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ovob

Odjakiiva mé pritahovala lidskd mysl. Uz jako mala holka jsem
zaujaté sledovala chovani lidi a jejich emoce. KdyzZ jsem zjistila,
jak tizce jsou spojeny mysl a télo a jak funguje mozek a emoc¢ni
svét, napsala jsem svou prvni knihu Jak na to, aby se ndm dély
samé dobré véci. Predstavuje v mém zivoté dilezity predél. Zpo-
¢atku jsem vahala, zda publikovat nejdfiv ji nebo knihu, kterou
pravé drzite v rukou. Pak mé napadlo, Ze kniha o osobnim uceni
a porozuméni mozku bude uzite¢na k tomu, abych se mohla lépe
zamérit na tuto druhou.

Piedavani zkusenosti, myslenek a védeckych koncepti tyka-
jicich se zivotnich ptfibéhi raznych lidi, mé hluboce ovlivnilo,
a v disledku toho jsem se zacala zabyvat i dalsimi strankami zi-
vota. Uvédomila jsem si, Ze je nutné mluvit o zasadnim tématu:
Stésti je podminéné nasi schopnosti pripoutat se k druhym, nebo
se od nich naopak odpoutat.

Vitaminové vztahy vypravéji o mezilidskych vztazich. Jako lid-
ské bytosti jsme stvoreni tak, abychom zili spolu, vytvareli pouta,
stykali se a milovali se. Jsme spolecensti tvorové, a proto mame
pfirozenou potfebu navazovat vztahy s ostatnimi.

Vztahy, i ty nejlepsi, maji své chyby, a kdyz se s nimi neumime
dobte vyporadat, stava se z nich diivod k trapeni. Pro¢ ma nékdo
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vzdycky problematicky a bolestny partnersky vztah? Jsou citova
vazba a prilnuti tak dilezité, jak se rika? Pro¢ nékdo vzbuzuje
vétsi diivéru nez jiny? Je za divérou, citovou vazbou a laskou
»néco“ biochemického? Ovliviiuje vychova déti to, jakého part-
nera si v budoucnosti vyberou? Jak navazujeme vztahy s jinymi
lidmi? Proc¢ jsou nékdy zdrojem utrpeni? Pro¢ s nékym okamzi-
té souznime, ale jiny je nam od prvniho okamziku nesympaticky
a vzbuzuje v nas nedtavéru? Jak zvladnout toxicky vztah? Jak si
spravné vybrat partnera?

Béhem koronavirové pandemie jsme si uvédomili dilezitost
vztaht. Vzdyt jednim z faktor, které nejvic prispély k viné jejich
negativnich dopadi na dusevni zdravi, byla izolace: nesmét se
mezi sebou schazet, dotykat se nebo se objimat, nevidét si do tva-
fe, nevidét vyraz v obliceji a emoce druhych, protoze je zakryvaly
rousky, nebo nemoznost uzivat si pritomnost lidi z naseho okoli.
Toto vSe nam znac¢né ubliZilo. Proto chci v této knize ukazat, jak
je dalezité, abychom pochopili mezilidské vztahy, jak nas posiluji
nebo oslabuji a vyvolavaji v nas pocit zranitelnosti. Kvalita nase-
ho Zivota z velké ¢asti zavisi na tom, jaké vztahy navazujeme, jak
umime milovat a jak umime lasku od druhych pfijimat.

Pokusim se odpovédét na dilezité otazky. Pro¢ jednou néko-
mu davétujeme, a jindy nedivétujeme? Co se aktivuje v mozku,
kdyz vidime ¢lovéka, ktery je nam mily? K jakym zménam docha-
zi v organismu, kdyz stojime pred jedincem, ktery v nas vyvolava
uzkost a nevolnost?

