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Uvod

O migréné se nejlépe pise tehdy, kdyz ji dostanete, protoze
mUzete velmi dobre popsat, co se ve vas déje. Na druhou stranu
se vam o ni psat nechce, protoze jste ve velké nepohodé. Boli
vas hlava a neni vam dobre. A to je problém.

Migréna je mrcha, protoZe boli. A boli hodné. Na stupnici od
jedné do desiti, se umistila na pékném osmém misté. (Desitka je
nejhorsi a asi to bude néco jako stfredovéké muceni).

Migréna neni nemoc. Je to silna disharmonie téla a mysli.
Abyste migrénu dostali, musite si ji vypéstovat a vytvorit. Jak uz
ji jednou mate, budete s ni muset Zit, nejspis po zbytek svého
Zivota, pokud s ni razné nezatocite. Bude ve vas pékné
schovand a bude ¢ekat na prilezitost, aby mohla nad vami opét
prevzit kontrolu.

PopiSu vam, jak jsem s migrénou bojoval, jak jsem si ji vytvoril
a jak prekonal. Snad to bude pouc¢né a nékomu to pomuze.

Migréna nastésti neni rakovina. Nenici nas fyzicky, i kdyz
bolest je nesnesitelna.

NapiSu vam pfibéhy s nejhorsim priibbéhem migrény, a jak
jsem se pfi nich citil. Samoziejmé téch stavi bylo hodné a
migrén jsem mél desitky.



Prvni pfibéh

V odpolednich hodinach jsme jeli do nadherného udoli
v horach. Hodné jsem se na vylet téSil uz z toho dlivodu, Ze jsem
potfeboval relaxovat a oddychnout si od prace. Mél jsem velkou
chut, hlad a Zizer si néco dat. Predstavoval jsem si, jak bude
fajn, a moje nalada byla skvéla. Ba, dokonce fekl bych, Ze super
skvéla. Velmi, ale velmi jsem se tésil a nemohl se do¢kat, az
budeme v krasném prostredi hor a potoka. Byl ve mné spéch a
velké nutkani. Kdyz jsme dojeli na misto, rozdélali jsme ohen,
dali si dva panacky a opékali Spekacky. Dal jsem si dva a zapil je
vodou. ProtoZe jsem mél také chut na sladké, dal jsem si kavu 3
v,

Migréna se mi pomali¢ku zacala rozjizdét. Tusil jsem, ze
zacina byt zle a euforie velmi rychle opadla. Navic nikdo z nas
nemél brufen. Byl to zacatek bolesti a doufal jsem, Ze to prejde,
anebo aspon nerozjede moc. Napil jsem se hodné vody a Sel se
okoupat do potoka. Moc to nepomohlo, a tak jsem se prochazel
a nosil dfevo na ohen.

Nalada se ze mé rychle vytratila. Doufal jsem, Ze jedina a
posledni moznost bude zacinajici bolest zaspat. Jesté nez se
setmélo, jsem ulehl do stanu, a usnul. Probuzeni v§ak bylo
v bolestech. Byla tma a védél jsem, Ze je se mnou zle. Stale
jsem vSak doufal, Ze to nebude horsi. Srdce tlu¢e krev do hlavy
a bolest v tylu se zvysuje kazdym jeho uderem. Kazdy pohyb
téla je bolestivy pravé v mé hlavé a tento stav mé ovlada. Ztézka
vylézam ze stanu a premyslim, jak feSit svou svizelnou situaci.
Zaludek mam nafoukly, a jako by se mi zastavilo traveni.
Prochazim se po asfaltové cesté sem a tam, jako vojak hlidajici
municéni sklad. Chvilkova uleva mo¢enim mizi s posledni kapkou
spadlou na zem. Navic toho nebylo moc, protoZe se ledvinam



