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SEBEVEDOMI

Zvednout se po prvni atace RS — obrazné nebo
doslova — na nohy neni viibec lehké. Stejné tak
nenijednoduché ziskat zpét ztracenou sebedu-
véru. Pfi rozhovoru s neurolozkou doc. MUDr.
D. Horakovou, Ph.D., a psychoterapeutkou
R. Malinovou jsme pfisly i na to, Ze ziskat zno-
vu ztracené sebevédomi je néco jako dozrat
ke druhé dospélosti. V tomto cisle naleznete
i asertivni desatero a nechybi ani ptibéhy.
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Béhem naseho rozhovoru s neurolozkou doc. MUDr. Danou Horakovou, Ph.D., a psychoterapeut-

kou Renatou Malinovou z RS Centra 1. LF UK a VFN v Praze jsme prisly na to, Ze cesta pacien-

ta ke zdravému sebevédomi je jako rust ditéte. Na pocatku je vydéSeny novorozenec vystraseny
neznamym svétem a na konci, kdyz vSechno dobre dopadne, je tu zdravé sebevédomy dospély.

A my jsme si povidaly o vSem, co je mezi tim. Plnou verzi rozhovoru zverejnime na www.rskompas.cz.

Na pocdtku nemoci nemd pacient mnoho
sebevédomi. Rekla bych, Ze ke zdravému
sebevédomi vede dlouhd cesta. Na pocdt-
ku nemoci se asi setkdvdte s vydéSenou
bytosti, kterd nevi, kudy kam. Jak tomuto
pacientovi miiZe pomoci psychoterapeut?
Renata Malinova

Sebevédomy pacient je spise ideal, tako-
vych lidi moc nepotkdvdm. Ale i proto se
zde o tom asi bavime, aby jich bylo vice. Na
pocétku nemoci pacient obvykle citi vinu,
zoufalstvi, vztek a spoustu dal$ich emoci
a o néjakém velkém sebevédomi se v této
fazi nemoci neda mluvit. Rozumi{m tomu,
protoze kdyz ¢lovéku udefi do Zivota néco
jako roztrousena skleréza (RS), vezme mu
to mnoho véci. Béhem prvni ataky nemo-
ci pfestane c¢lovéka obvykle poslouchat
télo. Pacienti zakopavaji, padaji, nemohou
chodit, $patné vidi, a to ma samoziejmé

vliv na jejich sebehodnoceni. Zpocétku se
s tfm ned4 mnoho délat, mus{ se to prozit,
vyvztekat, vybrecet. V takové chvili je ale
velmi dilezité, aby neurolog pacientovi co
nejdiive vysvétlil, Ze se s tim néco délat da
a Ze existuji léky na jeho potiZe. Pred paci-
entem v tomto okamziku je dlouha cesta.
Na konci této cesty ale miize byt pochope-
ni, Ze nemoc je pouze malou soucasti jeho
Zivota, Ze je to jen maly st¥ipek z velké mo-
zaiky.

Jak pacientovi miiZe v této chvili pomoci
neurolog?

MUDr. Dana Hordkovéa

Po vice nez dvaceti letech, co 1é¢im pa-
cienty s RS, jsem pfesvédcend, Ze o tyto
pacienty by se mél starat tym zajistujici
komplexni péci. Jako piiklad nam muze
poslouzit pravé moment, kdy se pacient

dozvédél diagnézu. Aby se co nejlépe vy-
rovnal se v8im, co RS pfinasi, je klicové,
aby se rychle dozvédél, co se s nim déje.
Aby jeho obtiZe byly sprdvné pojmenovany
a nékdo, kdo tomu rozumi, mu sdélil, Ze
se s tim da néco délat. Téch otézek je ale
podstatné vice, pacient chce od neurologa
¢asto i odpovédi na otazky, které se nety-
kaji pfimo 1écby. Chce se s nim podélit
o to, ¢eho se nejvice boji, chce radu, jak
si mé nejlépe zorganizovat Zivot. Jenomze
tak, jak je dnes néas systém nastaven, 1é-
kat nema na dlouhé povidani s pacientem
¢as. Nektefi 1ékati to Fesi tak, Ze nemoc-
ného informuji hodné ve zkratce a casto
pouzivaji odborné vyrazy, kterym pacient
nerozumi. Ten pak vyjde z ordinace, pa-
matuje si sotva pétinu vSeho, co slysel,
a to pfinasi radu dalsich problému. Pro-
to by mél byt k dispozici dalsi odbornik,



ktery v této fazi vypomuZe. Od pocétku by
to mél byt tym zahrnujici psychoterapeu-
ta, fyzioterapeuta, socidlnitho pracovnika,
specializované sestry, pfipadné i dalsi.
Nedavno, kdyZ jsme délali studii pacientt
po prvni atace nemoci, se ndm moc osvéd-
¢ilo, Ze zde ptisobila koordinétorka, ktera
s pacientem pfedem probrala vSe okolo
zivota s RS. Lékat se pak mohl plné vé-
novat pravé medicinské ¢asti. Myslim, Ze
tak by to mélo spravné byt, protoZe lékaf
ma pfedevsim 1é¢it, to je jeho hlavni tikol
a poslani.

Co miiZe byt dalsi krok?

Renata Malinova

Napadd mé, Ze cesta pacienta k sebevé-
domi je podobna ristu ditéte v dospélého
¢lovéka. Na podatku léceni je pacient vydé-
Senym novorozencem, ktery hodné proziva
a zaziva, udi se, ziskava zkusenosti a zraje
k osobni zodpovédnosti, aZ je z néj dospély
¢loveék. Dospély, ktery vi, jak se svou ne-
moci Zit, umi o ni komunikovat a do jisté
miry ji i rozumi. Vztah lékate a pacienta je
pak rovnocennym partnerstvim, kde léka¥
hlidd odbornou stranku véci a pacient si
¥idi potfebnou péci o sebe, protoZe se stala
pfirozenou soucésti jeho Zivota. Na pocét-
ku 1écenti je ale pacient skute¢né jako malé
dité, které potfebuje ,tatu“ — lékate, ktery
mu pomdahda znovu ziskat stabilitu. Lékaf,
podobné jako otec, f¥ikéa: Ja vim, jak na to,
spoletné najdeme FeSeni, ukazu ti cestu.
A pak je tu psychoterapie v roli ,,mamy*“,
ktera opecovava a fika: Neboj, pojd, ro-
zebereme to, podivdme se na to ze vsech
stran, spoletné to zvladneme. Takto mu
muZeme pomoci, aby se nevzdal, postavil
se zase na nohy a vydal se na novou cestu.

