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			Oslavná

			(MUDr. Janu Hnízdilovi)

			Kde jiní řežou Honza hladí

			A nikdo vám tak neporadí

			Většinou to, co sami víte

			Jemu to ale uvěříte

			Honza je motýl

			Honza je včela

			Honza je nikým neřízená střela

			A až se stane větším

			A ještě větším

			Až bude největším na celém světě

			Chtěl bych ho potkat v lukách

			A pak když nejhůř v jeho rukách

			Chci hledat zel svých odpuštění

			U toho, jemuž rovno není

			Kdo neshrben podoben štítu

			Ošatky zdraví roznáší tu

			A ač tolikrát zatracený

			Se vždy a znovu z prachu zvedne

			A zas rozsévá v noci ve dne

			To, po čem touží muži ženy

			

			Když někdo z nás si s něčím neví rady

			Tak jeho ušlechtilá hlava prostovlasá

			Vymyslí víc než slavná americká NASA

			A česká Akademie věd dohromady

			Finále:

			I have a dream

			A jestli smím

			S vámi se o něj podělím

			Zřím zástupy dělného lidu

			Rolníky sběrače i lovce

			Nižší vyšší i střední třídu

			Byznysmeny i bezdomovce

			Jak pochodují ruku v ruce

			Různého ač jsou přesvědčení

			A jejich propojená srdce

			Volají, o čem pochyb není

			A mocný chór se k nebi vznáší

			Z náměstí ulic parků zahrad

			A vyjadřuje touhu naši

			Prostinkou větou – HONZA NA HRAD!!!

			Bohuslav Sýkora, PaedDr., CSc., kpt. ČSLA v záloze

		

	
		
			Úvodní slovo

			„Ahoj Honzo,

			ještě jednou tě moc zdravím a chci se zeptat, jestli jsi nepřemýšlel nad tím, že bys napsal něco jako Příběhy obyčejného uzdravení II. My jsme si tě v rámci redakce Mladé fronty jako autora schválili. Všechny návrhy pak chodí ještě na námětovou radu Albatros Media, vzala bych to tam ve chvíli, kdy řekneš, že bys na to měl čas a chuť. Díky!!“ napsala mi 18. 11. 2024 Klára Mandausová, autorka rozhovorů v knize Příběhy obyčejného uzdravení. 

			„Ahoj Kláro,

			díky za nabídku, jak asi víš, Hnízdo zdraví bylo zničeno, včetně kompletní dokumentace pacientů. Nemám zdroj příběhů, musel bych si je vymýšlet, kompilovat….. Pro individuální konzultace nemám prostory, prostředky, síly, musel bych začínat od „0“. Tak aspoň občas udělám veřejnou besedu, kde propaguji Příběhy obyčejného uzdravení I. Srdečně. Honza,“ odepsal jsem týž den. 

			„Tak to mě moc mrzí!!, ale stejně se nevzdávám.. a svůj příběh bys nepovyprávěl v knižním rozhovoru?“ nedala se odbýt Klára 

			Po ztrátě Hnízda zdraví jsem se přesunul na chalupu v pohraničí a naordinoval si léčbu prací. Postavil nový plot, natřel všechna okna, přeházel kompost, sázel stromy, kácel stromy, štípal dříví, manželce Lucii pomáhal se včelami, sbíral a sušil houby. Praha, ordinace, ani pacienti mi nechyběli. V létě odešel věrný pes Skip, pak přišel podzim. Venku už se toho moc dělat nedalo. Přikládat na do kamen a chodit na vycházky mi začalo připadat předčasně důchodové. O napsání knížky jsem stále víc přemýšlel. Napadlo mě, že by se dala poskládat z několika příběhů pacientů, které jsem zveřejnil jen na blogu, další bych zrekonstruoval z paměti počítače i paměti vlastní. K příběhům pacientů bych napsal příběhy o vyloučení lékařské komory, covidu, ztrátě Hnízda zdraví, ztrátě Skipa a další příběhy z mého života. Kláře jsem napsal, že bych do takového formátu šel a na spolupráci se těším. O knížku navíc již dříve projevilo zájem Nakladatelství Lidové noviny, které vydalo všechny moje knížky předchozí a mám s ním výbornou zkušenost. Nastal problém. Klára je zaměstnancem nakladatelství Albatros a práce na knížce vydané jinde, by mohla představovat konflikt zájmů. Já chtěl zase zůstat věrný „lidovkám“. Psaní knížky jsem odložil.