nechce pracovat. Vytlacit stolici je vétsi problém. Uz pfi drepu si
myslim, Ze mi praskne hlava a bojim se zatlacit, aby se to
nestalo doopravdy. Mozna by to bylo lepsi a byl by konec mého
utrpeni. Néco by v hlavé kfuplo a byl by konec. Seberu odvahu a
zatla¢im. Hlava mi chce prasknout a o¢i se mi vytlacuiji ven.
Bolest mé paralyzuje. Kdyz na chvili povoli, dal$im uderem srdce
se mi ozve v podobé hiebiku zarytého do mozku. Mam tendenci
protahovat kréni svaly. Kroutim hlavou ze strany na stranu a do
vSech smér(. Vic to vSak skodi, nez pomaha, ale v zoufalstvi to
zkousim dal. Opét se prochazim po cesté a vim, Ze mé ¢eka
jesté jedno vyprazdnéni. Hledam misto a odvahu. Pfedklonim se
a divam se na travu pode mnou. Vidim jen jeji obrysy, protoze je
tma. Opét si predstavuiji, jaké to musi byt, kdyz néjaka zilka

v hlavé praskne. Jsem presvédcen, Ze vétsi bolest by to uz
nezpUsobilo. Prst vsunu do krku a vydavam zvuky nemocného
osla. Uleva se nedostavila, ale zato se dostavil studeny pot na
Cele a vyCerpani. Umyvam si obli¢ej v potoce a vyplachuiji Usta.
Piju vodu a proces vyprazdriovani zaludku opakuji je$té dvakrat.

Prazdny Zaludek mi Ulevu nepfinesl, ale mam pocit, Ze jsem
pro to udélal maximum. Chodim po cesté a ¢ekam na rano,
které prijde za dlouho. Zatim je tma a svitani nikde. ,Kéz by bylo
aspon po pulnoci,“ fikam si. Kdyz je vam zle, tak kazda minuta je
jako hodina. Nohy se mi podlamuji a ja se rozhoduiji ulehnout do
stanu a néjak usnout. Jedina moznost, kdy je bolest trochu
snesitelna, je stréit si nohy pod hrudnik (pozice ditéte). Mozna
usinani, mozna mrakoty mé chvili odtrhnou od reality prostredi a
stavu. Zbytek vody, co mam v Zaludku, mi pokazdé hrkne do
ust, nosu a ven z pusy, kdyz se vytracim. Pétkrat, Sestkrat mé
voda vytrhne ze spanku a ja jdu opét chodit po cesté. Navic
jsem si musel protahnout své skréené a ztuhlé nohy, do kterych



se mi vzenou mravenci a zpUsobi nepfijemny pocit. Prochazeni a
lezeni ve stanu provadim nékolikrat. Kone¢né svita a ptaci zacali
fvat. Je mi to vSak fuk. Chci jediné. Zbavit se té proklaté bolesti,
ktera mé ovlada celou noc. Porad dokola ze zoufalstvi a se
slzami v ocich si opakuji ,Boze, za¢ mé trestas!” To, ze se
rozedniva, neznamena, zZe je rano. VSe trva hodné dlouho, ale
nastésti z vy&erpani na chvili usinam. Skoda, byla to jen chvile.
LeZzim ve spacaku a je mi zima.

Je rano a vstavame. Srdce tepe a bolest se kazdym uderem
tla¢i do hlavy. Pohyb je bolestivy a migréna se mé drzi jako
klisté. Mam jedinou myslenku. Byt doma, dat si brufen a zbavit
se bolesti. Kfecovité se drzim volantu a snazim se svij stav
ovladat. Jedu opatrné a mj cil je dorazit domU bezpec¢né.
Sebemensi zvuk mi déla zle. Premyslim o tom, jak dlouho bych
dokazal byt v tomto stavu, nez bych se zblaznil. Doma si davam
dva brufeny. Je mi jedno, Ze mam hlad a Ze si praSek davam na
ladno. Cim dFive zabere, tim 1épe. Zivdm a myslim si, Ze mi rupne
Celist. Sedim v kresle ve vzpfimené poloze s nohama na zemi. Je
to nejlepsi poloha, pro snesitelnost bolesti, a aby prasky zabraly
co nejdrive. Je to nepohodiné, protoze jsem unaveny, ale musim
to vydrzet. Zivam tak, Zze chytam krece do &elisti. Padaji mi oci a
zacinam pomali¢ku pocitovat Ulevu. Kdyz citim, Zze bolest uz
bude snesitelna, odebiram se do postele, a uleham. Tlak krve
v hlavé polevuije a ja se jesté chvili prevaluji. Zcela nahle usinam
a tim kon¢&i mé utrpeni a citim se vysvobozen. Po velmi
hlubokém spanku se v podvecernich hodinach probouzim.
Bolest uz zmizela. Mam jen takovy zvlastni tlak v hlavé a
neprijemny pocit v krku od zvraceni. Tento stav bude trvat jesté
dva, nebo tfi dny, ale to uz bude v pohodé. Jsem odhodlan
udélat vSe pro to, abych se zase do tohoto stavu nedostal.
Rozjeti migrény vidim hlavné v kombinaci Spekacku a kavy. Tyto