MUDr. Dana Hordkova

Musim opét pripomenout, Ze zejména
na poc¢atku nemoci hraje velkou roli &as.
Stres RS rozhodné neprospiva. PfestoZe
nase medicina umi diagnostikovat RS vel-
mi rychle, selhdva Gasto organizace péce
o pacienty. Takze pacienti dlouho &ekaji
na vySetfeni u neurologa, pak na vySetfeni
na magnetické rezonanci, pak nez se dosta-
nou do RS centra; to vie miZe trvat néko-
lik tydnd i mésict. Pacient nevi, co se mu
déje se zdravim ani proc se to déje, a to ho
zbyteéné traumatizuje. Pfi¢in je nékolik,
zejména ekonomické a personalni faktory,
pretiZzeni specializovanych center, vétsina
z nich je ale urdité fesitelna.

Napadd vds zpiisob, jak pomoci témto
novym pacientim pi‘eckat dobu nejistoty,
kdyz systém nékdy selhdva?

MUDr. Dana Hordkova

Jsem presvédcend, Ze tady je velky pro-
stor pro pacientské organizace. Ti, ktefi
si tim v3im prosli, by méli pomoci li-
dem, ktef{ se o své RS pravé dozvédéli.
Déle pak by mély pacientské organizace
tla¢it na pfislusné orgény, aby se zlep-
Sovala organizace péCe o pacienty s RS.
Pacientské organizace mohou samy dé-
lat monitoring aktualntho stavu a mohou
se opfit i o data, kterd jsou dnes uloZena
v celostdtnim registru pacientd ReMuS
(www.multiplesclerosis.cz). Zde je na-
pfiklad zaznamenéano, jakd doba uplyne
mezi poc¢atkem nemoci a zahdjenim 1é¢-
by. Tyto organizace mohou poradit nové
diagnostikovanym pacientim, kde nalez-
nou didvéryhodné informace. Mohou se
s nimi podélit o své zkuSenosti, ¥ici jim, co
jejich ¢lentim nejvice pomohlo vyrovnat se
s RS.

Renata Malinova

Ano, po prvni navstévé u neurologa ma
pacient v hlavé pofaddny chaos, musi si
to sam nejdfive néjak piebrat, a to chvil-
ku trva. Uchylit se v té dob& pod pomoc-
né k¥idla psychoterapeuta ¢i svépomocné
pacientské skupiny nenf selhéni, ale cesta
k ostrovu zachrany. Nedavno jsem mluvila
s jednou pacientkou, ktera je diagnostiko-
vana sedm let a najednou udélala tako-
vé velké AHA — j4 uz to mam ted docela
srovnané, uz s RS umim Zit a citim velkou
potfebu poméhat tém, ktefi prozivaji pravé
ted to, ¢im jsem si j4& musela na pocatku
projit iplné sama. A zapojila se do pro-
gramu Sdruzeni mladych sklerotikt, ve
kterém nové diagnostikovanym pacientim
poméhaji pacientst{ mentofi.

Ziistanu-li u obrazu pacienta jako ros-
touciho ditéte, jak vypadaji jeho prvni
kroky?

MUDr. Dana Hordkova

Rada pacientii si po odeznéni pt¥iznak
prvni ataky oddechne a doufd, Ze uZ to asi
bude dobré. Vrati se zpét do prace, neni na
nich nic vidét a v zasadé Ziji jako dfive.
Maji Casto pocit, Ze to byla pouze nepii-
jemna Zzivotni epizoda, kterd se uz nikdy
nebude opakovat. JenomzZe za néjaky cas
pfijdou pravdépodobné dalsi ataky nemo-
ci. Nektefi pacienti zatnou mit problémy
v praci, nékdy se zatnou potykat i s pro-
blémy ve vztazich. Je to obdobi, kdy opét
hrozi, Ze se zatnou propadat do deprese,
a potfebuji nasi podporu.

Jakd je v této chvili role lékare?

MUDr. Dana Hordkova

M4 role je jasna. Vyzaduje-li to situace,
musim pacienty informovat o dal3{ opti-
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malni dostupné 1é¢bé a tu jim nabidnout.
Nastésti 1lécba RS je uz tak daleko, Ze je
zde vice moZnosti.
s pfednostmi a omezenim kazdého léku.
Nékdy ze svych zkuSenosti dokazu vyti-
povat, ktery 1ék bude pro pacienta nejlep-
81, a pak obvykle fikam: ,Kdybyste byla
ma sestra, tak bych zvolila toto.” Tim mu
volbu usnadnim. Nicméné nékdy jsme
v situaci, kdy p¥ipada v dvahu vice 1ékd,
a pak je volba skutetné na pacientovi, pro-
toze kdybych ho ja do néjaké lécby natlaci-
la silou a on ji vnitfné neptijal, tak nebude
lécba dobte fungovat. Ve vétsiné p¥ipadt
je kone¢na volba spole¢nym rozhodnutim
lékate a pacienta, samoziejmé p¥i respekto-
vani v8ech registra¢nich a ihradovych kri-
térii, kterd jsou v Ceské republice platna.

Pacienta sezndmim

Jak pomdhda psychoterapeut?

Renata Malinova

MuZe pomoci zvlddnout 3ok z toho, Ze
kdyz koneéné vyplaval na hladinu, pfisla
dalsi ataka nemoci. Myslim, Ze tato faze
szivani se s nemoci chce hodné uceni. Pa-
cient se u¢i s nemoci spolupracovat, zacle-
nit ji do bé&zného Zivota, aby tolik nezlo-
bila. Néktefi pacienti se snaZzi vnimat RS
jako néco mimo né, ale jde o souziti s RS,
byt je nemoc pouze jednou ¢asti paciento-
va Zivota. Mnoha pacientim trva dlouho,
nez pochopi, Ze nemoc a lé¢eni neni pou-
ze v rezii 1ékate, ale je z velké ¢ésti hlavné
v jejich vlastnich rukou, Ze s lékafem pra-
cuji spole¢né na vlastnim zdravi. Vnimaji
sami sebe jako toho malého nemocného
a lékate jako toho velkého, ktery vSechno
vi. Rozhodnuti o tom, jak dale s lécbou,
by se ale mélo narodit mezi pacientem a
lékatem. Lékaf samozfejmé mé vice od-
bornych informaci, které mtiZze pacientovi
poskytnout, ale konetné rozhodnut! musi
udélat spoletné. Aby tento plodny vztah
mohl fungovat, musi byt i lékaf dosta-
te¢né sebevédomy a mit dost védomosti
a zkuenosti.

