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Vsechny osobni ptibéhy v knize jsou publikovany

se svolenim autoru.



Vam vsem, kdo ted’ drzite moji knthu v ruce, preji,

at’je pro vas prave tim, co od ni ocekavate.

Psala jsem ji s velkou vdéc¢nosti a pokorou, s radosti
a naplnénim. To je zaroveri nejvic, co mi mohla prinést.






Podékovani

Prvni a nejvétsi moje pod€kovani a obdiv si zaslouzi vSichni, kdo
do knihy ptispéli svymi ptibéhy. VAm, ¢tenaitim, by se mohlo
zdat, Ze to prece neni nic slozitého, napsat sviij kratky ptibéh.
Slozité to je. Neni viibec jednoduché vracet se do dob, které bys-
te nejrad€ji uz nikdy nevytahovali z paméti, do vzpominek, kte-
ré nejsou viibec veselé. Chce to odvahu a za tu si vas, kamaradi/
kolegové, moc vazim. Dékuji, Ze jste svymi upfimnymi ptibéhy
knihu obohatili a ud€lali z ni celek, na ktery jsem upiimné hrda.
Stejné tak jako na nés na vSechny.

Dékuji také nakladatelstvi Motto, kde mi dali jiz podruhé piile-
Zitost vydat knihu a Gzasné mé podpotili. Diky pfedevsim skvélé
redaktorce Helené Varsavské, ktera obé knihy dotahla a mnoh-
dy nasla krasné smycky, kterymi propojit slova a véty tak, aby

predaly maximum sd€leni.

Dékuji prof. PhDr. Michalovi Miovskému, Ph. D., pfednostovi
Kliniky adiktologie 1. LF UK a VFN v Praze, a Josefu Forman-
kovi za krasné texty ke knize.



A nakonec, i kdyz to je podékovani naprosto stézejni, chei podé-
kovat svoji rodiné — manZzelovi a nasim zasnym détem, ktefi
mé berou a miluji prosté takovou, jaka jsem, a nesnazi se na
mneé nic ménit, protoze jak ¥ika jeden znamy citat: ,,Nejvetsim
$téstim v Zivoté ¢loveéka je védomdi, Ze nas nékdo miluje proto,
jaci jsme, nebo spise presto, jaci jsme.“ A oni to se mnou nemaji

vidycky jednoduché.

Mami, bez tebe by tahle kniha nevznikla. Psat knihu s kojencem
bylo moje zboZné prani, které se Gplné mijelo s realitou. Moc si
tvoji pomoci a blizkosti vazim, nejen pri psani. Jsi tu vzdy, kdyz
t€ potiebuji. Doufam a moc si preji, abych byla svym détem tak
dobrou mamou, jakou jsi ty mné.

Bracho, diky, Ze jsi tu pro mé, Ze jsi mij ,,krizovy kontakt“ a Ze
meé asi nikdy neprestanes piekvapovat svoji racionalitou a dis-
ciplinou — moc si toho na tob€ vazim.

Diky vadm vSem, kdo stojite po mém boku — pravém i levém. Jste
skvéla rodina a skvéli piratelé. Piala bych kazdému, aby mél ta-
kové §tésti, jako mam ve své rodiné a svych pratelich ja.

Dékuji i rodiné mého muze, ze dokazala zakopat valecnou seke-
ru a jsme nyni schopni spolu jednat se vzajemnym respektem
a uctou. Neni jednoduché odpustit, ani to po vas nechci. Vazim
si toho, Ze jsme dnes tam, kde jsme. Dékuji vam.