dvé kombinace si zakazuji a také uz nikdy nechci udélat tu
hloupost, Zze bych nemél po ruce brufen.



Druhy pfibéh

Jel jsem se zenou do do Cinestar. Velmi jsem se tésil na
kulturni zazitek a po cesté rlizné vtipkoval. Bylo super zase
nékde vyrazit, a tésit se na prijemné straveny volny, ¢as. Moc
jsem se tésil, moc. Zamifili jsme se k Cifianovi, protoze jsme méli
hlad. Pak jsme jesté zabruslili na zmrzlinu a na jugofresh.
Neodolatelna chut na sladké a také..., ,pro¢ si néco nedat, kdyz
je takova super nalada“. A naladu je také tfeba podpofrit. A kdyz
ma ¢lovék chut, tak tfeba jidlem. Vesli jsme do kinosalu a divali
se na film. Zacal jsem citit prvni pfiznaky migrény, ale zatim to
bylo v pohodé. Trochu mé v§ak znervozriovalo, Ze mame
koupeny jesté jeden listek na film. Kdyz prvni skoncil a byla
prestavka, musel jsem se rozhodnout, jestli jit i na ten druhy.
Hlava jesté nebolela moc a zatim to bylo snesitelné. Také jsem
nechtél pokazit den své Zeng, ktera se na kulturu hodné tésila.
Rozhodli jsme se a $li. P¥i filmu jsem se dostaval do nepohody.
»,Sakra brufen. Zase ho nemam!“ uvédomil jsem si. Ta tam byl
humor, ktery jsem mél pfed hodinou, ta tam byla euforie
z kulturniho zazitku. Migréna se rozjizdéla, ale do konce filmu uz
nebylo dlouho. Kdyz Sly titulky, hlava mi uz hodné trestila a
jedind myslenka byla dostat se co nejdfive domd. Jit si koupit
brufen mé vibec nenapadlo. Pro¢? To nevim. MoZné predstava
byt doma byla silngj$i, neZ logické mysleni. Ridila ma Zena.
Cesta autem dom( byla strasna — pekelna. Nevédél jsem, jestli
se v auté pozvracim. Vrhnul jsem az doma a opét si vycital
zmrzlinu, dzus a Cinhana. V tomto poradi se to ze mé vysypalo do
zachodové misy. Ihned jsem si vzal brufen, ale Sel jen na
navstévu. Vysypal jsem ho spolu s vodou, kterou jsem ho zapil.
Takze vSe bez efektu zlepSeni mého stavu. Sedl jsem si do
kiesla a prozival muka. Kroutil jsem hlavou na vSechny strany,