Zacne pak zkusSenéjsi pacient chvilemi
citit i urcitou jistotu?

Renata Malinova

Ano. Pfedtim to byla hodné velka nejistota,
a nyni se uz mize opfit o néjaké jistoty. Uz
svému télu, dusi, Zivotni si-tuaci i nemoci
lépe rozumi a uéi se, jak RS zakompo-
novat do svého Zivota. Ma vice aktudl-
nich ddvéryhodnych podle
nichZ se muZe rozhodovat. Na druhou
stdle do zivota vstupuje
mnoho proménnych, které k RS patii.
A on se udi Zit s tim, co vi, ale i s tim, co

informaci,

stranu mu

nevi.

Sdrka Prazdkovd
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JIT NA TO JINAK

Pani Renata Neveseld je prikladem c¢lovéka, ktery vsemu, co prichdzi, celi s odvahou a pozitivnim naladénim.
Vlastné jsme si o sebevédomi ani moc nepovidaly, protoZe pani Renata zkrdtka Zije Zivot, ktery obsahuje

zdravou ddvku sebevédomi.

-,

"©°% Renata Neveseld s partnerem &
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Neddvno jste zménila zaméstndni. Na to musi mit ¢lovék dost od-
vahy. Pro¢ jste se rozhodla zménit prdci?

Dvacet let jsem pracovala v jedné nadnéarodni farmaceutické firmé,
prosla jsem mnoha pozicemi a poslednich sedm let jsem fidila tym
nékolika lidi v pediatrické divizi. TakZe jsem byla na stfedni ma-
nazerské pozici. Ve firmé ale probéhla reorganizace, mé misto bylo
zru$eno. I kdyZ mi firma nabidla jinou préci, fekla jsem si, Ze je ¢as
na zmeénu, a odesla jsem. Pfes prazdniny jsem si udélala as pro sebe
a nyni jsem nastoupila opét do firmy pohybujici se v oblasti zdra-
votnictvi, kde budu délat projektovou koordinatorku. V rdmci celé
CR budu mit na starosti zdravotnické prostiedky, sondy a sety, jeZ
poméhaji pacienttim, kteff nemohou pfijimat potravu tsty.

Budete opét ridit néjaké lidi?

Ne, nebudu. To je pro mne docela tdleva, protoze kdyZz se musite
starat o tym lidi, je to hodné stresujici. Stres pak musite v sobé
néjak zpracovat, a to pfi diagnéze RS neni pfili§ optimélni. Pro-
to jsem pii hledani nové prace vybirala takovou, ktera bude klid-
néjsi, a zaroven jsem si splnila sen, protoze uz dlouho jsem chté-
la préaci, kde budu hodné samostatna, budu si moci lépe fidit cas
a budu ho mit vice pro sebe.

Dost pacientii md problém ozndmit v prdci, Ze onemocnéli RS. Jak
to bylo u vds?

V pfedchozi firmé jsem to fekla hned tymu i nad¥izenému. Ono ani
dost dobfe neslo to nefici, protoZe jsem deset dni byla v nemocnici,
nikdo nevédél, co se mnou je, a po firmé se rojily rizné spekulace.

Takze jsem predstoupila pfed lidi z tymu a na rovinu jim to povédé-
la. Ujistila jsem je, Ze v8e pijde normalné, protoze 1ékafi mi sdélili,
Ze se RS d4 lécit, a j& nemam divod jim nevéfit. V nové praci s tim
také nebyl problém, protoZe zde uz pracovala kolegyné, ktera o mé
diagnéze védéla, a nez jsem nastupovala, fekla jsem to viem klico-
vym lidem ve vedeni firmy. Navic ve spole¢nostech zaméfenych na
zdravotnictvi to nikdo moc nefesi, a pokud ¢lovék spliiuje profesni
predpoklady, tak s tim nemaji Zddny problém.

Nékteri pacienti v manaZerskych pozicich po case zjisti, Ze jim
kwiili RS nejde prdce tak od ruky. Stdvalo se i vdim néco podob-
ného?

To se mi nestdvalo. Je pravda, Zze v kazdé firmé, kde se mus{ plnit
néjaké obchodni cile, jste neustdle pod tlakem. Musite vyvijet tlak
i na podfizené, a kvili tomu se citite ve stresu. Jenomze ten tlak
a stres jsou dnes vSudypfitomné a citila bych je, i kdybych nebyla
nemocnda RS. Obecné jsem se ke své nemoci snaZila pfistoupit pozi-
tivné a neméla jsem s tim zadné problémy.

Clovék, ktery onemocni RS, by se asi mél zamyslet nad mirou
stresu, jemuZ je vystaven...

Urcité. Citi-li se ¢lovék uz pod velkym tlakem a ve velkém stresu,
mél by se na chvili zastavit a zamyslet se nad tim, co mu déla dobfe,
co pro sebe potfebuje, aby se citil v pohodé. MiiZe to byt i profes-
ni zmeéna, ale nemusi kvuli tomu zménit zamé&stnavatele. Sta¢i se
jen poohlédnout v ramci firmy po praci, kde nemusite Fidit lidi, ale
vedete projekt, kde fidite jen sami sebe. Dulezité je, aby si ¢lovék
uvédomil, Ze odchod tfeba i z manaZerské pozice neni prohra, ale to
nejlepsi, co pro své zdravi mize udélat. Nékdy dospéjete k nazoru,
Ze je tfeba zménit firmu, a je to také v poradku.

Hodné lidi, kdyZ se dozvi, Ze mad RS, je v Soku. Pro vds to moz-
nd takovy Sok nebyl, méla jste asi vice informaci, kdyZ pracujete
v oblasti zdravotnictvi.

Pro mne to byl také 5ok, protoZe nepracuji v oblasti neurologie.
TakZe mi hned hlavou probéhla vzpominka na pani, kterd s ndmi
bydlela v doms8, kdyZ jsem byla mald. Byla to krdsnd Zena. Pak
jsem ji dlouho nepotkala, a kdyZz jsem ji vidéla, méla hal. A za
¢as byla na voziku, a pak uz ani nevychazela z bytu. Tak jsem si
v prvnich dnech fikala, Ze jestli dopadnu takto, tak nevim, co budu
délat. Zila jsem tehdy hodnd aktivng, sportovala jsem, jezdila na
lyZe, hréla badminton. Rikala jsem si, Ze takhle skonéit nechci. Na-
vic jsem méla dlouho i hodn& komplikovany osobni Zivot; muj pfed-
chozi partner zemfel na rakovinu. Kdyz jsem se dozvédéla, Ze jsem
onemocnéla RS, Zila jsem relativné kratkou dobu s novym partne-
rem, ktery mé poznal jako hodné aktivniho ¢lovéka, takZze jsem za-
¢ala mit strach, co bude, kdyZ tfeba uz nebudu moci byt tak aktivni.
S praci jsem si nedélala starosti, to jsem si fikala, Ze néjak dopadne.
Ale tyto dvé véci mé trapily.