			Moje pojetí psychosomatiky je založené na poznání, že každá nemoc je informace. Informace o tom, že člověk dělá ve svém životě nějakou chybu. Na vlastní kůži jsem zjistil, že takovou informací může být i úraz. Den před Štědrým večerem jsem nesl na kompost odpadky, v trenýrkách, na nohou croksy, uklouzl na ledu, praštil sebou jak dlouhý, tak široký. Tělo mi sdělilo, že jsem udělal blbost. A za tu se platí. Psi se ke mně neseběhli, jak by odpovídalo přísloví. Tady se verze průběhu rozcházejí. Podle mě jsem tam, v blátě a sněhu, ležel hodinu, s vyraženým dechem, nemohl zavolat pomoc. Podle Lucie a dcery jsem řval jako tur a byly u mě za necelou minutu. Do chalupy jsem se doplazil sám, transport do nemocnice odmítl. Jednak se bojím doktorů, jednak mi bylo jasné, že mám zlomená žebra. Jet do nemocnice, aby mi řekli, že se nemám hýbat a tlumit bolest. To vím sám. Žebra jsem si ostatně nezlomil poprvé. Bolí to jako čert. Nemohl jsem ležet, sedět, kašlat, smrkat. Do postele mi Lucie upevnila hrazdičku, polohovala mě, oblékala, obouvala, živila… Na bolest jsem vyzkoušel Paralen, Aulin, Nimesil…, nic nezabíralo. Ulevil až tekutý brufen (chilský merlot). Jen je potřeba vychytat dávku. Péče o mě byla na chalupě náročná, tak mě Lucie po deseti dnech převezla do Prahy. Pro potvrzení mých diagnostických schopností, ale také jako doklad pro rodinu, objektivizující moji nemohoucnost a sténání, jsem si zašel na rentgen. No a co myslíte? Měl jsem je tam!

			Na přísloví „všechno zlé je k něčemu dobré“ asi něco bude. Jediná činnost, kterou mi zlomená žebra dovolila, byla práce na počítači. Tak jsem se pustil do psaní knížky. Docela to odsýpalo. Jen mívám občas pocit, že jsem už všechno řekl a napsal, že se jen opakuji. Ono se sice říká, že „opakování je matka moudrosti“, ale může být i projevem senilní demence. To už, bohužel, člověk sám nepozná. 

			Knížku jsem psal s velkou chutí. K příběhům přiřadil několik situační fotografií z vlastní „mobilní“ produkce. Po odevzdání rukopisu vyvstal problém. Z nakladatelství mi sdělili, že většina fotek nemá tiskovou kvalitu a nelze je použít. To byl šok. Koncepce knížky se tím téměř rozsypala. Některé příběhy bez fotek ztrácejí smysl, musel bych je vyřadit, napsat jiné. Usilovně jsem přemýšlel, jak z toho ven. V knize mi jde o pravdivost, autenticitu. Nemám ve zvyku malovat příběhy na růžovo nebo fotky retušovat. Život není jen v jásavých barvách a vysokém rozlišení. Veškerá zodpovědnost za kvalitu textů i fotek proto padá jen a jen na moji hlavu 

			Ctěným čtenářům i nakladateli děkuji za shovívavost.

			Jan Hnízdil, Praha, 6. 5. 2025

		

	
		
			Příběhy 
pacientů

		

	
		
			Věř a víra tvá tě uzdraví

			Martinovi ještě není čtyřicet a nikdy vážněji nestonal. Pracuje jako manažer sportovní firmy, někdy až deset hodin denně. Pracovní stres ventiluje sportem. Miluje hokej, běh, lyžování, chodí do posilovny. V létě 2017 cítil únavu, napětí šíje, stěhovavé bolesti a píchání po celém těle. Časem se přidaly otoky drobných kloubů ruky a skloubení levé klíční kosti. Strašně ho to vylekalo. Praktický lékař vyslovil podezření na kloubní revmatismus a doporučil návštěvu revmatologa. Odběry prokázaly diagnózu autoimunitní artritidy. „Musíme ihned nasadit léky,“ řekl mu revmatolog a naordinoval methotrexát, lék na potlačení autoimunitního zánětu. Přestože ho Martin svědomitě užíval čtyři měsíce, potíže pokračovaly. K nim se přidaly nevolnosti a potíže se zažíváním. Po dohodě s revmatologem methotrexát vysadil. Zoufalý sedl k internetu a začal studovat články o revmatismu. To, co si přečetl, začal okamžitě pozorovat na svém těle. Propadal se čím dál hlouběji.

			V takovém stavu se v únoru 2018 objevil ve dveřích Hnízda zdraví. Na dálku jsem z něj vycítil obrovskou úzkost. Vlastní tělesný nález sice potvrzoval diagnózu artritidy, na rozdíl od stavu psychiky však nebyl nijak dramatický. S děsem v očích mi vyprávěl o těžkých pacientech, které viděl na revmatologii, chmurných prognózách lékařů, o tom, že už nikdy nebude sportovat ani mít děti. Usoudil jsem, že přednostně je potřeba ho uklidnit. Poradil jsem mu, aby se revmatismem neznepokojoval, nestudoval internet, naopak se snažil od nemoci pozornost odvést. Čím víc se totiž člověk na nějaký problém soustředí, tím větší je to problém, tím větší napětí, tím větší potíže. A jak se říká „strach má velké oči“. Vysvětlil jsem mu, že potíže způsobila kombinace sportovního přetížení a pracovního stresu. Doporučil lehký pohyb, byliny na uklidnění, jógové relaxace u naší terapeutky Zuzky, případně psychoterapii. Ujistil jsem ho, že nejde o nic fatálního, že to určitě zvládne. Hodinu jsem ho přesvědčoval, ať nezoufá, že se určitě uzdraví. Marně. Neustále se vracel k hrozivé vizi života na invalidním vozíku. Pak jsem intuitivně udělal to, co v ordinaci ještě nikdy. „Dobrá, když nevěříte, tak já se s Vámi vsadím, že do května jste zdravý. Pracujete ve sportovní firmě. Když vyhraju, mám u vás hůlky na nordic walking,“ řekl jsem rázně. To rozhodlo. Je soutěživý. Sázka ho přesvědčila.