jako by mi to mélo pomoct, ale bylo to marné. Jako bych mél
v tylu hiebiky, které bodaly kazdym klepnutim mého srdce. Chvili
jsem chodil po mistnosti sem a tam a chvili sedél. Moje Zena jela
sehnat Cipky, protoze Zzaludek mi udélal stopku. V hlavé se mi
zase honilo staré migrénové heslo: ,Boze, za¢ mé zase trestas!”
Cekal jsem na svou zenu, az pfinese zazrak, ktery si str&im do
zadku. Cas ubihal nekone&né pomalu. Byl jsem rad, ze neziji
v Americe a nevlastnim Zzadnou zbrar. Pochopil jsem, Ze
v zoufalstvi a bolesti jsou lidé schopni udélat cokoliv a 1é¢bu
provést razantnéjSim zplsobem. Predstavoval jsem si, jaké by to
bylo, protahnout si poradné krk a $iji tak, aby uz nebolely. Jako
bych mél na zadni strané krku totalni kie¢, které se nada zbauvit.
Tato migréna, z mych vSech migrén, bolela nejvice. Studeny pot
se finul z mého téla a ja nemohl délat nic. Jen v Seru mistnosti a
tichu jsem mohl sedét a ¢ekat. Je to zvlastni, ale v jednu chvili
dosahla bolest takové Urovnég, Ze jsem pomaliCku ztracel védomi
a pohled se mi rozostfoval. Ze bych byl za hranici snesitelnosti?
Asi to tak je, ze kdyZ vas ovladne velmi velka bolest, télo se
zacne vypinat. Tlak v hlavé narUstal a ja, zapominal, kde to
vlastné jsem. PriSla ma Zena a ja si nacpal ¢ipky do zadku. Opét
jsem ¢ekal. Normalné tyto véci zaberou do ¢tvrt hodiny, mé
zabraly az za dvé. Krutovlada migrény skoncila a ja se opét a
pomaloucku staval ¢lovékem. Hnus. Byl jsem ale také hodné
vystraen a premyslel ,PROC*. Trénoval jsem judo, predcvioval
PJ (powerjéga). Tak pro¢?! ,Za co mé Buh tresta?“ Jedno
pozitivum to vSak mélo. Zvysila se ve mné sebedisciplina. Nepral
bych nikomu nic zlého, ale pokud se ¢lovék chce zménit a nejde
mu to, moje migréna, plna bolesti, by ho zménila.

Na dalSi den jsem se necitil dobre. Byl jsem tak néjak rozbity.
Tlak v hlavé, vyblity krk, atlum. Néco jako kocovina, ale presto



jiné. Néco jako tupa relaxace, kdy se vam nic nechce. A tak, nez
jsem se dostal do standardnich koleji, trvalo mi to tfi dny.



Treti pfibéh

Jeli jsme autobusem do Alp se skupinou pratel. Chystani,
myslenky prace ze zaméstnani a spéch zpusobil v hlavé stres.
Nasedli jsme do autobusu, ale ja nebyl Uplné v pohodé. Necitil
jsem se ve své klzi, avSak radost z toho, Ze vyrazim na vylet a
uziju si ferraty s kamarady, mi vytvofil pfijemny pocit. Tésil jsem
se. ,Das si panacka?“ rekl mi kamarad a ja, abych neurazil, tak
jsem si jednoho dal. Byla to chyba. Citil jsem, jak se mé télo
dostava do nepohody a zac¢ina mé pobolivat hlava. A to jsme
byli na zac¢atku cesty! Rozhodl jsem se, Ze nebudu jist a budu pit
jen Cistou vodu. Migréna se vS§ak pomali¢ku rozjizdéla a jako
naschval jsem mél brufen v kufru autobusu, nékde pod
hromadou kramda. A jak naschval nikdo nemél prasek ani
v autobuse. Kruci. Jelo se vecer a pres noc a vétsina lidi spala.
Ja ne. A tak nastala klasicka situace, kdy jsem si pral, abychom
uz konecné byli v cili. Zatim jsem se v$ak dival na ubihajici no¢ni
oblohu a svétla mijejicich aut.

Rano. Autobus zastavil. Méli jsme se projit na vysoky kopec
s prevySenim jeden kilometr. Kamaradka mi dava acylpyrin. Je
mi zle, a kdyz se podivam nahoru, co mame vyjit, jdou na mé
mrakoty. Pomali¢ku jdeme do kopce. Jdu posledni. Jako bych
Sel na vlastni pohreb. Po cesté dvakrat hodim stolici a dvakrat
zvracim. Nohy mam unavené a chce se mi zemfit. Jsem rad, ze
jsou ve skupiné i hodné starsi lidé a ja jim, tak — tak, stac¢im. Blizi
se vrchol a ja jsem rad, Ze toto utrpeni vystupu, mam za sebou,

i kdyZ krajina je uchvatné krasna. Krev v hlavé mi tepe a pot
stéka po Cele, nejenom z migrény, ale i z horka dne a pohybu do
kopce.