Co vdm pomohlo se s tim vyrovnat?

Velmi mi pomohla 1ékarka ve Fakultni nemocnici v Brné-Bohuni-
cich, pani doktorka Oké&cova. Pfisla za mnou poté, co jsem se
dozvédéla diagndzu, a fekla mi, Ze jakmile si o tom budu chtit



promluvit, tak ji mam zavolat. P¥i rozhovoru mi pak vysvétlila,
ze létba RS je Gplné jinde nez pfed témi tficeti lety, kdy jsem
vidala nemocnou sousedku. Ujistila mé&, Ze i s touhle diagné-
zou mohu stéle zit aktivng, vypravéla mi p¥ibéhy pacientt, ktefi
maji dobrou préaci, sportujf a Ziji norméalnim rodinnym Zivotem.
Také novy partner se mnou zutstal. Moji diagnézu ptijal jako fakt,
byl mi nablizku a pomahal mi.

Myslite si, Ze si vds partner hledal nékde informace o RS?

Ja jsem ho s nimi sama sezndmila. Vzala jsem ho na informac¢ni
kolecko v nemocnici, byl se mnou i na schiizce u praktického
lékare. Zde se dozvédél o této nemoci vse, jak se mize vyvijet,
protoze jsem vici nému chtéla byt oteviend a dat mu moZnost
pfipadné i odejit. Mozna si i hledal néjaké informace na interne-
tu, ale to nevim. V kazdém p¥ipadé jsme spolu a on mé utvrzuje
v tom, Ze to je a bude dobré.

Nékdy mad ale pacient pocit, Ze na néj lékar nemd c¢as. Zdro-
veri vak se v té situaci ztrdci. Co by mél podle vds udélat? Co
byste udélala vy?

Vzdy bych komunikovala s odbornikem. Na internetu je leccos,
ale pacient se nemusi dostat k aktudlnim ddvéryhodnym informa-
cim. Urcité bych lékare oslovila i trochu asertivné: pane doktore,
ja vim, Ze nyni nemate Cas, ale kdy ho budete mit? Mdm opravdu
spoustu otazek, na které potfebuji odpovédi. Vétsina lékara je
zvykla odpovidat pacientim na dotazy. Dobry lékar také vi, Ze
i prostfednictvim takového rozhovoru miize s pacientem nava-
zat vztah postaveny na duivéfe. To je pro léceni velmi dilezité,
protoze pokud pacient lékafi nevéfi, tak ani 1é¢ba nemtze fun-
govat.

Ano, slychdam od neurologii, Ze pro tspéch 1échy je dileZité,
aby pacient 1ékari veéril.

Ja si to opravdu myslim. Trochu odbo¢im a ddm vam pt¥iklad:
Mijj partner, ktery zemfel na rakovinu, nemél davéru k 1ékaftm.
Kdykoliv mu naordinovali néjakou onkologickou 1é¢bu, tak oka-
mzité zacal pochybovat, pfemital, zda by nemél zavolat do jiné
nemocnice, kde by ho t¥eba 1é¢ili 1épe. Tato neustala vnitini ne-
jistota mu podle mé ubirala $ance na uzdraveni.

Urcité to bylo tézké pro néj, ale i pro vds. Ten, kdo se stard,
vyddvd také spoustu sil.

Ano bylo to i pro mé tézké. Spole¢né jsme s touto nemoci bojovali
pét let a nakonec to dopadlo, jak to dopadlo. Kdyz odesel, bylo
mi 41 let. Zistala jsem bez déti. S byvalym partnerem jsme chtéli
mit déti, ale nevyslo to. Myslim si, Ze vSechen ten stres a smutek
mohly mit vliv i na to, Ze jsem nakonec onemocnéla RS.

Hodné lidi mi rikd, Ze kdyZ dostali RS, zZiji daleko vice v pri-
tomnosti a moc nepldnuji dopiedu, i kdyZ pi‘ed onemocnénim
pldnovali hodné. Mate to také tak?

Ano, vzdy jsem si hodné pldnovala budoucnost, a ted uz to tolik
nedéldm. Nyni se spi§ u¢im pfistupu: co nemohu ovlivnit, tim
se nezabyvam. Daleko vice se snazim vychutnédvat si p¥itomny
okamzik, naptiklad hezkou prochazku. NezZiji ze dne na den, tro-
chu plénuji, ale beru véci tak, jak jdou. To se tyka tfeba i préce.
Vérim, Ze vSe pujde dobfe, ale kdyZ to dobfe neptijde, tak to pro-
sté vyfesim. Uz se tim ale nestresuji jako dfive. JenomzZe k tako-
vémuto postoji musi ¢lovék dozrat, tfeba zrovna diky té nemoci.

| Jiny thel pohledu |

Mluvila jste o ¢ase, ktery chcete vénovat sobé, vice se o sebe sta-
rat. Co to znamend v praxi?

Ja jsem se o sebe starala uz d¥ive. Hodné jsem cvicila, ale spise
rychlejsi formy cviceni, jako je aerobic. Nyni jsem se musela
trochu zklidnit a vénuji se pomalej$im cvic¢enim, jako je jéga
a power jéga. Posiluji zdda a déla mi to moc dobfe. Chodim
také brzy spét, klidné v pdl osmé, kdyz jsem unavena. Hlavné
jsem se ale naucila vice fikat ne. Pfedtim jsem ¢asto nedokaza-
la fici ne ani na to, co mi nevyhovovalo. Nyni uz to nedélam.
Klidné feknu i pfiteli, j4 tam nepijdu, jsem unavenad, jdi klid-
né sam. A svét se pfekvapivé nezboti. Také hodné ¢tu.

Jakd kniha vds nejvice v posledni dobé zaujala?