Predmluva

Cim ¢astéji mam moznost brat do rukou néktery z textii Misi
Duffkové, tim vice pfemyslim o jejim ptibéhu a o tom, co vSe se
vlastné rozhodla o sobé sdé€lit a sdilet s ndmi ostatnimi. A kladu
si také otazku: Pro¢? Ta otazka viibec neni tak jednoducha a pro
vnimavého ¢tenare bude rozhodné vyzvou. Ocekavam vsak, ze
jeji knihu si do rukou vezmou pravé lidé, které Misin pribéh
zajima a ktefi jsou otevieni mu naslouchat a premyslet o ném.
Soucasné mam dojem, Ze se MiSa rozhodla ze svych bési, bo-
lesti a tizkosti vypsat. Je to jeji cesta a zd4 se, Ze se ji to daii
a ze i pres vSechny pochybnosti po té cesté kraci dal a ovéiu-
je si, co jesté je ,jeji“ a kde ma ona sama hranice a mize se
jich dotknout. Je to dlouhy a bolavy proces, ale kazdy z nas jej
v né€jaké podobé podstupujeme. Ne kazdy z nas do toho ale jde
s tak sebedestruktivnim nastavenim, intenzitou a umanutosti.
I proto se MiSina cesta jevi byt tim vice pozoruhodna, oc¢ t€zsi
méla restart a o€ vice nanosti a tézkosti si do néj sama vlozila.
Ale ptibéhy se stavaji pozoruhodnymi prave svoji vyjimecnos-
ti, jedineénosti a sd€lnosti. Ten jeji je zajimavy i tim, v jakém
véku a situaci se déj zamotal a jak se ona sama rozhodla se se-
bou bojovat. Bojovat pravé se svymi hranicemi, limity, slabos-
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ti a bolesti. A jeji blogersky stin jako by predurcil novy rozmér,
ktery svému piibéhu dava prave tim, ze jej sdili a Ze o ném ko-
munikuje s ostatnimi. Tim se jeji Zivotni vypovéd stava jakymsi
Lverejnym materiadlem” a ona sama postavou ocitajici se vjinych
kulisach. Najednou zde miizeme vidét onen moment symbolic-
kého vyjadieni a vypovédi za jinou generaci, nez na jakou jsme
byli v adiktologii u tématu Zenského piti zvykli.

Objevujeme méné obvykly rozmér pohledu na toto téma — priz-
ma generace mladych Zen. Casto Gspé$nych, funkénich, plnych
energie a zivota, a presto ranénych a zasazenych pitim a problé-
my, které je k piti dovedly. Mnohé jsou o dvé az tti dekady mladsi
nez Zeny, které prichizely v minulosti do 1é¢by nejcastéji. Prina-
Seji si s sebou sviij pohled na svét, své hodnoty a maji v mno-
hém jina ocekavani a predstavy. Spolu s nimi ptichazeji také
nova témata komplikujici a doprovazejici Zenskou 1é¢bu, nebo
je reprezentuji v novych podobach a intenzité. Jednou jsou to
poruchy prijmu potravy, jindy rizna traumata, jindy zase spo-
leCenské postaveni, role a vzpoura vici tradi¢nim patriarchal-
nim spole¢enskym pozistatkim, ¢asto jesté z dob Rakouska-
-Uherska.