Par metrl pred vrcholem se stalo néco, na co nikdy
nezapomenu. Béhem jedné sekundy bolest zmizela. Bylo to



néco, jako kdyz se bouchne Sampus. Bylo to néco
neuvéritelného. Zazrak. Blesk z Cistého nebe. Rozesmal jsem se
na celé kolo, a kolemjdouci si museli myslet, Ze jsem na
drogach. Sestupuiji dolll z kopce a porad se sméju. Euforii Stésti
zazivam az do vecera, nez usinam v posteli. Kdyby mi nékdo
rekl, Ze je toto mozné, nevéril bych mu. Z extrému bolesti, do
extrému slasti. Byl to pro mé dlikaz, Ze migréna neni nemoc, ale
spi$ Spunt v hlavé, ktery jsem si vybudoval.



Ctvrty pribéh

Jedeme na svatbu mého synovce. Samoziejmé se velmi
téSim, protoze je to velka udalost. Za¢inam mit hlad a Zizen, a
nemohu se dockat, az néco hodim do zaludku. Kone¢né obrad,
foceni a pak se jde do pripravené restaurace. Mam velky hlad,
ale taky vim, Ze bych si mél dat pozor, co budu jist. Samoziejmé
se také pocita s alkoholem. Davam si kolacek a trochu zajidam
hlad. Pfichazi kamarad s panakem a tak si davame. Usedame za
stoly a pfinasi se polévka. Snim ji a citim, Ze mé télo a hlava
zacinaji mit nestandardni fungovani. Jakoby se Zaludek zlobil, co
jsem mu tam nahazel, a hlava na to reaguje stylem ,kdyz se ti to
nelibi, tak t& aspor rozbolim*“. Druhého jidla si davam trochu a
shanim nékoho, kdo ma brufen a taky vim, Ze uz nebudu pit
alkohol. Brufen nikdo nema. Divam se na svatbu a snazim si ji
uzit. Bolest se zvySuje a hluk mé zacina roz¢ilovat. Jdu se projit.
opét nefungoval standardné - logicky). Chodim kolem feky a
proklinam se. Opét si dokola fikam ,BoZe, za¢ mé zase trestas?“
Tak strasné moc jsem si chtél uzit tento den a ono... hovno.
Jsem sam na sebe zly. Jdu se vyzvracet. Kolacek vypadl taky.
Tak, do prdele, mam hlad a ono misto traveni se mi rozjede
migréna a traveni se zastavi?! Jak to, ze mé télo funguje tak
blbé?! Zvracim nékolikrat a uz mi je jedno, jestli je to prijemné,
nebo ne a jestli u toho chcipnu. Télo mé neposloucha a jsem na
ného nastvany. Koupu se v fece. Je mi jedno, Ze je jaro. Rikdm
si, Ze se aspon podchladim a bude mi lip. Neni. Koupu se jesté
nékolikrat a prochazim se kolem feky. Znama ze svatby se
prochazi s ko¢arkem a tak se prochazim s ni. Lidé se bavi na
svatbé a ja $lapu kilometry kolem feky. Rikam si, Ze to je
nespravedlivé. (Zatméni mozku mi stale neporadilo zajit si do



lékarny. Pro¢? To nevim, ale mozné je to proto, abych si tu hrlizu
prozil. Asi prikaz nékoho shora). Tak to béZi az do vecera.
Omlouvam se synovci za svUj zdravotni stav a stfidavé chodim
do salu a ven, abych mél aspori néco ze svatby. Oslavy nakonec
kon¢i a ja si doma davam kouzelny prasek. Bolest odezni, ale
dobrou naladu nemam. Takhle ta svatba dopadnout neméla, a ja
jsem mél byt na ni. Na dal$i den si aspor vychutnavam vysluzku.
Citim se jako stroj, ktery funguje Spatné, a nejradsi bych se néjak
resetoval. Vim, Ze to nejde a Ze ten problém je ve mné.