			Doktor R. A. Deyo z univerzity ve Washingtonu zveřejnil v roce 1998 v časopise Scientific American studii, v níž sledoval, co rozhoduje o tom, jak dlouho bude stonat pacient s bolestí zad. Ukázalo se, že rozhodující nebyla závažnost objektivního nálezu při prvním vyšetření, nýbrž verdikt lékaře, jak dlouho pacient bude stonat. Když pan doktor řekl: „S tím budete ležet dva týdny,“ ležel dva týdny. Když doktor řekl: „To máte na měsíc,“ trpěl měsíc. Takovou sílu má autorita lékaře. Jak doktor řekne, tak pacient stůně. Já jsem dal Martinovi instrukci opačnou. S jasně stanoveným termínem, do kterého se musí uzdravit. Další týdny jsem na něj často myslel, byl zvědavý, jak se jeho nemoc vyvíjí. Za tři měsíce mi fyzioterapeutka Zuzka, kterou jsem mu doporučil na jógové relaxace, přeposlala mail:

			„Dobrý den slečno Zuzano, chtěl bych jen krátce podat zprávu. Cvičím sestavy, které jste mi ukázala a přináší mi to úlevu. V tento moment bych naše setkání oddálil a počkal, jak se to bude vyvíjet. Chtěl bych se teď aklimatizovat na všech frontách do běžného života a co nejméně myslet na to, co mám. Doufám, že již brzy mít nebudu. Občas mám bolesti, ale jsou i dny, kdy vůbec nic necítím. Vyřiďte prosím srdečný pozdrav panu doktorovi. Vsadil se se mnou, že budu do května sportovat. Plavu, jezdím na kole, běhám. Sázku jsem prohrál a musím se u něj zastavit. Přeji pěkný slunečný den Vám i celému centru. Martin, 28. 5. 2018.“

			Spadl mi kámen ze srdce. Martinovi jsem popřál k uzdravení a nabídl, že bychom mohli jeho příběh sepsat. Ochotně souhlasil.

			„Dobrý den pane doktore, na uzdravení pracuji. Stále neberu prášky a stále se hýbu. Mám občas strach a výčitky, že se to velmi zhorší, když je nebudu brát. A to zejména, když přijdou bolesti nebo mravenčení na svalech. Jedna revmatoložka prof. MUDr. XY, mi řekla, že mohu skončit na invalidním vozíku. Byla to její reakce na to, když jsem řekl, že jsem byl u Vás. Můj revmatolog mi skoro vynadal, proč nejsem ztuhlý po ránu a že nemám trvalé bolesti. Řekl mi jen, že mravenčení je normální a že jsem zřejmě přišel na způsob, jak fungovat bez prášků. Mám si prý vybrat, jestli chci methotrexát, nebo ne. Pohrozil, že jsem ještě neviděl člověka, který neujde ani deset metrů. Píšu Vám, že je velmi těžké v tomto prostředí žít a fungovat, když Vás doktoři nepodpoří a spíše hrozí. Změnil jsem stravu, piji magnezii a čaje, jak jste mi doporučil, přidal jsem vitamíny. Večer si zacvičím jógu, kterou mě naučila slečna Zuzana. Do toho jezdím na kole, plavu a dělám nordic walking. Medituji, a hlavně si neustále opakuji: Uzdravuji se, abych mohl sportovat a mít děti. Ať jsem se snažil v zimě sebevíc, tak jsem měl takový strach o život, že jsem byl naprosto zoufalý. Až návštěva u Vás mi pomohla. Vy jste mi vypnul hlavu! Zapůsobil jste jako pravý psycholog. Co jste mi řekl, jsem si zapamatoval. Napsal jsem si to na kus papíru a přilepil pod pracovní počítač. V příloze přikládám fotku. Děkuji, že jste a že jsem měl za kým zajít, když mi bylo nejhůř. Brečel jsem, že mám před sebou jen pár týdnů pohybu, a pak už jen bolesti a vozík. Příští týden odlétám s přítelkyní šnorchlovat do Egypta. Moc se těším. S pevným zdravím. Martin, 1. 6. 2018.“
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			Poprosil jsem Martina, aby mi časem zase napsal. Stále jsem si nebyl jistý, jestli nejde jen o přechodné zlepšení. Byl jsem zvědavý, jestli se pocity uzdravení projeví i v objektivním nálezu. Odpověď přišla za dva měsíce.

			„Vážený pane doktore, minulý týden jsem byl na pravidelné prohlídce u mého revmatologa. Rozloučili jsme se podáním ruky a celého si mě prohlédnul. Jsem úplně bez příznaků. Moc to pro mě znamená. V příloze posílám zprávu jako důkazní materiál. Děkuji Vám mnohokrát za pomoc a podporu!!!! S přátelskými pozdravy. Martin, 12. 8. 2018.“

			Vědecká medicína usilovně pátrá po příčině autoimunitních nemocí. Předpokládá se vliv genetiky a životního prostředí, spouštěčem může být i běžná viróza. U naprosté většiny pacientů se hlavní příčina změny chování imunitního systému nenajde. Z hlediska komplexní medicíny je vysvětlení prosté. Jak člověk žije, tak taky stůně. Autoimunita totiž znamená, že obranyschopnost, imunita, místo aby člověka bránila, otočí se proti němu a začne mu škodit. V souvislostech života to znamená, že „se přetěžuje, moc si toho nakládá, žije sebezničujícím způsobem, žije sobě na úkor“. Jestliže negativní emoce, stres, úzkost a deprese nemoci vyvolávají, prostřednictvím emocí pozitivních se může člověk v jisté fázi zase uzdravit. „Jen“ je potřeba se uklidnit, dívat se do budoucnosti s nadějí, věřit v uzdravení. Martinovu zkušenost ostatně potvrzují i výsledky experimentu vědců lékařské fakulty v Tokiu. Ti zkoušeli léčit pacienty s kloubním revmatismem tak, že jim denně promítali grotesky. Pacienti nejenže se cítili subjektivně lépe, ale odběry krve, provedené po několika dnech, prokázaly významný nárůst hladiny látek s protizánětlivým účinkem.