To jsou néktera témata, kterymi se budu zabyvat. Pole zabé-
ru je velmi Siroké a plné drobnych rozdil®, kazdy zivotni piibéh
je jedine¢ny, ale jak uz jsem fikala v prvni knize, porozuméni
znamena ulevu. To, Ze si rozumime jako lidskym bytostem,
prinasi dlevu. Kdyz si clovék porozumi a akceptuje se, dokaze
prekonat rany a traumatické udalosti, aby se mohl stat nejlepsi
verzi sebe sama. Dostanete informace, které vam pomohou lépe
porozumét vztahu s rodici, sourozenci, partnerem, détmi, prateli
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nebo spolupracovniky. Zkratka a dobfte, s vasim spole¢enskym
prostredim.

Mili ctenafi, vitejte na vzruSujici cesté svym Zivotnim pribéhem.
0d pocatku az do konce, od vaSeho poceti az do soucasnosti.

Chci, abyste pochopili, jakym zpiisobem navazujeme
vztahy s druhymi, a porozuméli jim.

PRVNi PREZENTACE: OXYTOCIN

Pro zacatek vam chci predstavit klicovy hormon pro celou nasi
cestu: oxytocin. Ma podstatnou roli pfi porodu a pfi kojeni. Je
ohromujici, kam se v poslednich letech dospélo ve studiu neuro-
védy, a proto jsou dnes znamé mnohé tcinky tohoto hormonu
na nase chovani a zdravi. Oxytocin je latka, ktera se v organismu
mj. aktivuje, kdyz ndm nékdo projevuje diivéru. Cim vétsi diivéra,
tim vic byvame velkorysi a pozorni.

Stejné tak jako v knize Jak na to, aby se ndm dély samé dobré véci
jsme se stali ,experty na kortizol, ted pozname oxytocin, citovou
vazbu a lasku z védeckého, psychologického a lidského hlediska.

Tuto knihu jsem psala béhem pandemie, Filomeny (pokud jste
v prvni poloviné ledna 2021 nebyli ve Spanélsku, nebudete sné-
hovou boufi Filomenu, ktera zahalila velkou ¢ast Iberského po-
loostrova do bilého, znat) a matetské dovolené. Piitomnost mych
Ctyt déti je v tomto dile velmi patrna. Co kvili neptiznivé a kom-
plikované situaci postrada na dokonalosti, to ziskava na prav-
divosti a realisti¢nosti. Nékteré kapitoly vam daji vic nez jiné.
Zadouci je precist si knihu celou, protoZe je pojata tak, abyste
se v kazdé kapitole nécemu priucili. V kazdém bloku najdete té-
mata, ktera vas mohou poucit a zaujmout. Také si muzZete projit
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obsah a zatrhnout nadpisy, které vzbudi vasi pozornost nejvic,
nalistovat na dana témata a nachazet odpovédi na mnohé ne-
znamé ve svém Zivoteé.

Tyto stranky vam pomohou, abyste si porozuméli, protoze
kdo to neudéla, nikdy skutecné nepiekona rany svého Zivota
a pousti se do vztaht, které pro néj nejsou vhodné.

Nékolik drobnych rad:

- Jestli chcete porozumét fyziologii a biochemii, které se skryvaji
za piatelstvim, matefstvim a laskou, zacnéte oxytocinem.

- Jestli chcete pochopit sviij pfibéh, zahojit rany minulosti a po-
rozumét svym vztahim, mnoho vam pfinese blok o citové vazhé.

- Jestli si chcete precist, jak pracuji s citlivymi misty a traumatic-
kymi udéalostmi, vnitfnim hlasem a afektivnimi poruchami, doporu-
¢uji vam svoji vitaminovou terapii.

- Jestli se snazite porozumét svym partnerskym vztahiim nebo
problémdm s jejich navazovanim, pomize vam blok o partnerskych
vztazich.

- Jestli jste otcem nebo matkou a chcete v této vzruSujici etapé
obstat co nejlépe, doporucuji vam blok o citové vazhe.

- Jestli zijete vedle toxickych osob, které vas zneklidfiuji, doporu-
¢uji vam blok o toxickych osobach.

