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S panem Petrem jsme si nepovidali o tom, jak se dostdva z unavy, protoze

na ni moc netrpi. Ale ma docela dost praktickych vyzkousenych ndpadd, jak

zvlddnout stres, ktery také zplsobuje tunavu. Hodné jsme si povidali o tom,

jak se udrzet v dusevni pohodé. Velmi mé zaujala jeho listeckovd metoda.

Kdyz mi ji vysvétloval, pfipomnélo mi to scénu z knihy a filmu o Harrym

Potterovi, kdy ¢arodéj Brumbadl odkldda obtézujici myslenky do povéstné

myslanky. Nicméné zatimco Brumbaélovi tyto obtézujici myslenky v mys-

lance zGstaly ulozené, pan Petr chodi spat s ¢istou hlavou.

Mnoho lidi, kdyz se dozvi, Ze md RS, je v Soku.
Jak to bylo u vds?

Ja kdyz jsem se dozvédél, Ze mam RS, byl jsem
$tastny.

Tak to slysim poprvé...

RS se umé ohlasila tak, Ze jsem se motal, pletla
se mi slova, jako kdybych byl opily. Kdyz jsem
mél néco napsat, byl to velky problém. Protoze
jsem zdravotnik, tak jsem si myslel, Ze mam
nddor na mozku, a mél strach, Ze brzy umtu.
Kdyz jsem se dozvédél, Zze mam ,jenom“ RS,
na kterou existuje 1é¢ba a mohu s ni relativné

normalné zit 1éta, tak jsem si potddné oddechl
a byl jsem $tastny.

Aha, tak tomu rozumim. Jakou prdci ve zdra-
votnictvi déldte a jak jste se k ni dostal?

Puvodné mam technické vzdélani, jenomze ta
profese mé neuspokojovala, tak jsem si udélal

zdravotni $kolu a jsem zdravotni bratr. Dlouho
jsem pracoval v nemocnici na interné. Byla to
hodné naro¢na price, protoZe se stardte o vaz-
né nemocné lidi ve véku 70 let a vice. Navic
kvuli nedostatku personalu jsem nékdy musel
zvladnout tikoly za tfi lidi, a kdyZ je nékdo per-
fekcionista jako ja, chce, aby bylo v8e v rych-
tyku, tak to bylo nékdy dost sloZité. A byla to
prace na smény, takZe se moc nevyspite. Nic-
méné vydrzel jsem to délat mnoho let, byla
to kfestanskd nemocnice, kde pracovali skvéli
kolegové, ktefi jsou mymi prateli dodnes. Asi
rok pfedtim, nez jsem onemocnél, jsem zjistil,
Ze uz jsem unaveny z této fyzicky i psychicky
naro¢né prace, a nasel jsem si misto v zubaf-
ské ordinaci.

Myslite si, Ze tato ndroénd prdce prispéla k va-
$emu onemocnéni?
Myslim si, Ze ano.



Jak se vds Zivot zménil po onemocnéni RS?
On se vlastné uz moc nezménil. Ja jsem tu
zménu udélal uz rok pfedtim. Kdyz jsem
onemocnél, mél jsem praci, zvolnil jsem
a s nadsazkou se da ¥ici, Ze ta RS ,,pti$la jako
do pefin“. Zménilo se to, Ze si nyni misto
sedmi tkoli denné naplanuji téeba jenom
tfi. OdjakZiva jsem byl rad v8ude v¢as, dnes
jesté vice nez dfive. Kdyz nékam jedu, zjis-
tim si odjezdy MHD, mam casovou rezer-
vu, abych se nestresoval, Zze ptijdu pozdeé.
Zasadné se vyhybam stresovym situacim,
a kdyz uz néjaké nastanou, tak si je moc
nepoustim k télu. Predstavuji si, Ze mé télo
je obaleno takovou plasténkou, po které
v8echny ty negativni véci stecou, a mé se to
nedotkne.

Stres byvd jednou z pficin inavy. Jak jesté
se mu brdnite?
Asi mi hodné pomohla zména prace. A za-

sadné at délam cokoli, tak nepospicham.
Vétsina lidi si na to zvykla, protoze védi, Ze to
udélam sice pomaleji, ale dobfe. Jediné ma
rychla az zbrkla kolegyné si ze mé utahuje,
Ze jsem pomaly, a ja ji #ikam: ,Ja nejsem po-
maly, ja jsem rozvazny.“ Pfed tim, neZ se do
néceho pustim, si to také dobte promyslim.
ProtoZe mam sniZenou citlivost v prstech,
tak ¢innosti, které mi nejdou, nedélam.

Hovoril jste o nové prdci. Rekl jste svym za-
meéstnavatelim, Ze mdte RS?

Netekl. Kdyz jsem se o své nemoci dozvé-
dél, pracoval jsem tam kratce. V praci mé RS
neomezuje, takZe jsem nemél pocit, Ze bych
se s tim mél svéfovat. Mozna by mi pak ne-
dali smlouvu na dobu neurd¢itou a ja bych byl
ve stresu. To jsem nechtél. Nové diagnosti-
kovanym bych také poradil, aby dobie uva-
zili, zda o své nemoci zaméstnavatele infor-
movat.
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Komu jste o své nemoci rekl?
Své manzelce a par opravdu nejbliz§im pia-
telim. Ani rodi¢tim jsem o tom nepovédél,
protoze by je to zbyte¢né trapilo a ja bych byl
kvuli tomu také v nepohodé.

Vnimdm, Ze pro vds jsou diilezité dobré vztahy
s pohodovymi lidmi. Vytésnil jste ze svého Zivo-
ta vztahy s lidmi, ktefi vdm nesedéli?