			Martinovi se vrátila dobrá nálada, a proto se uzdravil. Já se zase těším z vyhrané sázky. Synchronicita funguje. Poslední dobou mne začala bolet kolena. „Hůlky na nordic walking jsou pro Vás ideální. Určitě pomůžou. Odlehčí se kolenům a zapojí se až 90 % svalů na celém těle. Choďte pravidelně a do května příštího roku dojde k úlevě. Dejte vědět, jak na tom jste!“ stálo na lístku přiloženém k hůlkám, které mi v listopadu v Hnízdě zanechal. Věřím mu. Pořád si to opakuji.

		

	
		
			Obrana Duškova

			Herec Jaroslav Dušek v rozhovoru s moderátorem Čestmírem Strakatým prohlásil, že se několik jeho blízkých „rozhodlo“ zemřít na rakovinu. „Moje maminka zemřela na rakovinu. To byla její volba. Všichni umřeli na rakovinu. Babička, děda z máminy strany. A co je to rakovina? Tak se ptejme. Umřeli na rakovinu. A vy si myslíte, že ten člověk umře na rakovinu? A já si myslím, že umře na to, že nenávidí život. To vím. Ten člověk nemá rád život, nemá rád sám sebe,“ prohlásil herec.

			Kromě některých kolegů z umělecké branže odsoudil jeho slova ministr zdravotnictví Vlastimil Válek. „Přiznám se, že se ve mně vaří krev, když slyším podobné pavědecké, a hlavně vůči onkologicky nemocným i jejich blízkým necitlivé nesmysly! Onkologičtí pacienti a jejich nejbližší si zaslouží maximální míru podpory, nikoli takovéhle necitlivé útoky a obviňování,“ napsal Válek na sociální síti Twitter. Válek dodal, že respektuje svobodu slova, ale má potřebu se vůči „podobným ezoblábolům“ vymezit. „Prosím vás, rakovina není vědomá sebevražda z vlastního rozhodnutí. Sebevražda je věřit podobným blábolům, odmítat léčbu a ignorovat prevenci,“ dodal ministr. (Seznam.cz, 19. 7. 2023).

			Jardu Duška znám léta. Je citlivý, hravý, moudrý a zvídavý. Nad jeho slovy je dobré se zamyslet, ne je šmahem, jako pan ministr Válek a další, odsuzovat. Na vzniku rakoviny se nepochybně podílí stres, vztahy, nároky, které na člověka klade okolí i on sám. Vypovídá o tom, jakým způsobem a v jakých podmínkách žije, jakým způsobem se sebou a svým životem zachází. Rozhodnutí „zemřít“ přitom nemusí být vědomé. Už vůbec to nejde vztáhnout na onkologicky nemocné děti. Což Jarda nečiní, kritici mu to ale vkládají do úst, aby ho mohli napadat. Na budoucí zdravotní stav dětí má vliv i životní situace těhotné matky. Pokud je matka ve stresu, kouří, pije alkohol nebo užívá drogy, pak se její stres a toxické látky přenášejí na nenarozené dítě, oslabují jeho imunitu a zvyšují riziko nemocí po narození. Následně záleží na tom, zda v rodině dítěte panují dobré vztahy, dítěti se dostává lásky a přiměřené pozornosti, je vedené k aktivitě a samostatnosti. U dětí bych nehovořil o tom, že „nemají rády život či samy sebe“. I k tomu ale mohou časem dospět. Za nejzávažnější faktory, podílející se na vzniku onkologických onemocnění obecně považuji: stres, znečištění životního prostředí, smog, znečištění pitné vody, chemii ve stravě, nadbytečnou konzumaci léků.

			V mojí ordinaci se vystřídala řada pacientů, kteří otevřeně přiznali, že si pro rakovinu „došli“. Sebezničujícím způsobem života, tím, že se přetěžovali, neměli rádi. Přiznali, že jim rakovina zásadně změnila hodnoty, otevřela oči. Paní Alena svůj příběh dokonce sama nazvala:

		

	
		
			Jak mi rakovina „zachránila“ život

			„Vážený pane doktore,

			asi si už na mě nevzpomínáte, neboť jsme se viděli, jen jednou, a to téměř před dvěma lety. Na kontrolu jsem se k Vám už neohlásila, protože vím, že jste žádostmi o konzultace doslova zahlcen, nicméně si říkám, že budete rád, když Vám o sobě podám zprávy a můj příběh tak pro Vás dostane nějaké pokračování.