- Jestlichcete védét, odkud pochazi vas vnitni hlas, ktery vas ubiji
a stahuje ke dnu, prectéte si stat o vnitfnim zaznamniku.

- Jestli chcete porozumét svétu sexu a rozkoSe ve 21. stoleti, dopo-
rucuiji precist si kapitolu o rozkosi.

- Jestlivas trapi vztah s rodici, urcité si prectéte ¢ast o citové vaz-
bé a toxickych osobach.

Jestli vas zajima hodné témat, doporucuji zacit od zacatku.
Vsechno ma néjaky smysl a poradi kapitol je dobie promyslené.
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Kazdopadné dékuji za vasi divéru. Nad nékterymi stranka-
mi se pousméjete, jiné vas dojmou, nad dal$imi se budete muset
zamyslet a jiné vam budou vzdalené, protoze nejste v daném zi-
votnim okamziku. At uz je vas piibéh a zivot jakykoliv, z celého
srdce doufam, Ze vam kniha pomuze, Ze vas priblizi k vasim vi-
taminovym osobam a povzbudi k tomu, abyste sebekomplikova-
néjsi vztahy zménili ve vztahy pozitivni a radostné.

Ale nejvétsi radost bych méla, kdybyste byli vy VITAMINO-
VOU OSOBOU PRO SVE OKOLI.

V Madridu, 10. ledna 2021
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OXYTOCIN

Dotknout se kiize je nékdy tak prijemné
jako vzit do prsti kousek mlhy.

Jako letmym dotekem pohladit vodu,
kdyz je studend a zivd jako sama zemé.

Jorge Debravo






1
Hormon objeti

Uz jste pravdépodobné slySeli o oxytocinu. Je to velmi dualezi-
ty hormon pro Zeny v reprodukénim véku a hraje zasadni roli
v téhotenstvi, pfi porodu, kojeni a sexualnim styku. Uvoliiuje
se z hypofyzy (podvésku mozkového) pii aktivaci hypotalamu.

Kdyz Zené odtece plodova voda, dochazi k masivnimu uvoliio-
vani oxytocinu, ktery zptisobuje porodni stahy. To je d@ivod, proc¢
se mnohym rodickam, kterym se musi vyvolat porod a uspisit
narozeni miminka, podava synteticky oxytocin.

Tento hormon je také Gzce spojeny s kojenim. Stimulaci bra-
davky se uvoliiuje do prsni tkané a ovliviiyje tim tvorbu matet-
ského mléka. Zaroven se objevuje pii milovani: aktivné ovliviiuje
pocit blaha a rozkose, ktery je vyvolan hlazenim, mazlenim, ma-
sazemi a vlastnim sexudlnim stykem.

VSechny chvile, kdy dochézi k vylu€ovéni oxytocinu,

jsou spojené s rozvojem lidskych vazeh.

Moje znalosti o oxytocinu pochazely z doby, kdy jsem studovala
medicinu. SlySela jsem o ném razné teorie, ale hloubéji jsem se
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jimi nezabyvala, dokud jsem si neprosla jistou zivotni zkusenosti
a neuvédomila si, Ze oxytocin mé pii dalsich studiich a konferen-
cich bude doprovazet.

Byla zima, nékolik mésicti po narozeni jednoho z mych déti,
aja pomalu zacinala zase pracovat. Ten den jsem byla pozvana na
psychiatricky seminaf, na kterém byl prezentovan novy lék. Akce
se konala vjednom hotelu v centru Madridu a ja jsem jela autem.

Parkovisté, kde jsem auto nechala, ma velmi uizka parkovaci
mista a pokazdé musim dlouho manévrovat, nez se do nich trefim.

Jakmile prezentace skoncila, odesla jsem, protoze jsem mu-
sela jet nakrmit své miminko, které jsem v té dobé jesté kojila.