Méam hodné rada knizku, ktera se jmenuje Debordelizace hla-
vy od Iva Tomana. Diky ni jsem si uvédomila, jak je dalezité
proZzit naplno to, co je tady a ted. Jinak ¢tu hodné beletrii, se-
verskou krimi apod. Abych byla v pohodég, je pro mé hodné&
dtlezity pohyb. Jéga, ale tfeba i jizda na kole. Je pravda, Ze se
mi nyni hiife §lape do kopct, tak jsem si poridila elektrokolo.
Zpocatku jsem si fikala: elektrokolo maji staré damy, jak se na
meé budou lidi koukat? Ale nyni uz to nefe$im. Doslo mi, Ze
pro mé je nejdilezit&js{ zit stejné plny zivot jako dfive. Nékdy
je jen tfeba hledat jiny zptsob, jak to udélat, a to v kazdém
aspektu zivota. Kdyz nemohu pracovat na plny tivazek, mohu
pracovat na uvazek zkraceny. Kdyz nékdy pfiteli nesta¢im na
kole, mohu s nim jezdit na elektrokole. Kdyz nemohu cvicit
aerobic, mohu cvicit jogu. KdyZ nemam kvili RS chodit do
sauny, jdu alespor do péary. Ve vétsiné piipadt se d4 najit jiny
zpusob, jak to ¢i ono udélat.

Je jesté néco, co pro své zdravi déldte a ddvd vdam to energii?
Pravidelné chodim na masaze, investuji do toho, protoze mi
to déla moc dobfe. Moje situace je asi trochu jina, nez kdyz
ma nékdo napiiklad dvé déti a rodinu. Mohu vice ¢asu véno-
vat sobé. Ale myslim si, Ze hlavné jde o to hledat, co ¢lovéku
prospiva. Zjistila jsem, Ze tfeba 14zné& pro mé nejsou, protoze
bych se tam dlouho nudila a zaroven pfemyslela, co se déje
v praci, a zbytecné se stresovala. Ale jednou do roka si udé-
lam tyden pro sebe, jsou to takové moje ,lazné&“. Cely tyden
¢tu, chodim na prochazky, odpoc¢ivam, jak potfebuji, cvicim
a vénuji se skutecné jen sobé.

Je podle vas dilezité, aby byl pacient v pristupu ke své RS
kreativni?
Urcite.

Rekla byste ndm, co je klicové, aby se ¢lovék citil dobi'e
a citil zdravé sebevédomi?

Mné se zd4, Ze je to takovy kruh vice véci. K tomu, abych se
citila v pohodé a sebevédoma4, pottebuji byt nezivisla. Prace
mi dava nezavislost, a také pocit, Ze néco umim, Ze nékam
patfim, Ze to, co délam, ma smysl. Zaroven ale, abych mohla
dobfe pracovat, musim pecovat o své zdravi a kondici, aby,
kdyz pfijde né&jaka ataka nemoci, mélo mé télo silu ji zvlad-
nout. A velmi dutleZité jsou pro mé pozitivni vztahy, takze silu
mi dava vztah s pfitelem, ale i s dalsimi lidmi, a i o tyhle vzta-
hy pfiméfené pecuji.

Sdrka Prazdkovd
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ASERTIVNI DESATERO

Vétsina lidi md neprijemné pocity, md-li cokoli odmitnout. Jak se tomuto pocitu brdnit? Predevsim je potreba mit
jasno v tom, co chci a co nechci, a umét to jasné vyjddrit. Mam prdvo odmitnout néco, co nechci? Samozrejme. Je
vSak tieba pritom respektovat prdvo druhého pozddat me o laskavost. Asertivni jedndni respektuje prdva druhych,
ale i nase vlastni. Tato prdva i s minivykladem ndm poskytla psychoterapeutka Renata Malinovd a otiskujeme je
zde, protoZe znalost tohoto desatera miiZe byt dal$im klicem ke zdravému sebevédomi nds vsech.

1. MATE PRAVO SAMI POSUZOVAT SVE
CHOVANI, MYSLENKY, EMOCE A NEST ZA
NE | JEJICH DUSLEDKY ODPOVEDNOST.
Zivotem kradi fada jedinct, pro které je da-
leko pohodlnéjsi se tohoto prava vzdat, ra-
déji své emoce potlacit, podiidit se do role
hodného a neproblematického jedince. Ne-
chce se jim riskovat, Ze v o¢ich druhych lidi
budou neptijemni, neposlusni nebo az ne-
slugni. Za tuto Gstupnost véak mnohdy plati
velkou dail — stanou se zavislymi na miné-
ni druhych lidi, a ztraceji tak svou osobni
i emocni svobodu. Budou pak o sobé nadby-
tetné pochybovat v situacich, kdy je nékdo
druhy kritizuje ¢i chvali.

2. MATE PRAVO NENABIZET ZADNE
VYMLUVY Cl OMLUVY OSPRAVEDLNUJICI
VASE CHOVANI.

Existuji lidé, ktefi komplikuji Zivot sami
sobé tim, Ze si péstuji potfebu kazdému vzdy
vSechno vysvétlit a zddvodnit, je pro né ob-
tiZzné ptijmout odpovédnost za své kroky
a rozhodnuti (at jsou povedené ¢i nikoliv);
opét je pro né velmi dulezité to, co si o nich
druzi lidé pomysli, nepfezili by, kdyby je
okolf odsoudilo jen na zakladé toho, Ze ne-
vysvétli, PROC to & ono udélali & neudg-
lali. Vychovani byli totiz k tomu, Ze podat
vysvétleni je pfece slu$nost! Pro dospélého
emotné svobodného ¢lovéka je véci volby,
komu vysvétleni sdéli a komu nikoliv. Vzdat
se tohoto prava znamena opét zaplatit dan
v cené ztraty osobni svobody.

3. MATE PRAVO SAMI POSOUDIT, ZDA A
NAKOLIK JSTE ODPOVEDNI ZA PROBLEMY
DRUHYCH LIDI.

Slychédvam velmi ¢asto od svych klientt, jak
prozivaji pocity viny za to, Ze nékoho odmit-
li nebo mu sdélili nahlas, co se jim nelibi —
berou tak na sebe odpovédnost za prozivani
druhého ¢lovéka; nechévaji se vtahovat do
prozivani ostatnich lidi, podléhaji tak mani-
pulacim, délaji dokonce néco, na¢ sami pra-
vo nemaji — pletou se druhym lidem do Zivo-
ta. Ne kazdy je v8ak schopen a ochoten tuto
hranici vnimat jako asertivitu. Neasertivni
jedinci vnimaji toto vymezeni spiSe jako
bezohlednost a ignorantstvi. Vzdat se toho-
to prava znamen4 zaplatit ztrdtou své osobni
pohody a nechat se vydirat skrze nepfijemné
pocity viny a tzkosti.