Ano, ale to uz dfive. Prosté jsem je pfestal vy-
hledavat, psat si s nimi ¢i telefonovat. Naopak
jsem vdécény, Ze mam kolem sebe mnoho mi-
lych pozitivné naladénych lidi. Jak uz jsem
tikal, mnohé z nich jsem potkal v kiestanské
nemocnici, kde jsem pracoval. Tam byly vzta-
hy s lidmi postavené na vzajemné toleranci
a Cestném piistupu.

Mnoha lidem zpiisobuje stres i to, Ze jim stdle
v hlavé jede kolotoc prekotnych myslenek, kte-
rych se neuméji zbavit. Mdte na to néjaky lék?
Mam na to takovou listeckovou metodu.
Po kapsach mam listecky. V8echno, co mé na-
padne, si okam?Zité poznamenam, at uz je to
napad, kol nebo néco, co nevim a jsem na to
zvédavy. Kazdy vecer, kdyz pfijdu domu, tak
vSechny tyto listecky polozim na okenni pa-
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rapet, kde mam svou ,kancelat“. Beru jeden
listecek po druhém a napiiklad si rozmys-
lim, co s novymi napady, jak je posunout vice
do reality, tikoly si naplanuju, to, co nevim, si
najdu na internetu nebo v knihach nasi velké
knihovny. Mimochodem na tu jsme moc py$-
ni, misto obyvaku mame knihovnu. Ale abych
se vratil ke svym listeckim. Kdyz vechny
listecky proberu a udélam, co je tieba, tak je
zmackdm a zahodim - a pro ten den mam
vycisténou hlavu. Pak si jdu sednout na hou-
packu u nas na zahradce a koukdm se, co kde
vyrostlo, a je mi dobte.

Dala by se tahle listeckovd metoda pouzit v si-
tuaci, kdy se ¢lovék dozvi, Ze md RS, a dostane
se do vnitFniho zmatku? A co by na téch listec-
cich mélo byt?

Ur¢ité dala. Kdybych byl v situaci nové dia-
gnostikovaného, odjel bych nékam do ptiro-
dy a v8echno bych si v klidu promyslel. Vzal
bych si papir a tam si napsal véechny ptino-
sy a zapory, které mé v tu chvili v souvislosti
s RS napadnou. Néco jiného je o nécem jen
tak pfemyslet a néco jiného je to napsat. Pak
bych si podtrhal to nejdulezitéjsi. Pfemyslel
bych o praci, o vztazich, o rodinég, komu to ¥ici
a komu ne apod. Také bych si napsal viechny
otazky, které mé napadaji, a kde nebo u koho
mohu hledat odpovédi.

Vy jste to tenkrdt tak udélal?
Jak jsem fikal, ja byl v trochu jiné situaci,

nebyl jsem zmateny a ne$tastny, ja si od-
dechl, Ze to neni néco horsiho. Navic jsme
oba s manZelkou zdravotnici a mi Zena je
uzasna — kdyz néco nevim nebo potiebuji za-
tidit, tak se o to postara.

Mluvil jste o zahradé. Bydlite v domku s vlastni
zahrddkou a péce o ni vam také ddvd energii?
Energii mi dava, i kdyZ ta zahradka neni moje.
Bydlime v prazském ¢inzku, kde mame na-
jemni byt. Par let jsem se z okna dival na za-

nedbany travnik na dvorku, aZz uZ jsem se na
to jednou nemohl divat a zacal z toho délat
zahrddku. Dneska je to takova zeleni odza
pro véechny lidi z domu — a na co jsem také
hodné pysny, jsou nase kaktusy. Oblozili jsme
jimi vSechny okna v domé, v8echny kvetou
a délaji nam i sousedum radost.

Prijde mi, Ze vy jste pékny priklad clovéka,
ktery lidem hodné ddvd a ono se mu to vraci.
Mimochodem, jak to bylo s tou vasi cestovni
kanceldri?

To je takova legrace. CK Petrou$ vznikla tak,
ze jsem zacal pro piatele planovat cesty na-
gich vyletti po Cechach. J4 uZ to mél nacvicené
z jednoho svého zaméstnani. Pracoval jsem

v prodejné map. Kdyz v kramé nikdo nebyl,
tak jsem si cestoval prstem po mapé. A kdyz
zakaznici pfisli, ptali se mé, kam maji jet.
Nakonec to dopadlo tak, Ze jsem jim plano-
val cesty na miru. Ja osobné¢ mam rad Cechy,
od mladi jezdime s pfateli na vandry, jen tak
po &irdk. S pomérné tézkym batohem nacho-
dime tfeba i dvacet kilometrt denné, jdeme
si, kam chceme, spime a jime, kde chceme,
prohlédneme si, co nis zajima4, je v tom ob-
rovska svoboda.

To mdte ale docela dobrou fyzickou kondici.
Asi jo, ale ja se o to moc nesnazim, nechodim
nékam do posilovny, jenom jsem skoro kazdy
vikend nékde na vyleté.

Pfipadd mi, Ze to nase poviddni bylo hodné
o vnitini cesté pohody a svobody i o cestdch
ven za energii. Co byste poradil nové diagnos-
tikovanym pacientiim?

Aby méli dobré vztahy s lidmi. Mam hezké
manZelstvi, coz kazdy nema. Kazdy ale muze
mit dobré ptatele. Rozhodné bych nedopo-
rucoval pro ziskdvani informaci internetové
diskuse, spiSe seriézni zdroje, jako je tteba
RS Kompas. Vytésnit ze Zivota ve, co ¢lové-
ka uvadi do nepohody, a promluvit si o tom
treba i se zkuSenéjsim pacientem. Naptiklad
peerem.

Mate-li zajem mluvit s peerem,
napiste nam své prani na web

www.rskompas.cz na odkaz Vase

dotazy. Radi vas s nim spojime.