Na parkovisti to odpoledne nefungovala svétla a byla tam vét-
$i tma nez obvykle. Kdyz jsem $la k autu, kousek od sebe jsem
zahlédla vysokého muze, ktery mé uptené pozoroval. Vyrazil za
mnou a v jednom okamziku zacal kficet, abych mu dala mobil.
Strachy bez sebe jsem odpovédéla, Ze nedam. Srdce mi busilo jako
o0 zavod, zacala jsem panikafit a zaplavil mé kortizol - spustil se
veskery muj poplachovy mechanismus: tachykardie, zrychleny
dech, nadmérné poceni, ... Nedokazala jsem myslet, jenom jsem
chtéla rychle utéct, ale byla jsem ve tfetim patie podzemniho
parkovisté.

Nervézné jsem hledala v kabelce klice a fikala tomu ¢lovéku,
at mé necha na pokoji. Byl ¢im dal bliz a v tom na nékoho hlasité
vykfikl. Vyuzila jsem okamziku, sedla do auta, a ani nevim jak,
jsem nastartovala. Prudce jsem vyrazila a jako zazrakem dokazala
hned napoprvé vyjet a uniknout tak nebezpeci.

Celou cestu domt mi srdce tlouklo az v krku a byla jsem vel-
mi rozrusena. Citila jsem strach a nedokazala se zadnym zptiso-
bem zklidnit.

UZ mimo nebezpedi se ve mné ozval hlas, moje racionalni ja,
a zdalo se, ze tika: ,Vzdyt prece dobfte vis, co se ti déje, snaz se
uklidnit!“ Ale neslo to. Nedokazal to ani miij manzel, kterému
jsem zavolala do prace a ktery se mé po telefonu pokusil utisit.
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KdyZ jsem dorazila domi, uz z vytahu jsem slysela, jak syn pla-
¢e. Jeho obvykla doba krmeni jiz uplynula. Se sevienym srdcem
jsem se posadila, abych ho nakojila. Malicky uz néjakou chvili pil,
kdyz ptibéhl manzel. Pokojné, bez nejmensiho zachvévu v hlase,
jsem mu odvypravéla, co se mi prihodilo. A to neubéhlo ani dva-
cet minut od rozhovoru z auta.

»Jak ses dokazala tak rychle uklidnit?“ zeptal se mé prekvapené.

Mél pravdu. Srdce mi tlouklo zase normalné a citila jsem se
mnohem lépe, snad az ptili$ uvolnéné, jako bych si vzala uklidiu-
jici prostfedek. Znam se dost dobfe a vim, Ze pred nékolika mi-
nutami zazity stres mél jesté doznivat. VSechny zmény chovani
zpravidla do hloubky analyzuji a uvédomuji si, kdy se dostavam
do pohotovostniho stavu a kdy do stavu uvolnéni, presto jsem
v tomhle pripadé nechéapala, co se stalo.

Pak jsem pohledem zavadila o syna, ktery pokojné pil, a na-
padlo mé: ,A co kdyz oxytocin snizuje koncentraci kortizolu?“
Jakmile jsem dokojila a ulozila miminko do postylky, oteviela
jsem pocitac a zacala procitat védecké portaly, které si platim.
A v tu chvili se pfede mnou oteviel novy, vzrusujici svét.

Kdyz koncentrace oxytocinu stoupa, koncentrace kortizolu klesa.

Od toho dne se snazim sledovat posledni vyzkumy a studie o hor-
monu, kterému se také fika hormon lasky nebo prilnuti. Obzvlast
se zaméfuji na to, jak se spojuje a interaguje s jinymi hormony,
jako jsou kortizol, testosteron nebo dopamin.

Studii na toto téma je ¢im dal vic. Na nasledujicich strankach
se s vami podélim o koncepty a myslenky, které mohou byt pro
vase zdravi velmi uzite¢né. Ale nez budu pokracovat, povazuji za
nutné stru¢né pripomenout vlastnosti naseho starého dobrého
znamého - kortizolu.
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STARY DOBRY ZNAMY - KORTIZOL

Abychom pochopili roli oxytocinu v mezilidskych vztazich, je ne-
zbytné nutné porozumét fyziologii a fungovani kortizolu. Tento
hormon byl hlavnim tématem v knize Jak na to, aby se nam dély
samé dobré véci.

