalibé
mluvi, kde mize, dokonce ke kolu
privede par kamaradut. Ale kdyz chce
jet rodina v nedéli odpoledne na na-
vstévu k babicce, necha kolo kolem
a mifi na navstévu. S nadSenim. Pra-
vé tim se lisi od ¢lovéka, kterého spo-
le¢nost nazyva ,,zavislakem®. Nad-
hledem. Uménim opustit néco, co

mam rad, a nestradat u toho. Jak po-
znate, Ze uz nejste nadsenec, ale zZe
néco skripe? Psycholog Ivan Douda
prirovnavé nezdravy stav k jakému-
si drogovému efektu: mate na svoji
drogu (at uz je to jidlo, pocitac¢, mo-
bil) obrovskou chut. A to takovou, ze
klidné ozelite veceris partnerem, se-
tkani s kamaradkou, nestihnete uva-
fit a nestihnete vlastné viibec nic...
Zkratka vase zaliba vam komplikuje
zivot. Vite o tom, Ze to neni sprav-

Spolecnost 7esi zdvislost na
drogdch, automatech, alkoholu.
Moderni zdvislosti — treba na jidle
— jsou pritom stejné nebezpecné.

né a ze byste méli ubrat, jenze kdyz
ono je to tak prijemné. TakZe nejen-
Ze neprestanete, ale jesté zvysujete
davky, protoze co vam stacilo pred
tfemi tydny, je dnes malo. A kdyz se
ocitnete ,bez“, nemate nikde stani.
Maji k takovému jednani vétsi sklon
muzi, nebo Zeny? ,,V soucasném so-
cialnim prostredi, kde mizi gendero-
vé stereotypy o muzské a zenské roli,
ktera uz v mnoha vztazich nefungu-
je, je jakdkoli generalizace ohledné
pohlavi zavadéjici. S trochou nad-
sazky a zjednoduseni lze rict, ze
k ,zavislostem‘ jsou nejnachylnéjsi
lidé, ktefi nedokazou vydrzet sami
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se sebou. V tomto neni zadny roz-
dil mezi pohlavimi,” ikd psychote-
rapeut Michal Mynar ze soukromé
psychoterapeutické praxe v Brné.

Jste v Zivoté Stastni?

O pekle své ,,zavislosti“ na jidle do-
kaze Lumir mluvit tak otevfené, az
vas z toho mrazi v zadech. Jidlo se
pro n¢j stalo nahradou neuspokoje-
nych potfeb, tlumic¢em vzteku, ldka-
vou odménou i balzamem na stres ¢i
naplasti na kritiku. Cokoli ho trépilo,
fesdil tim, Ze si dal néco k snédku. Ne-
trvalo dlouho a z jidla se stal plizivy
navyk. Dostal se do bludného kru-
hu a lital v ném, dokud se nezacalo
rozhodovat: zit, nebo zemfit. Michal
Mynai vysvétluje vznik nutkavého
chovani vyznacujiciho se naléhavosti
a opakovanim urcitych ¢innosti po-
citem Zivotni nenaplnénosti a nestés-
ti. ,Je az s podivem, jak neradi se lidé
konfrontuji s otazkou: ,Jste v zivoté
$tastny?* Vétsina téch, kterym ji po-

lozim, na ni ve skute¢nosti neodpo-
vi. Bud to zamluvi, nebo odpovi sty-
lem: ,No, mam diim, dobte placenou
praci, rodinu, jezdime na dovolené...
Pro¢ bych se mél citit nestastny?‘ To
je ale odpovéd na néco uplné jiné-
ho. Podivejme se na ten rozdil: jde

| o vysvétlovani, presvédcovani sama

IDLO - JEDNA Z NEJPRIJEMNEJSICH ZAVISLOSTI
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Lumir, kterého k dsili vyrazné zhubnout ze své nadvahy zpiusobené pFejidéanim pFimél aZ infarkt, pro éasopis Moje psychologie

Kdy se podle vas stava clovék zavislym na jidle?

Nejsem rozhodné Zadny odbornik, mam jen svij, ryze laicky nazor, vychazejici z mého vlastniho pfib&hu. Svij vztah k jidlu jsem jako

zavislost vydedukoval z postoje, jaky jsem k jidlu postupné nabyl: v podstaté je Gplné jedno, co jim, hlavnhé Ze mé to uspokojuje. V jidle

jsem objevil dokonalou formu uniku pfed sebou, okolim, svétem. Zajimavé je, Ze kdyz sportuji, pomysleni na jidlo zpravidla mizi.

Podle mého nazoru, kdyz pfijde néjaky stres, zaplava emoci, které ¢lovék nezna, nebo podcenovani, na zavislost je zadélano.

Kdy jste poznal nebezpeci, které se v jidle skryva?

Jidlo Gzasnym zpUsobem uklidfiuje. Ten moment utopeni se v pozitku chladivého, sladkého, slaného, plného sousta dobroty... Prii3vih je,

kdyZ si tu odménu neuzivate jednou denné v malém kousku, ale prakticky se na ni nastavite. Je to systém od odmény k odméné, ktera

existuje a vy na ni citite narok. Kdykoli je pfihodna chvile, a o pfihodnosti jidla si paradoxné rozhoduje kazdy sdm, saha se po jistoté uspokojeni.
Jidlo je totiz velmi snadno dostupné, o jistoté se to samoziejmé Fict neda. Kdyz pochybujete o svété, vztazich, své praci, dosazenych uspésich,
pak se pFirozené pristihnete, Ze se sebepotvrzujete v néjakych tichylkach. Na mé zbylo jidlo.