			Můj život se obrátil vzhůru nohama v květnu 2015. Tehdy se při banálním odběru krve zjistilo, že mám znepokojivě nízkou hodnotu červených krvinek a začala série vyšetření, na jejímž začátku stálo ujišťování lékařů, že vzhledem k mé jinak dobré fyzické kondici půjde jistě o nějakou bezvýznamnou a chronickou anémii, způsobenou například pravidelnou menstruací, a na jejímž konci na mě čekala hrozivá diagnóza: rakovina tlustého střeva, nádor v posledním stádiu vývoje, prorůstající pobřišnicí.

			Bylo mi tehdy 31 let, celý život jsem sportovala, nebyla ještě ani rok vdaná, připravovala se na svatební cestu po Indonésii a toužila po prvním dítěti. Místo toho mě čekala náročná operace, spojená s šestiměsíční chemoterapií a k tomu každodenní, naprosto nepopsatelný strach, že se mi co nevidět objeví smrtelné metastázy, na jejichž vysoký pooperační výskyt a rychlou úmrtnost mě moji onkologové nezapomněli upozornit.

			O schůzku s Vámi jsem tehdy požádala ještě před začátkem chemo­terapie. Z důvodu Vaší vytíženosti jsem se k Vám však dostala až těsně před jejím koncem a zároveň před prvním kontrolním CT, při němž jsem očekávala smrtící ortel. Když jsem k Vám přišla, byla jsem sice ještě hodně vyděšená, zároveň jsem však za tu dobu ušla pořádný kus cesty. Podle rčení, že když Mohamed nemůže k hoře, musí hora k Mohamedovi, jsem si totiž mezitím opatřila Vaše knížky a začala si konzultace s Vámi dělat alespoň imaginárně, teoreticky, nikoliv však zbytečně.

			Především jsem se začala zabývat myšlenkou, proč ke mně rakovina přišla a co mi svou přítomností chtěla vyjádřit. Do té doby jsem se totiž pouze litovala a otázkami typu: ,Proč já, a ne někdo jiný, pro rakovinu tlustého střeva vhodnější?‘ trápila sebe i své okolí. Doktoři, kteří mě měli v péči, se mi nikdy ani nepokusili nabídnout nějaké vysvětlení – zejména onkologové mi pouze představili jejich plán léčby a s ním spojené mé šance na přežití. Nad mým případem se sice podivovali, neboť rakovina tlustého střeva je u mladých, sportovně založených žen spíše nezvyklá, nicméně vysvětlení mi nenabídli žádné. Z genetických testů, které jsem si speciálně vyžádala, jsme se nedozvěděli nic.

			Začala jsem tedy hledat u sebe, ve svém životě a nestačila se divit. Dnes nejenom, že velice dobře chápu, proč mě rakovina navštívila, ale dokonce jsem vděčná za to, že ke mně přišla a tím mi vlastně zachránila život. Moje rakovina byla opravdu, jak často říkáte, onen doporučený dopis s černou páskou, kterým mi mé tělo říkalo: ,Jestli se teď nezastavíš, už pro tebe není záchrany‘.  

			Jak jsem totiž do té doby žila? Od mládí jsem byla zvyklá se fyzicky přetěžovat, vyčerpávat. Za každou cenu jsem chtěla podávat maximální výsledky, být ve všem nejlepší, většinou proto, že jsem si nebyla jistá sama sebou a chtěla jsem, aby mě ostatní ocenili a přijali. Po maturitě jsem odjela do zahraničí, kde jsem začala studovat na místní univerzitě a kde jsem si dala za cíl podávat stejně dobré výsledky jako místní studenti. Povedlo se, ale za cenu toho, že jsem veškerý svůj čas obětovala studiu, vzdala se všech svých aktivit a čím náročnější zkoušky skládala, tím jsem postupně redukovala čas na odpočinek, jídlo, spánek. Stalo se mi běžným, trestat se za jakýkoli prohřešek vůči tomuto režimu: odmítala jsem poslouchat své potřeby, nešla se napít, když jsem měla žízeň, nešla jsem spát, když už jsem padala únavou. Zvykla jsem si ,slabosti‘ svého těla prostě překonávat.

			Moje situace se nezlepšila ani po ukončení studií. V cizině jsem již zůstala a nastoupila zde jako učitelka na základních a středních školách. Plná ideálů, hrdá na to, že se mi povedlo ,prorazit‘, oddala jsem se plně své práci a bez mrknutí oka přijala fakt, že budu pracovat na poměrně obtížných školách, s dětmi a rodiči na nízké sociální úrovni, že budu každodenně absolvovat náročnou a dlouhou cestu do práce, že budu vstávat kolem páté ráno a chodit spát kolem půlnoci, abych si do té doby stihla vše připravit, a že se i během prázdnin , potrestám‘, když je strávím opravováním hromad písemek, místo toho, abych si konečně pořádně odpočinula.

			Když na to dnes myslím zpětně, žasnu nad tím, jak trpělivě moje tělo vykonávalo všechno to, co jsem od něj vyžadovala, a stydím se za to, do jaké míry jsem ignorovala varovné signály, které mi posílalo: od oparů ze stresu a chronické únavy, kterou jsem statečně překonávala, do omdlení z totálního vyčerpání a kdy jsem navzdory všemu pokračovala po krátké pauze v práci, jako by se nic nestalo.