Kortizol je hormon stresu a uvoliiuje se zasadné ve stavu
pohotovosti nebo ohrozeni. Je prospésny tim, Ze nam pomaha
celit tkolim, vyzvam a ohrozenim bojovymi a tinikovymi me-
chanismy.

Kdyz dochazi k jeho vyluc¢ovani, zacinaji se v téle dit rtizné fy-
zické zmény, které ho pripravuji k akci, coz se projevuje znamou
tachykardii (zrychlenou srde¢ni ¢innosti), tachypnoi (zrychlenym
dychanim), nadmérnym pocenim a/nebo tiesem. Dal$imi znam-
kami zvySené koncentrace kortizolu v situacich strachu nebo
ohroZeni byvaji zaZivaci potiZe (zacpa nebo prijem), psychicky
blok, sucho v tstech nebo dusnost.

Kortizol a jim v organismu zptisobené zmény se jasné projevi,
kdyzZ vas na ulici nékdo pronasleduje, bojujete s pozarem, prolé-
tate turbulencemi nebo se na vas fiti auto. Kromé téchto evident-
nich pripada lidské télo ve skute¢ném sedavéj$im a nudnéjsSim
Zivoté denné Celi mikro- nebo makro okamzikam, pti kterych se
pohotovostni systém aktivuje stejnym zptsobem (moZzna méné
intenzivnim): ranni setkani s toxickym $éfem, Zivot v neuspo-
kojivém partnerském vztahu, starosti s ditétem, chmury kvili
vaznému zdravotnimu problému, ...

Kortizol je cyklicky hormon a jeho pravidelné uvoliiovani se
obvykle tidi svételnym cyklem: nejvic se vylucuje po probuzeni,
coz je jistym zptisobem blahodarné pro nasi ranni aktivaci, bé-
hem dne jeho koncentrace postupné klesa a za soumraku se opét
lehce zvysuje.

Tady bych chtéla opét zdtraznit jiz mnohokrat fecené: Mysl
a télo nerozlisuji mezi skute¢nym a pomyslnym ohrozenim.
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Organismus reaguje tplné stejné na fyzickou udalost, ktera se
stala ve skute¢ném Zivoté, jako na domnénku, ktera existuje jen
v nasi mysli. Uvedu priklad: Predstavte si, Ze jste na bankovnim
uctu v ¢ervenych c¢islech a ze $koly dostanete zpravu, Ze nemohl
byt strzen mésicni poplatek. Napjata a nepiijemna situace zp-
sobi zvySenou koncentraci kortizolu a v ptistich mésicich prav-
dépodobné budete zazivat strach nebo tisen z toho, Ze by se ne-
prizniva financni situace mohla opakovat. Fyziologicky dopad
téchto obav bude velmi podobny napéti, které jste citili v oka-
mziku redlného problému.

Kortizol ovliviiuje mnohé télesné systémy. Jeho prudkou ak-
tivaci se télo pripravuje k rychlému jednani, a proto krev spé-
chda na pomoc a cestuje ze stfev do hybnych svali, aby posilila
unikovou nebo obrannou akci, coz je divod, pro¢ v tizkostnych
chvilich ztracime chut k jidlu. Nase svalstvo prijima potfebné
signaly (nervové i biochemické), aby se ptipravilo na uték pied
nebezpec¢im nebo na boj.