4. MATE PRAVO ZMENIT sV0J NAZOR.
Neékteti radoby zésadovi lidé povazuji zmé-
nu rozhodnuti ¢ nézoru za néco nepatfic-

ného, za zndmku nestability osobnosti, za
divod pro neduvéru. Zkusite-li uvazovat
tak, Ze toto vase pravo jde ruku v ruce s vasi
zodpovédnosti za jakoukoliv zménu rozhod-
nuti ¢i ndzoru, pak v o¢ich druhého ¢lovéka
muZete byt nékdy spiSe odvazni a upfimni
lidé, v oc¢ich jiného vsak tfeba i nespolehlivi.
Zodpovédnost za sebe a své kroky nesete vy
sami, tedy i vy budete ti posledni, kdo bude
posuzovat vase vlastni kroky. Pfipoustim, ze
obhajit si sva prava (a nékdy i pfed sebou sa-
mym) byva mnohdy nelehké.

5. MATE PRAVO DELAT CHYBY A BYT ZA
NE ODPOVEDNI.

Cesta k dokonalosti byva u mnohych nestast-
nikd dldzdéna skrytou agresi, mnohdy nami-
fenou i proti sobé samému. To vSak mnozi
zaobaluji a racionalizuji argumenty, které
jim vtépovali jejich rodice. Zkuste si pfed-
stavit, jak se asi Zije ¢lovéku, ktery si odnasi
ze svého détstvi a dospivani ponaudeni, Ze
délat chyby znamena byt §patnym, slabym ¢&i
neschopnym ¢lovékem. Doufdm, Ze se vdm
bude ¢astéji dafit pfipustit si, Ze chybovat
je lidské. Dulezité je v8ak brét za tyto chyby
odpovédnost, pfipustit si je, pfijmout infor-
mace o nich toliko jako informace a pokusit
se je vyuzit jako zkuSenosti pro budoucnost.
Z toho pak nejlépe zjistite, co pfisté nedélat
¢i udglat jinak.

6. MATE PRAVO RiCI: ,JA NEVIM.*

Pro mnohé lidi nepfijatelnd odpovéd na zvé-
davé, manipulujici ¢i takzvané vychovné
otazky. Mnohym z nas bylo vitépovano, Ze
v Zivoté nikdy nesmime nevédét, nebot nevé-
dét znamena byt hloupy, nerozhodny, $patny
atd. Zkuste vzit odpovédnost za sebe samé,
a isrizikem, Ze v o¢ich druhého budete vaz-
né vypadat divné, se nenutte do vyhybavych
a zabihajicich sdéleni. Garanci méate zaruce-
nou — budete se citit svobodné a dobfe.

7..MATE PRAVO BYT NEZAVISLY NA DOBRE
VULI OSTATNICH.

Pokud byste si chtéli ve svém Zivoté pésto-
vat pocit zavislosti na lasce a pfizni druhych
lidi, pfijméte za tento svij sebeznicujici po-
stoj odpovédnost vy sami. Ne nadarmo lid-
ské zkuSenost ¥ik4, Ze nen{ ¢lovék ten, aby se
zavdécil lidem v8em. Nékterym lidem prosté
nebudete moci byt po vili, protozZe byste ris-
kovali vlastni svobodu ¢&i osobni dustojnost
a pohodu. Mnozi lidé zkratka neunesou,
ze nefungujete podle jejich pfedstavy a oni
vasim prostfednictvim nedosahli svého.

Pak se na vas mozné budou zlobit, urazi se
¢i se budou hodné vztekat, budou vas po-
mlouvat ¢i vymyslet — i aktivng, jak vam
uskodit. Pfeji vam, abyste méli dostatecné
radi zejména sami sebe, abyste se dovedli
pfed manipulacemi druhych lidi ochranit
a smifili se s tim, Ze ve svété kolem sebe bu-
dete potkévat i jedince, ktefi nestravi vasi
osobitost, vas tispéch nebo jen odliny nazor.

8. MATE PRAVO DELAT NELOGICKA ROZ-
HODNUTI.

Za cokoliv, co udélate ¢i neudéléte, jste od-
povédni vy sami. Mnoha nelogické rozhod-
nuti prokdzou svou logiku pravé ve vaem
nevédomém konéni. Mozna pravé diky nelo-
gickym rozhodnutim lépe poznate sami sebe.
Zkuste tedy unést riziko, Ze v o¢ich druhych
lidi budete nedokonali, jakkoliv jini, jen ne
podle jejich predstav.

9. MATE PRAVO RiCI: ,JA TI NEROZUMIM."
Bojite se snad, Ze byste vypadali hloupé&?
A kdo mé posoudit, zda jste chytfi ¢i hlou-
pi? A podle ¢eho se pozna chytry ¢i hloupy
¢lovék? Mnohdy se totiz ani konkrétni di-
vody, jak vas druzi lidé posuzuji a hodnoti,
ani nedozvite, protoZe tito jsou zvykli gene-
ralizovat a subjektivné odsoudit cokoliv, co
se jim nehodi do planu (kazdy inteligentni
¢lovék pfece musi pochopit... slyseli jste to
nékdy?). Moc vam pfeji, abyste si dovedli
posouzeni sebe sama vzit na zodpovédnost
vy sami. Informace od druhych lidi by mély
pro vés zUstat toliko informacemi, s nimiz
miiZete, avSak nemusite pfi svych dalsich
krocich poéitat.

10. MATE PRAVO RiCI: ., JE MI TO JEDNO."
Bojite se snad, Ze byste v o¢ich druhého ¢lo-
véka pusobili jako ignoranti? J& doufdm, zZe
tohoto strachu se co nejdiive zbavite. MtiZe
vam k tomu pomoci uvédomeéni si hranice
zodpovédnosti za své zaleZitosti a zodpo-
védnosti druhych lidi za jejich problémy.
Nebudete-li se za kazdou cenu snazit Fesit
za druhé lidi jejich zodpovédnosti ¢i nene-
chate-li se vtahovat do feSeni obtiZi druhych
(davkovat pomoc druhym lidem je rovnéz
druh uméni), nebude vdm véta ,,je mi to jed-
no“ znit nepfirozene.

Tato prava ndm nefikaji, co mame v dané si-
tuaci udélat, ale podle vlastniho zhodnoceni
dané situace ukazuji na to, co udélat mize-
me, aniZ se budeme citit provinile. Je na nés,
abychom sami rozhodli spravné.
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Lukds md RS pét let. Pri nasem rozhovoru jsem si vzpomnéla na knihu D. Millmana Cesta pokojného
bojovnika. Lukds je takovy pokojny bojovnik, ktery prijimd to, co mu Zivot prindsi, a sdm si vybird, jak na
to bude reagovat, a vybird si i ¢as, kdy vytdhnout zbrané a jak je pouzit. Otiskujeme zde zkrdcenou verzi
rozhovoru, plnou verzi naleznete na www.rskompas.cz.