			Už tohle samo by podle mě stačilo, abych svůj imunitní systém vyčerpala natolik, že nebude schopen poradit si s nějakou rakovinnou buňkou. Nicméně to nebylo všechno. Během mého prvního učitelského působení jsem se seznámila se svým budoucím manželem a velmi rychle se na něj citově upnula. Bohužel mě však další rok v práci převeleli do jiného kraje a já se tak ne­dobrovolně ocitla ve vztahu ,na dálku‘. Manžel je povahou spíše uzavřený a já si jeho zdrženlivé chování mylně vykládala jako citové ochladnutí a nezájem. Začala jsem se, na dálku od něj, zaobírat pochybnostmi o jeho lásce ke mně, jala se trápit představami, že pro něho nejsem dost dobrá, doslova jsem se užírala sebemrskačskými a sebedestruktivními myšlenkami.

			V té době mi tělo poslalo další výstražné znamení – předrakovinnou lézi děložního čípku, konkrétně poslední předrakovinné stádium. Úplně jsem se zhroutila. Navzdory úspěšné intervenci jsem od té doby trpěla neuvěřitelným strachem ze smrti, moje tělo mi připadalo jako nepřítel, který mě nehorázně zradil a kterému už nebudu moci nikdy důvěřovat. Krize úzkosti a noční můry se mi od té doby staly každodenním chlebem. Přesto mě ani nenapadlo zajít za psychologem a můj vnitřní stav s někým konzultovat. Stejně tak mi nepřišlo, že bych si měla více užívat života, méně se soustředit na práci, méně se stresovat každodenními starostmi a zbytečnostmi, zkrátka prostě žít.

			Jediné, co se změnilo, byla má důvěra v manžela, který mě během té doby nepřetržitě podporoval a ukázal mi tak, jak jsem se v něm spletla. Rozhodli jsme se vzít a založit rodinu, když v tom do mého života přišla rakovina.

			Milý pane doktore, jak možná víte, když jsme se před dvěma roky setkali, bylo v mém životě už mnohé jinak. Především jsem se díky diagnóze konečně zastavila. Přestala jsem pracovat a rozhodla se všechen svůj ,zbývající‘ čas věnovat sobě, svému odpočinku, svým radostem, svému manželovi. První měsíce po operaci jsem prakticky prospala, tak velký byl můj spánkový deficit. Naordinovala jsem si jen samé relaxační a odpočinkové aktivity: četbu, jógu, malování, procházky, poslouchání příjemné hudby. Každé ráno jsem si napsala seznam věcí, kterým bych se chtěla daný den věnovat a tento seznam důsledně dodržovala. Také jsem si dala za cíl splnit si každý den alespoň tři malé radosti – koupit si květiny, vyhřívat se chvíli na sluníčku, vypít sklenku vína s manželem. Zakázala jsem si dělat cokoli proti své vůli a naučila se říkat lidem ne. Přestala jsem se zaobírat dalekou budoucností a začala žít jen v přítomnosti: každý den jsem prožívala tak intenzívně, jako by to byl můj poslední. Rozhodla jsem se splnit si své dětské sny – koupila jsem si štěně, odjela do Japonska, pořídila si zahrádku.

			S úžasem jsem zjistila, že navzdory nemoci a léčbě, si života užívám mnohem víc, než se mi kdy mohlo snít. Stejně tak mi přišlo, že svůj život vychutnávám mnohem intenzívněji než většina lidí v mém okolí, protože pro mě přestaly existovat každodenní starosti, pesimistické zprávy z médií o naší politické situaci a podobná stresová lákadla. A moje tělo mi tuto změnu k dobrému obratem vracelo – až nadstandardně dobře jsem snášela jednotlivé chemoterapie, které jsem se rozhodla přijímat bez odporu, s pokorou. Správně jsem jedla, lehce sportovala, abych se udržela v kondici, a především co nejvíc odpočívala. A nebýt mého strachu ze závěrečného CT, mohla bych toto období shrnout jako jednu velkou dovolenou.

			Když jsem se konečně dostala k Vám do ordinace, informacemi o mém životním posunu jsem Vás doslova zahrnula. Až jste mě musel krotit, abych Vám také dala nějaký prostor. Ujistil jste mě zcela klidně o mém dobrém zdravotním stavu a do protokolu napsal: ,Stávající terapie efektivní. Pacientka nemoci rozumí. Motivována k aktivnímu přístupu. Prognóza příznivá.‘ Odnesla jsem si ta slova jako mantru a následující CT Vám dalo jen za pravdu: žádné metastázy a stejně tak od té doby každé nové vyšetření. Dnes jsem již překlenula dvouleté nejkrizovější období, a i moji onkologové už moji prognózu vidí optimističtěji. Oni se však řídí jen oficiálními výsledky z ultrazvuků, magnetických rezonancí a CT, zatímco Vy jste se nebál důvěřovat vlastnímu rozumu a vyjádřil tak ještě v době nejistoty jasně, co jsem tajně cítila, ale neodvažovala se v to stoprocentně věřit: že se mám šanci uzdravit, protože už jsem svou nemoc pochopila a svůj život dokázala změnit.