Kortizol napomaha tomu, aby kyslik, gluk6za a mastné kyseli-
ny energeticky pokryly svalové funkce. Zrychleny srde¢ni rytmus
nuti srdce pumpovat rychleji a vhanét krev a ziviny do svald, aby
mohly reagovat na piipadnou hrozbu. Na druhou stranu kortizol
potlacuje vyluc¢ovani inzulinu a vyvolava tak uvoliovani glukézy
a proteinti do krve. Také je spojen s imunitnim systémem, proto-
zZe potlacuje zanéty. Organismus pfi stresu davkuje své energe-
tické zdroje. A imunitni systém ma obrovskou spotiebu energie,
proto se pri nemoci citime vycerpani. Tato energie je pfi stresu
z velké ¢asti distribuovana a vyuzivana obrannym systémem.

Kortizol je pro organismus velmi diilezitym hormonem,

avSak jeho nadmérné mnoZstvi je Skodlivé.
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Problém kortizolu spociva v jeho neustalém uvoliiovani. V si-
tuacich nejistoty nebo pfi velkych starostech se organismus kor-
tizolem priotravi, to znamena, Ze krvi obiha prilis velké mnozstvi
této latky. Stav priotraveni zméni odezvu imunitniho a zanétli-
vého systému. Clovék, ktery Zije s vysokou koncentraci korti-
zolu zptsobenou dlouhodobym stresem nebo ostrazitosti, brzdi
schopnost organismu regulovat zanéty, jeho télo se obtiznéji bra-
ni hrozbam, a proto je nachylnéjsi k raznym infek¢nim nakazam.

Kdo uz nékdy nezazil, Ze po tydnech tézké prace odejde na
dovolenou a onemocni? Télo je nachylnéjsi k tomu, aby napfi-
klad rozvinulo nachlazeni, zanét mocovych cest nebo gastroen-
teritidu.

Uroven latentniho nebo slabého zanétu tvoii zdklad mnoha
zanétlivych a autoimunitnich onemocnéni. V posledni dobé se
jednim z mych cild stalo poukazovat na dutlezitost hlidani zané-
t v téle a mozku.

Mozek ve stresu podléha zanéttim. Posledni vyzkumy dokon-
ce mluvi o depresi jako o zanétlivém onemocnéni mozku. Velice
meé toto téma zajima, proto u nékterych rezistentnich depresi za-
dam o krevni rozbor, abych pracovala z pozice zanétu a zlepsila
dusevni rozpolozeni.

Existuji protizanétlivé diety, doplnky nebo i specifické proti-
zanétlivé pripravky, které pomahaji potlacovat ptiznaky deprese.

SOUCASNY ZIVOT JE ZANETLIVY

Lidé chodi po ulicich ,zaniceni“. Kdyz se ptiotravime kortizo-
lem, organismus je naruseny, coz ma dopad na mysl i télo. Po
fyzické strance muze dojit k vypadavani vlast (alopecie), tiku
v oku, nadmérnému poceni, mravenceni (parestézie), porucham
traviciho traktu, zanétlivym infekcim (gastritida, amygdaliti-
da, artritida, ...), fibromyalgii, zménam pokozky (nartzovélost,
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dermatitida, vrasky), problémim se $titnou 7Zlazou, ... Mohou
se objevit i poruchy plodnosti, protoze kortizol je spojeny s roz-
mnozovaci soustavou, a proto stres narusuje menstruac¢ni cyklus
zen a jejich plodnost.

V psychologické oblasti se také déji vyznamné zmény, vel-
mi Casto prichazeji problémy s usinanim a spanim, béhem noci
muize dochazet k ¢astému buzeni a rano prichazet pocit vycer-
pani. Z hlediska dusevniho rozpolozeni dochazi k porucham jako
podrazdénost, tzkost, nebo dokonce panické zachvaty. Pokud
uroven stresu pretrvava, maze prijit i deprese, ktera je v mnoha
piipadech povaZzovana za chronicky stav pohotovosti.