Jak si vzpomindte na dobu, kdy se u vds
ohldsila RS?

Nemoc se u mé ohlésila drobnymi potize-
mi. Napfiklad kdyZ jsem dlouho hledél do
pocitace, zacal jsem $patné vidét na levé
oko. Rikal jsem tomu, Ze se to oko ,,flaka“.
O¢nf lékatka nenasla Zddny vazny zdravot-
ni problém. Pak jsem zacal pozorovat, ze
jsem vice unaveny, boli mé zadda a neujdu
velkou vzdalenost. Prakticka lékaika mé
poslala za fyzioterapeutkou, ktera mi udéla-
la i n&jaka zakladni neurologicka vySetfeni
anasmeérovala mé k neurologim. Za ¢trnact
dnt dalsi vySetfeni ukazala, Ze mam RS.
V nemocnici mi obratem nasadili 1é¢bu
kortikoidy.

Badl jste se, kdyz jste se dozvédél, Ze mdte
RS?

Jasné, Ze jsem mél strach. Bal jsem se na-
sledkt, kdyby se nemoc dél rozvijela. Mél
jsem také strach z 1é¢by kortikoidy. Babic-
ka mi v té dobé umirala na rakovinu a moje
mama méla uz mnoho let vaZnou chronic-
kou nemoc, ktera se také lécila kortikoidy.
Uklidnil jsem se, kdyz mi lékati sdélili, Ze
na RS existuje biologick4 lécba, se kterou
maji desitky let zku$enosti, Ze se tim tato
nemoc v primédrni podobé da zastavit.

Co vdm jesté pomohlo se toho strachu
zbavit?

Pfedevsim jsem se vyhybal vSem interne-
tovym diskusim, protoze tam jsou lecjaké,
i zavadéjici informace. Pak mi hodné po-
mohl né$ rodinny ptitel, j4 o ném Fikam,
Ze je ,,hlavolog®. Ma obrovsky dar empatie.
Vyzna se i v moznostech, které nabizeji al-
ternativni cesty léceni téla a duse. Uplng
prvni jeho rada byla hodné jednoducha:
,Mizes se s tim vyporadat, kdyz se o sebe
zatne§ starat. Nau¢ se hlavné odpocivat.”
Také mi fekl, Ze znd dost lidi, ktefi tuto ne-
moc maji a zvladaji to. I diky nému jsem se
rozhodl, Ze chci s tou nemoci bojovat. Sdm
si hledat, co jest& mohu pro své léceni udé-
lat. Zacal jsem brat nemoc jako zpétnou
vazbu téla, Ze je néco $patné. ProtoZe pra-
cuji u pocitacéi, mél jsem pocit, jako by do
mého téla, ,toho hardwaru®, byl nahrany
$patny ,software” — a s tim j4 mohu néco
délat, to je v mé hlavé, to mohu zménit.
Navic jsem si s prekvapenim uvédomil, ze
prozivam stres, ale nevim o tom. Mam to
§tésti, Ze mam praci, kterd mé moc bavi,
té31 mé do té miry, Ze nerozeznavam, kdy
jsem v praci a kdy doma, pofad o tom pfe-

myslim. Do okamziku, neZ jsem se na to
podival, jsem mél stres zarazeny do Skatul-
ky néceho, co se odehrava, kdyz se déje néco
negativniho, a viilbec mé nenapadlo, Ze stre-
sovat se ¢lovék muZe i z néceho, co ho bavi.

Jak jste zacal v té dobé pecovat o své télo
a dusi?

Uz dfive jsem tihl k vychodnim filozofiim
nebo jinym pohlediim na nés$ Zivot. Zacal
jsem tedy jesté vice vyhleddvat myslenky
moudrych lidi. Hodné mé oslovila Moc
pfitomného okamziku od Eckharta Tolle-
ho. Jifi Dusek ma moc hezké divadelni
pfedstaveni Ctyfi dohody podle stejno-
jmenné knihy dona Miguela Ruize, to mi
také hodné dalo. I dalsi knihy mé inspiro-
valy k tomu, abych si vice véimal toho, co
se v mém Zivoté déje, a napiiklad i toho,
co v tom kterém okamziku citim. NeZ jsem
onemocnél, tak jsem se moc svymi emo-
cemi nezabyval, nefesil jsem to. Abych se
mohl uvolnit, musel jsem vénovat vice po-
zornosti tomu, co mne stresuje. Také jsem
obratil sviij osobni Zivot naruby. V3e, co
jsem uZ néjakou dobu mél naplanovano,
ale vznéaselo se to nékde v budoucnosti,
jsem udélal. OZenil jsem se, zménil jsem
si pf{jmen{ a s manZelkou jsme pocali ditg.

Co jste délal a déldte pro télo?

Kdyz uz jsem se naucil méné trapit a stre-
sovat, zacal jsem své télo trénovat, aby se
udrzelo ve fyzické kondici. Paradoxni na
této nemoci je, Ze cvi¢ime, abychom si
udrzeli kondici, a zaroveri télo potfebuje
stdle odpocivat. TakZe j& mohu jit na né-
jakou svou hranici fyzickych moZnosti,
ale nesmim jit za ni. Chodim k fyziotera-
peutce, kterd mne uéi cviky, abych mohl
délat pohyby, které jsem diive neumsl.
Diky fyzioterapii mi zacaly fungovat sva-
ly, které mé pfedtim odmitaly poslouchat.
Od té doby, kdy mi pfed péti lety diagnos-
tikovali RS, jsem nemél Zaddnou ataku ne-
moci, midj zdravotni stav se nezhorsuje.
Spise naopak, mam pocit, Ze se mi fyzicky
i mentalné daii stdle lépe. Rano mi jako
rozcvicka na protaZzeni téla déla dobfe jo-
gové cviceni Pozdrav slunci. V praci mam
stésti, Zze kdyZ potfebuji, tak si mohu na
pil hodiny odskocit a nékde v tstrani si
odpocinout. TotéZ délam i vecer, kdyZ pfi-
jdu ze zaméstnéani. Cvi¢im aikido, kterému
jsem se vénoval pfed atakou RS. Zatimco
ale dfive jsem byl vice zaméfeny na tech-
niku, vykon a boj, nyni mé toto cviceni uci

vétsimu vnimani téla, konfliktd a samo-
zfejmé rovnovéze. Jak jsem mluvil o tom
zlepSovani, dnes uZ jsem na tom tak, Ze
mohu jet na seminaf aikida, kde se cvici tfi
dny za sebou, denné celkem aZ pét hodin.
Samozfejmé pak musim adekvatné odpo-
¢ivat. Kromé toho chodim pravidelné pla-
vat. Odleh¢il jsem i jidelnicek. Neni to ale
o tom, Ze bych drZel néjakou dietu, spis jen
vice posloucham své télo. A samoziejmé se
snazim dobfe vyspat. Spanek, to je takovy
muj indikator stresu — kdyZz za¢nu $patné
spat, snaZim se pfijit na to, co mne stresuje,
a zménit v dalsich dnech chovani.