			No a jak jsem na tom dnes? Od září jsem začala opět pracovat. Zatím na částečný úvazek a možná, že tak zůstanu celý život. Radši méně peněz a více času pro mě, pro mé koníčky. Vyžádala jsem si stálé pracovní místo a omezila dojíždění. Práce pro mě již nepředstavuje první poslední. Na prvním místě jsem já, moje pocity a celkové rozpoložení. Stále se snažím o sebe pečovat, rozmazlovat se tělesně i duchovně. Učím se nestresovat maličkostmi. Teď už vím, jak velký dopad mají emoce na náš zdravotní stav a snažím si věci tolik nebrat: ať už jde o nepříjemnosti v práci, hádku s manželem, nebo cokoli jiného. Chemoterapie mi pravdě­podobně vzala možnost počít dítě, ale kupodivu nezoufám. S manželem máme dobrý, pevný vztah, a proto nelituji a beru věci, tak jak mi je život přinese.

			Pane doktore, vím, že se Vám občas dostává kritiky za to, co děláte. Sdružení Sisyfos Vám udělilo za Vaši práci Zlatý bludný balvan. Společnost psychosomatické medicíny Vás přirovnala k léčiteli-šarlatánovi, který zjednodušuje léčbu a uvádí tím pacienty v omyl. Jenže zaplať pánbůh, že to děláte. Já díky Vašim zjednodušujícím banalitám prozřela. Vaše publikace mi pomohly změnit životní styl a pochopit nemoc ne jako nějaký nespravedlivý a nevysvětlitelný boží trest, ale jako poslední signál ze série signálů, kterými mi moje nebohé tělo říká, že se o ně špatně starám.

			Teď už to vím a neváhám opakovat, že to byla právě rakovina, která mi zachránila život. Rakovina a Vy. A já Vám tímto z celého srdce děkuji. Pokračujte v tom, co děláte a nenechte se ničím odradit. Vaše práce má pro mnohé z nás smysl. S úctou. Alena Viková 

			P. S.: Neváhejte mé svědectví zveřejnit, budete-li mít dojem, že se v něm někteří čtenáři najdou.“ 

			Příběh paní Aleny nezveřejňuji proto, abych pozval další klientelu. Zázraky nedělám, ani neslibuji. Rakovinu odčarovat neumím. Můj podíl na uzdravení paní Aleny byl zanedbatelný. Jen jsem ji povzbudil, potvrdil, že nemoci porozuměla a jde správnou cestou, včetně využití možností moderní onkologie. O uzdravení se zasloužila především sama. Její příběh je inspirací pro ostatní pacienty, návodem, jak nemoci porozumět, jak k ní přistoupit, ponaučením i pro ty zatím zdravé, aby včas změnili způsob života a nemusela je zachraňovat rakovina.

		

	
		
			Léčba rozvodem

			Paní Martě je pětatřicet a vždycky byla zdravá. Před pár měsíci ji zaskočila únava, napětí šíje, brnění nohou. Nukleární magnetická rezonance potvrdila ložiska roztroušené sklerózy. Lékaři jí sdělili, že jde o nevyléčitelné onemocnění, příčina nejasná. Léky od neurologa Martě ulevily, učila se žít s nemocí. Do Hnízda zdraví dorazila ve slušném stavu. Roztroušená skleróza je autoimunitní onemocnění. Přestože to biologická medicína neuznává, při jejím vzniku hraje velkou roli psychika. Autoimunitní, někdy se také říká autoagresivní, znamená, že obranyschopnost, imunita, místo aby člověka bránila, tak se otočí proti němu a začne mu škodit. V souvislostech života to znamená, že člověk se trápí, stresuje, negativní emoce obrací proti sobě, žije sobě na úkor. Marta je citlivá, starostlivá, obětavá. Přetížená v práci i doma. Všechno si moc bere. Přestože si přímo nestěžovala, z rozhovoru jsem vycítil, že je nešťastná v manželství.

			Zakladatel české psychosomatiky a můj učitel Jirka Šavlík mi kladl na srdce, abych si dával pozor na předčasnou interpretaci. V nadšení, že jsem odhalil příčinu potíží, to pacientovi hned nesdělil. Dlouho jsem se s tím potýkal, až jsem to řešit přestal. Pacientovi už při první konzultaci citlivě, slušně a jasně vysvětlím, v čem je problém. Lepší, aby se to dozvěděl hned, než léta chodil kolem horké kaše. Některý to přijme okamžitě, jiný třeba za rok, někomu to nedojde nikdy. Pacientům nedávám žádná konkrétní doporučení. Vysvětlím jim životní souvislosti nemoci, nastavím zrcadlo. Je na nich, jestli do něj pohlédnou. Martě jsem doporučil pohybovou relaxaci, byliny na uklidnění, hlavně ale řešení manželského vztahu. Buď se s ním smíří, nebo ho bude řešit v partnerské terapii, nebo se rozvede. Rozhodnout se musí sama. Do závěrečné zprávy jsem napsal: „Předpokladem efektivní léčby je uspokojivé vyřešení manželského vztahu a vztahů v rodině.“ Rozloučili jsme se. Za rok mi přišel mail:

			„Vážený pane doktore,

			několikrát začnu psát a totožné řádky zase smažu. Vnitřně cítím, že Vám napsat musím. Nebudete-li mít čas následující text číst, plně to chápu. Přesto ho posílám. Dlužím to klidu své duše. Loni mi diagnostikovali roztroušenou sklerózu. Moje matka to těžce nese, a proto mě k Vám objednala. S nemocí žiji v symbióze a k Vám jsem jela spíš proto, abych vyhověla matce. Po necelé půlhodině rozhovoru, kdy jsem o sobě sdělila jen obecné a kusé informace, jste mi bez obalu pověděl, že můj problém spočívá v manželství. Na něj jsem si přitom ani moc nestěžovala. Pravdou ale je, že jsem v něm vnitřně šťastná nebyla. Manžel hodně pil, byl hrubý, pohrdal mnou. Jako dítě z rozvedené rodiny jsem nechtěla v manželství zklamat. Vaše sdělení jsem odmítla. Řekla jsem Vám, že ho mám ráda. Také spolu máme roční dítě a hypotéku 3,5 miliónu. Vy jste opáčil, že to je sice pravda, ale zdraví mám jen jedno.