Skutecnost, Ze dlouhou dobu prozivame napjaté situace, mtize
vyustit do depresivniho stavu. Nékdy je fyziologicky, tedy ,nor-
malni“. VSem uZ se nam stalo, Ze se potykame s né¢im velmi vycer-
pavajicim, a kdyz se vSechno konec¢né vytesi, prijde stav smutku
a apatie. To je pro organismus typické, pouziva tento mechanis-
mus, aby se zotavil. Je horsi, kdyz se stav sklicenosti prohlubuje
a myslenky se opakované stavaji negativnimi. V téchto piipadech,
ze kterych lze vytusit depresi, je nutné neodkladné vyhledat od-
bornou pomoc. KdyZ rozumime tomu, jak funguje mysl pii raz-
nych zménach v zivoté, nebudeme zaskoceni, kdyz se nas emo-
cionalni svét ottese.

Ale pokracujme ddl s kortizolovou intoxikaci, protoze ta pii-
nasi také zmény kognitivni. Ty mohou sahat od selhavani pozor-
nosti az k potizim se soustfedénim nebo paméti.

Hippocampus (oblast vzpominek) je citlivy na zvySovani kon-
centrace kortizolu, a proto se nam ve chvilich nejvétsi tzkosti
zda, Ze nam vynechava pamét. K tomu se pridava skutecnost, ze
kdyz zijeme v mddu prezivani, mysl hleda vychodiska z konkrét-
nich vyzev a jejich feseni, které v ten okamzik identifikuje, ale
neni schopna jit do hloubky problému nebo si v§imat detailt, a uz
viibec ne uvazovat ve stfedné dlouhém horizontu. V téchto chvi-
lich jsme v praci méné vykonni a méné vnimavi k drobnostem
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ev 7

kazdodenniho Zivota. Jsme neobratnéjsi jak po intelektualni, tak
po emocionalni strance.

A konec¢né dochazi ke zménam chovani. Vysoka koncentrace
kortizolu vede k izolaci jedince, ktery nema chut stykat se s jiny-
mi lidmi. Prvni lockdown v zapadni Evropé, kdy jsme byli vSichni
zavieni doma, ulice zely prazdnotou, chybély informace, panoval
strach z neznamého a mezilidské vztahy byly drasticky oklestény,
predstavuje jednu z nejvétsich ,kortizolovych ran“ ve svétovych
déjinach. Nikdy jsme nic takového nezazili. A co se stalo po uvol-
néni lockdownu, kdy jsme po mésicich stravenych mezi ¢tyimi
zdmi, plni strachu a nejistoty, mohli znovu vyjit na ulici? Mnoho
lidi ztistalo dal doma. Méli tzv. ponorkovou nemoc. V zajeti stra-
chu, navykli na izolaci, s pocitem bezpeci jen mezi svymi si mno-
zi lidé zvolili uzavteny zivot. Rok po pandemii stale jesté existuji
lidé velmi tézce poznamenani lockdownem, néktefi uz naporad.

GUILLERMUV PRIPAD

Guille je mlady, Stastné Zenaty muz a otec vicecetné rodiny. Svou
Zenu a déti velmi miluje a vénuje jim veSkery volny &as, kterého
vS§ak moc nema. Je velmi GspésSny a vyhledavany odbornik. Procha-
zi obdobim velkého stresu z pracovniho pietiZeni. Citi, Ze se mu
stres za€ina projevovat i na téle, ale nevi, jak této situaci Celit.
Mluvi o opakovaném vyskytu retniho oparu, svalovych kontraktu-
rach a zablokovani zad nasledkem silnych bolesti v kFiZi.

Jeho manzelka ho pozorné sleduje a velmi ji znepokojuji zhor-
Sujici se fyzické priznaky, které se u néj v poslednich mésicich
projevuji. Je pfesvédéend, Ze Guille dava prednost své praci a svym
klientim nedokéze nic odfict, a pak ¢asto pracuje déle, nezZ je zdra-
vo. Nejvic si stéZuje na to, Ze kdyZ pfijde vycerpany domii, nechce
si povidat, jenom polibit déti, navecefet se a odpocinout si u ne-
narocnych serialli nebo filmi bez vétsich dramatickych zapletek.

30