Dokazal jste zhubnout 40 kg, fyzickd zména je nesporna. Jak jste se zménil psychicky?

Na jednu stranu mé télo uplné zaplesalo radosti. RozzafFil jsem se, projasnily se mé rysy, vlastné jsem se po letech pfed sebou samym

i svym okolim ukazal, jak vypaddam doopravdy. Na druhou stranu jsem prosel velmi tvrdou dietou a ta ve mné zakofenila jistou opatrnost.
Muze v tom byt citit pokora, ale spi$ se citim konzervativnéjsi a uzavienéjsi nez driv. Skondéilo $ilené ,,nic neni nemozné*.
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sebe o tom, Ze neni divod citit se ne-
$tastné. To ale nic nevypovida o po-
citech,” fikd. A pravé vztah k vlast-
nimu prozivani, ke svym pocitim
a emocim je podle odbornika klicem
ke $tésti i divodem ke vzniku zavis-
losti: modernich i téch skute¢nych
- na alkoholu nebo drogach. Clovék
»zavisly“ na jidle, mobilu, pocitaci
nebo ¢emkoli jiném tyhle véci vyza-
duje proto, ze se s jejich pomoci snazi
vyhnout konfrontaci s nepfijemny-
mi pocity a snizit tim své psychické
napéti. Kdyz neprijemné prebijeme
ptijemnym, mame - chvilkovy - po-
cit, Ze to zmizelo... Nepfijemné je
pry¢. Jenze pro nase nevédomi pla-
ti princip, ktery Michal Mynar shr-
nuje vétou: ,,Co vytésiiujeme — pre-
trvava.“ Negativni pocity nezmizi,
ony si na nds mimo nage védomi po-
¢kaji. A pokud se s nimi opakované
odmitneme konfrontovat, roztoci se
cyklus chovani, které nespravné na-
zyvame zavislost. Zjednodusené fe-
¢eno: zavislost je cosi jako zkratka
ke Stésti — ¢clovék ma néjaky problém
akjeho vyfeseni zvoli tu nejsnadnéj-
$ia nejrychlejsi cestu: néjakou drogu
(v tomto ptipadé psedodrogu).

Jak vydrzet sam se sebou?
Ke vzniku modernich ,zavislosti“
prispiva i rychlost doby, v niz Zijeme,
a mnozstvi podnétd, kterym jsme
vystaveni. V takovém prostiedi je
snadné nevénovat pozornost svému
prozivania vyhybat se nepfijemnym
pocitiim. ,Dokud nebyla televize,
internet, nakupovani a dalsi zdro-
je rozptyleni, clovéku casto nezbylo
nic jiného nez svym pocitim celit,
aby vydrzel sam se sebou. V tomto to
dnes mame slozitéjs$i. Mame obrov-
skou skalu moznosti, jak se vyhnout
nutnosti obratit se sam do sebe a ke
svému prozivani,“ vysvétluje psy-
choterapeut. Sviij vliv na nase chova-
nimadireklama. Ve skute¢nostije ale
mnohem mensi, nez jaky se ji obvyk-
le ptipisuje. MiZe do jisté miry fun-

govat jako spoustéc potreby, ovsem
jen v pripadé, ze je ta potieba zada-
nd od nas. Zjednodusené: pokud ne-
potfebujeme traktor, pak fakt, ze na
néj v televizi bézi reklama, nds ne-
donuti si ho koupit. Reklama fungu-
je jako podpiirny nastroj. Nedokaze
ale zmanipulovat ¢lovéka tak, aby se
najednou zacal chovat Gplné jinak.
Novodobé slasti jsou podle Michala

Mynare novymi ,,naplastmi na sta-

ré bolesti. Na dobrém jidle, mobilu,
socidlnich siti neni samo o sobé nic
$patného, pokud se s jejich pomoci
nécemu dulezitému nevyhybame.
A to dulezité jsou nase pocity. Pro-
to snadny recept na to, jak celit nad-
mérnému uzivani ¢ehokoli, zni: na-
jdéte si cas sami na sebe, vyhradte si
ve svém rozvrhu chvili jen pro sebe
- bez televize, knihy, hudby a dalsich
rusivych vlivi. ,,Zpocatku to viibec
nemuseji byt ptijemna setkdni. Ale
budete-li pokracovat, po ¢ase se to
zméni, chce to jen trochu trpélivos-
ti a dobré viibe. Kdyz se prestane-
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te pred svymi pocity skryvat, vase
,zavislosti‘ za¢nou ztracet na sile,”
doporucuje Michal Mynar. A recept
¢islo dvé: nestavte svij Zivot jen na
jediné aktivité. Pokud se posadite na
stolicku o jedné noze, pak se ji bu-
dete drzet jako $ileni a béda, pokud
se zavikld. A Ze se zavikla docela
snadno... Naopak kdyz se posadite
na zidli o dvou, nebo dokonce tfech
nohdch (neboli budete mit konicka,

kterého vsak muzete rychle nahra-
dit jinym, kdyz bude tieba), vytrhne
vas to ze stereotypniho svéta, kde ma
»zavislost“ idealni podhoubi. Ono je
to celé vlastné docela prosté: je diile-
Zité umét si odpocinout a mit v zivo-
té alespon trochu rozptyl. m

ODBORNA KONZULTACE
Mgr. Michal Myndf, www.psychoterapie-brno.cz
PhDr. Ivan Douda, www.dropin.cz

DALSIi INFORMACE

Karel Nespor: Navykové chovani a zavislost, Portal
Dennis Greenberger, Christine A. Padesky: Na emoce
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