			

			Odcházela jsem od Vás se smíšenými pocity. Nastavené zrcadlo jsem nebrala vážně, rozvod či odchod od manžela rezolutně zavrhla. Dny plynuly a já se každý čtvrtek bála, co přijde o víkendu. Koncem června jsme odjeli na dovolenou. Ráno jsem šla ohřívat dceři mléko, vypojila manželův telefon z nabíječky a na displeji se rozsvítila zpráva od jeho přítelkyně. Psala, jak moc ho miluje. Postupem času jsem se dozvěděla, že s ní měl dlouhodobý vztah. Většina našich známých o něm věděla. Jen já ne. Nebo jsem vědět nechtěla. Zatímco ji velebil, mnou pohrdal, častoval mě výrazy líná, tlustá, nespolečenská. Ze dne na den se mi zhroutil svět. Neměla jsem sílu se zvednout z gauče a jít něco dělat. Z mozku prejt a ze srdce tatarák. Naštěstí za mnou v té době stála ereska. Navzdory těžké životní situaci mi nedělala potíže.

			Hlásím, že jsem rozvedená. Hypotéku a dům jsem nechala přepsat na sebe. Protože v něm nejsem šťastná, tak ho prodám. Nový život chci začít v bytě, který sice nebude tak luxusní, ale věřím, že v něm budu šťastnější. S dcerou to také nějak zvládneme. Změna mi moc prospěla. Připadám si, jako bych se po deseti minutách topení ve studené vodě vynořila nad hladinu a znovu se nadechla.

			Nevím, jak jste tenkrát mohl za necelou půlhodinu prozřít moji situaci. Chci se Vám omluvit, že jsem o Vašich závěrech vnitřně pochybovala. Těším se na naše další setkání a věřím, že se naplní i Vaše slova o tom, že se můžu úplně uzdravit. S díky a pozdravy. Marta S.“

			Mail paní Marty mě potěšil a povzbudil. Říkal jsem si, že i když mi dali Bludný balvan za šíření blbostí, tak to snad úplně blbě nedělám.

		

	
  
   

   
    
     
     Jak se Michal zbavil Euthyroxu
    
   

   
    
     „Až desetinu lidí postihne onemocnění štítné žlázy, častější je u žen. Podle odhadů odborníků žije v Česku asi 525 000 lidí se sníženou funkcí této žlázy a přibližně 105 000 lidí s její zvýšenou funkcí. Pouze každý druhý pacient o svém nemoci ví, příznaky jako je únava, zimomřivost nebo zvýšená spavost často podceňují,“
    
    
     řekl v květnu 2017 předseda České endokrinologické společnosti Michal Kršek.
    
   

   
    Přesně takové příznaky na sobě v létě 2009 pozoroval tehdy šestadvacetiletý Michal. Když potíže po několika týdnech nepolevovaly, zašel k praktickému lékaři. Ten udělal odběry krve, zjistil nižší hladinu hormonů štítné žlázy (TSH) a doporučil endokrinologa. Další vyšetření poruchu funkce
    
     –
    hypotyreózu
    
     –
    potvrdila. Michal se dozvěděl, že jde o vážné onemocnění vyžadující užívání léků a odcházel s receptem na umělý hormon – Euthyrox.
    
     „Nechtěl jsem se
     s tím smířit a navštívil jsem tehdy několik různých endokrinologů. Přestože ani jeden nezjistil příčinu nemoci, všichni mi potvrdili, že léky musím brát do konce života,“
    řekl mi Michal. Tak je bral. Po sedmi letech se dávky Euthyroxu vyšplhaly na 125 mikrogramů. To je docela dost. Tělo si na léky postupně zvykalo, štítná žláza zlenivěla, nebyla stimulovaná k vlastní produkci. Začal se zajímat, jestli by se nemohl léčit i jinak než prostřednictvím tablet. Jestli by pro uzdravení nemohl něco udělat sám. V srpnu 2016 se přišel poradit.
   

   
    Onemocnění štítné žlázy jsou často spojená s psychikou, se stresem. Pacientům pro snazší pochopení říkám, že štítná žláza je emoční štít (mimo jiné jsem za tento výrok dostal v roce 2015 Zlatý bludný balvan Sisyfa). Pokud je člověk citlivý, emotivní a má nějaké starosti, tak ho ty starosti tíží, vyvolávají napětí, nejen psychické, ale i fyzické. Aby člověk tu tíhu unesl. Pokud napětí trvá delší dobu, dostaví se únava. Však se také říká
    
     „utahanej
    
    
    
   

   
    
    
    
    
    
   

   
    
    
    
    
    
    
    
   

   
    
     
    
   

   
   

  

 




    Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy Jak být zdravý v nemocné společnosti.

    Pokud se Vám ukázka líbila, na našem webu si můžete zakoupit celou knihu.
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