Ze nejsem az tak mimo a Ze jsou to véci ¢asto velmi slozité
a bolavé, si mtize soucasny ¢tenaf uvédomit na aktualnim déni
v Polsku, které ukazuje v plné nahoté nasi nabubi‘elost a divody,
pro¢ maji tato témata pro spoustu mladych Zen svoji aktualni
podobu a konsekvence. Zenské piti, a zejména pak piti mladych
Zen, je jeden z rozmérd, v némz se ,moralka doby“ zobrazuje
v plné sile a umoznuje comeback velmi hlubokjch a neprijem-
nych konceptt moralniho modelu zavislosti. Marné se adikto-
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logové viceméné celé stoleti snazi presvédcit sami sebe i spo-
le¢nost, Ze jsme moralni model zavislosti piekovali. Snazi se
ukazat, jak jsme pokrokovi, a Ze jsme dokonce piekovaliio néco
novejsi medicinsky model a nahradili jej progresivnim a mo-
dernim interdisciplinAirnim modelem. Pak ale stac¢i velmi ma-
lo, ¢asto jen drobné ,poodhaleni kotni¢ki“ nékterych témat
doby, a hle, najednou v plné sile znovu vyhtezavaji staré pis-
ni¢ky a predsudky, véetné tolik oblibenych bachorek ,,.za co vse
si ti opilci a toxikomani sami mohou“. Jako by vsichni ti ostat-
ni ve spoleénosti za sva (nejen) civilizaéni onemocnéni nemohli
stejnym zplisobem a nenesli za sebe stejnou zodpovédnost. Na-
jednou jako by vSichni ti spravedlivé rozhnévani tatici s vousem
urousanym od pivni pény a bicku, ptipadné vSechny ty spravné
vychovavajici matky s kabelkami naditymi tu povzbudivymi, tu
tlumivymi 1éky, jako by ti vSichni méli najednou piilezitost zis-
kat pro sebe vykoupeni. A tak i pies raketovy nartst obezity, po-
hybovych problémt, migrén a spotfeby a naduzivani 1ékd a dalsi
a dalsi zavazné celospolecenské zdravotni a socialni problémy
se znovu praveé zavislosti stavaji nositelem toho zlého, toho od-
souzenihodného a volné i mravné pokleslého. A prave vtakovém
kontextu jit ven na svétlo se svym ptib€hem, Celit tomuto vse-
mu, to je o velké odvaze, ale vlastné i drzosti. Ta se mi na Mise
velmi libi. Byt krasnou mladou mamou a ptitom si stoupnout
pred ostatni a Fici ,kouknéte, timhle jsem prosla a chlast mi
malem znicil Zivot, rodinu i mé samotnou, ale j4 jsem tu, snazim
se tomu Celit a nebojim se... to je néco vice. MoZna je blog jeji
oporou, jejim amuletem, jejim soukromym terapeutem, nevim.
Mozna si jen naordinovala tuhle kiru a pottebuje si svoji cestu
timto zplisobem zatizit bremenem vefejné ¢inné a viditelné per-
sony, nechavajici nahlédnout do svého soukromi a zdkouti duse.
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To vSe nevim. Co ale vim jisté, je, ze ¢ini nas Zivot barevnéjsi
a Ze ukazuje moznou cestu a nadé&ji i dalsim. Ukazuje na jiny
rozmeér problému a stiva se soucasti generacni vypovédi dnes-
nich mladych Zen. Mozna ukazuje na jiny rozmeér ,druhého po-
hlavi“ a konfrontuje nas ostatni s naléhavou vyzvou k vétsimu
respektu. Mozna stejné jako Simone de Beauvoirova provoku-
je, ale jinym, svym zplisobem — a chce nas upozornit a ¥ici, ze
»zenské téma“ neni zdaleka vycerpané a Ze praveé soucasné déni
v Evropé je drsnou kulisou pro navrat bohuzel jen zdanlivé pre-
konanych a vyfesenych problémii postaveni zen ve spole¢nosti.

Myslim, Ze ,staii zkompromitovani muzi“ davno ztratili kre-
dit uréovat, co je a neni spravné, a néjak by se hodilo znovu fici
cosi na téma, kdo miize zvednout a hodit onen symbolicky ka-
men... Historie ma sviij vyvoj ve spirale, mtize se to v uvedeném
kontextu zdat divné, ale kazdy z takovych piibéhti mladych
Zen ma prave proto potencial vypovédét néco vice o nés vsech.
O tom, jak jsme jako spole¢nost stale pokfiveni a pokrytecti
a jak snadno sahame k odsudku, dehonestaci a velkym rado-
by ,chlapskym feSenim®, ktera se v tomto svétle jevi byt jesté
trapnéjsi, hloupéjsi a naduté€jsi nez obvykle. Koneckoncti Misa
to svoji knihou ukazala po svém. Nestoji tu jiz pied ndmi sama,
ve své zpovédi a pomyslné nahoté. Do svého svéta pozvala dalsi
pacienty a klienty a lidi, ktefi prosli podobnou zkusenosti a kteii
se inspirovali jeji odvahou a nad$enim. Z knihy je tak najednou
néco vice, najednou je vidét pfesné ten vyse zminény potencial,
ktery Misa ptinesla a jehoz prostfednictvim udélila energii dal-
§im procestim okolo sebe a dal§im lidem, ktefi nasli chut a od-
vahu a déli se s ndmi o sviij boj s vnitfnimi démony a o nadéji.
Réad bych jim podékoval za tuto praci pro sebe i pro nas vS§echny
ostatni. Vidim v tom takovy novodoby navrat ke kofentim adik-
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tologie 18. a 19. stoleti, k dobam vzniku prvnich svépomocnych
skupin a iniciativ a dobam za¢atku budovani povédomi o tomto
obrovském riziku a nebezpeci, jakym navykové latky za urcitych
okolnosti mohou byt. Je to vlastné takova obroda a spolecenska
rehabilitace nécéeho, co fungovalo, mélo svoje misto a poméhalo
ostatnim k reflexi a vymezeni se.

Miso, dékuji Vam za préci, kterou touto cestou konate, a dou-
fam, Ze neutuchajici energie a nadseni budou i nadale Vasimi
spole¢niky a Ze budete ve svém Zivoté moci najit a zaZzit vice
radosti. Snad tohle Vase dilko bude jednim z kamink na této
cesteé.