Kdyby za vdmi prisel muZ, ktery se prd-
vé nyni dozvédél, Ze md RS, co byste mu
poradil?

Rekl bych mu to, co fekli 1ékafi a jini lidé
mné. RS se da lécit a lékati maji s touto
lé¢bou desitky let zkusenosti. Ale tu péci
o své zdravi nenechavej jen na lékatich. To
nejdaleZitéjsi je, aby ses naucil vyporadat
se se stresem. Je tfeba, abys byl vice vni-
mavy a citlivy ke svému télu a tomu, co
prozivas. Napad4d mé k tomu obraz: kdyz
¢loveék vbéhne do silnice a nevi, Ze tam je-
dou auta, tak ho dfive ¢i pozdé&ji néco po-
razi. KdyZ se ale zastavi a pofadné se na tu
silnici podivé a pak do ni vstoupi, dojde,
kam potfebuje a nic se mu nestane. Podle
mé ten stres, co jsem prozival, se podobal
vbéhnuti do silnice bez rozhlédnuti, kde
zpoza rohu néhle vyrazi auto. Nékde jsem
si pfecetl, Ze existuji dvé otazky, které ¢lo-
véku mohou pomoci vytesit jakykoliv pro-
blém: Co nyni citim? Co chci? Protoze kdyz
jsem pozorny ke svym pocitim, mohu si
viimnout, Ze télo mi tou stresovou reakci
v podstaté t{ka: tla¢i$ se nékam, kudy to
neptjde, nékam, kde ti to nesvédéi. Zastav
se, protoze kdyZ nezabrzdi$, mozna té po-
sadim na vozik a uz se nehnes viibec.

Napadda vds jesté néco dilezitého na zd-
vér?

Sebevédomi, o kterém zde mluvime, je di-
lezité, aby ¢lovék sdm sobé véfil, nebral RS
jako ptrekazku, ale jako prileZzitost, ktera se
mu zkratka stala. Bud s tim bude sam ak-
tivné néco délat, a pak véfim, Ze se s tim da
vypofradat, nebo bude plakat nad rozlitym
mlékem, a pak se to miZe jen zhorSovat.
Muj pohled na RS je, Ze je to moje nemoc,
moje zkouska a ja mam na to, abych se s ni
vypotadal.

Sdrka Prazdkovd
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POSTREHY OD PACIENTU - CO MI ZVEDA SEBEVEDOM:i?

PsycholoZzku Janu Tomanovou jsme pro toto ¢islo ¢asopisu RS Kompas pozZddali, aby ziskala od pacienti
rady, postrehy a odpoveédi na otdzku: Co mi zvedd sebevédomi?

- Uvedomuju si kazdy den, jak je télo zranitelné. Jsem na sebe pysnd, ze kazdy ten den zvldddm, jak nejlépe mohu.

- Pecuji o sebe - déld mi dobre kupovat si krémy a pfipravky pro péci o kizi.
Chodim na masdze a vzdycky se po nich citim mnohem hez¢i, atraktivnéjsi.

- MGj manzel - kazdyg den na ném vidim, Ze mé miluje, i kdyz mi padaji véci z rukou.

- To, Ze jesté kaZdé léto zvliddnu organizovat nasi hudebni akci. | kdyz je to kazdgm rokem tézsi, tak vZdycky po skonceni
i pfes Unavu citim, Ze jsem fakt dobrej!

- Nekdy ostatni pacientky v ¢ekdrné nebo na infuzich. Kdyz vidim, jak se utdpéji v nemoci, jak o sebe nedbaji,
jak si na vsechno stézuji, mdm ze sebe radost a jsem hrdd, Ze ja to takhle nemdm.

- Zhubla jsem, a to mi pomohlo. Jsem ted’ se sebou spokojend.

- Vim, Ze tady nemusim byt dlouho, tak si doprdvdme s rodinou spoustu radosti - kupujeme si dobroty, jezdime na vylety,
naucili jsme se vsichni zit ted’ a tady. Myslim, Ze je to diky RS. A na to jsem ndlezité pysnd.

- Nekdy se citim pod psa. Pak se mi osvedCilo jit si zacvicit jogu. | kdyz se mi nechce, tak po ni se vzdycky citim skvéle.
- Nalakuju si nehty, oholim si nohy, nalicim se, u¢esu se. Jsou to prkotiny, ale mné pomahaji.

- Nekdy mi nepom0Ze nic, je mi hrozné a nendvidim se i nékolik dni' nebo tydnd. Nekdy to tak nechdm byt,
protoZe vim, Ze to zase prejde, a tak si na to pockdm.

- Nejvic to, Ze jsem zvlddla porodit dvé détj, které vychovdvdm.
- To, Ze jsem s pocinajici RS porodila dvojéata, kajila je pdl roku a dneska jsou z nich naprosto zdravi a stastni pubertdci.

- Mdm léta milence, kterému napisu nebo zavoldm vzdycky, kdyz je mi Spatné. Bud' se sejdeme jenom na kafe,
nebo spolu stravime celou noc. Nebo si prosté jen chvili poviddme po telefonu.

Nada¢ni fond IMPULS zve na

Kruhovy trénink, skupinové cviceni, outdoorové aktivity...

cvicit Ize i z domova.
M a R s Brno, Ceské Budgjovice, Hradec Kralové, Jihlava, Karlovy Vary, Kyjov, Liberec,
Novy Bor, Olomouc, Ostrava, Plzei, Podébrady, Praha, Teplice, Uherské Hradisté,
Usti nad Labem, Usti nad Orlici, Vsetin, Zdér nad Sazavou, Zire¢ u Dvora Krélové n. L.
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Casopis RS Kompas vychazi od ledna 2012. Je uréen pro pacientky a pacienty s roztrougenou sklerézou, jejich rodinné piislusniky a dalSi osoby se zaJmem o problematiku
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