V Praze 1. prosince 2020
prof. PhDr. Michal Miovsky, Ph.D.

prednosta Kliniky adiktologie 1. LF UK a VFN
a Vas fanda






Zacatek konce a konec zacatku

Zapisnik alkoholicky — etapa mého Zivota shrnuta do vice nez
dvou set stran jedné knihy. A nyni Zapisnik abstinentky... Ta-
hle kniha uz neni jen mou vlastni vypovédi. Najdete tady také
pribéhy jinych lidi. Nejde ale jen o pribéhy o piti, jde o realné
lidské Zivoty. PiSu piredevs§im o tom, Ze 1éc¢ba je jen zacétek a to,
co nasleduje, je teprve opravdovou zkouskou a cestou — cestou,
kterou si musime a chceme zvolit se stiizlivou hlavou. Kazdy
z nas si musel Zivot bez alkoholu néjak nastavit. Pro kazdého
jsou dulezité jiné véci. Ale vSichni mame spole¢né jedno. Nikdo
uz do téch ,sracek” nechceme nikdy spadnout. Ale... (k tomu se
dostaneme v pribéhu). Pojdme si na zac¢itek ujasnit par pojmt
nezbytnych pro nasi problematiku.

Laps — laicky feceno jednorazové ,uklouznuti“, kdy abstinujici
feknéme sejde z cesty, ale na cestu se opét miize vratit. Také ho
miizeme vnimat jako uréity spinac.

Relaps — pokracovani lapsu. Nejnachylnéjsi k relapsu jsou lidi
prvni rok po 1é¢bé. Relaps mtizeme chapat jako urcitou ktizo-
vatku.
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Recidiva — navrat k ptivodnim navyktm alkoholika, laps mi-
Zeme povazovat za spoustéc, ktery dospéje az do recidivy. Re-
cidivou se pak dostavame zpét na Gplny zacatek. Na dobu jesté
pred 1écbou. Mnohdy recidiva daného ¢lovéka rozpije jesté vice,
nez tomu bylo pted prvni 1é¢bou.

Laps ani relaps nepiijdou jen tak. Casto relapsu predchazi kon-
frontace s néjakou vysoce rizikovou situaci, napriklad negativ-
nimi emocemi, mezilidskymi konflikty ¢i socialnim tlakem. To,
jak se k témto situacim postavime, je pak uz na kazdém z nés.
Vice je popsano dal v knize.

Craving (baZeni) — miiZe hrat v rozvoji relapsu zasadni roli.
Craving je v podstaté extrémné silna touha, chut na alkohol (ji-
nou drogu). Ale nepi‘edstavujte si to prosim, jako kdyz mate chut
na knedlo-zelo-vepto. Je to opravdu velmi silnd, az omracujici
touha alkohol pozit.

Anonymni alkoholici (AA) — svépomocné skupiny, jejichz
sezeni jsou u nas dost rozsifena, v néjaké forme je najdete v pod-
staté v kazdém okrese Ceské republiky. Ne kazdému jejich styl
a zpusob smysleni vyhovuje, ale to se taky lisi skupina od sku-

piny.

Dolécéovani — nasledna 1é¢ba po absolvovani tstavni nebo
tieba stacionarni 1é¢by. Kazdy si mtize zvolit, zda chce dochazet
na AA, na jinou skupinovou terapii nebo tieba na individualni
terapie. Z mé zkusenosti je diilezité dochazet NEKAM. Doléco-
vani je pro dlouhodobou abstinenci nesmirné dilezité.
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Harm reduction — ptistup, ktery neusiluje o tiplnou abstinen-
ci, ale o snizeni skodlivych nasledki spojenych s konzumaci na-
vykové latky (vztahy, prace, pripadné pachéani trestné ¢innosti).
U zavislosti na alkoholu to mtize byt takovy mezikrok, kdyz ¢lo-
vék jesté neni rozhodnuty plné abstinovat — vyzkousi metodu
harm reduction, tedy metodu kontrolovaného piti.

Adiktologie — véda zabyvajici se zavislostmi, jejich prevenci,
puvodem, 1é¢bou, vyzkumem, poradenstvim a podobné. Klinic-
kéa adiktologie se pak zaméruje ptimo na praci s klientem. Adik-
tolog je tedy odbornik (terapeut) vénujici se piimo problematice
zavislosti na navykovych latkach.