Paty pribéh

Mam mezi rannimi dvanactkami. Je pékné pocasi a tak si
fikam, Ze nepojedu z prace domd, ale zajedu si na opusténé
misto u feky, kde je krasna Stérkova naplavenina, a krasné se
tam relaxuje. A tak jsem po praci vyrazil. Slunce svitilo, bylo
teplo a ja se v fece okoupal, i kdyZ trochu smrdéla. Sedl jsem si
do rybarského kresla a uzival si pohodu. Pfemyslel jsem, co si
dam. Oteviram si ervené vino. Je vyborné, a premyslim, co
k nému. Bud maso a rohliky, nebo syr. Zvolil jsem syr a také
jsem se napil 100% pomerancového dzusu. Koupu se a
vychutnavam si pohodu daného mista. Zac¢inam citit, ze
kombinace vino, rohlik, a dZzus neni dobra, a Zaludek se trochu
boufi. Pomali¢ku se rozjizdi bolest hlavy. Ja si nejdfiv myslim, Ze
to je obycejna bolest po ving, avSak zmylil jsem se. Rozjizdi se
mi migréna. Premyslim, co délat. Opét jsem si zapomnél brufen
- moji zachranu. Zlosti na sebe bych si nejradéji vzal kamen a
rozbil si lebku. Za svou stupiditu, kterou jsem si zpUsobil svou
zapomnétlivosti. Smifuji se s tim, Ze budu trpét jak zvife. Jen
doufam, Ze to nebude tak zlé. Mylil jsem se.

Citim, ze Zaludek prestal travit a retézova reakce bolesti
v mém téle zacina nabyvat na sile. Vyzvracel jsem Zaludek a
napil vody. Nepomaha to a tak jsem to zkusil jesté dvakrat.
Stmiva se, a proto stavim stan. Chvili lezim ve stanu, chvili
chodim pred nim. Bolest se neustale zvétSuje. Noc je dlouha...,
hodné dlouha a ja nad ranem chvili usinam. Kdyz mé probouzi
mobil, je to jako zly sen. Kazdy pohyb mi zplsobuje krutou
bolest hlavy. S velkymi obtizemi sklizim stan. Cesta k autu, jeden
kilometr, je kruta a musim zatnout zuby, abych k nému viibec
dosel. Nasedam do auta a citim se strasné. Jedu opatrné po
dalnici. Nespoustim oci z cesty, ale po dvaceti kilometrech se mi



cesta zacina rozdvojovat a ja prestavam mit pohled pod
kontrolou. Odbocuiji na benzinku, sklapim sedadlo a na pdl
hodiny usinam. Po probuzeni vidim normalné, i kdyz mé ukrutné
boli hlava. P¥ijizdim do prace a beru si brufeny. Cekam, az
zacnou pUsobit. Kazda minuta je jak hodina. Trpim jak zvire.
Jakmile citim, Ze zacinaji zabirat, zaGinam se smat. Mé trapeni
se blizi ke konci. Za¢inam se citit clovékem a ne oZiviou
mrtvolou.



Sesty pribéh

Jsem doma a mam volno. Jedu na vylet a k rodi¢dm. V hlavé
mi huci prace a nemohu se zbavit toku myslenek. Je rano, jesté
jsem nic nepojed! a uz citim, Ze nejsem v dobré pohodé.

Z minulosti vim, Ze kdybych ted néco snédl, rozebéhne se mi
migréna. Rozhodl jsem se, Ze dnes udélam zménu a nebudu jist,
abych nenakrmil mozek energii, ktera by ve mné rozpoutala
bolest. Také jsem si mohl vzit prasek, ale je tfeba udélat pokus.
Na vylet si beru brufen, ktery zatim nejim, a istou vodu. Chci
védét, co se bude se mnou dit. V hlavé citim tlak, ale ne bolest.
Jakoby migréna chtéla Zrat, ale ja ji to nedovolim. Mozek si
vynucuije jidlo. Neni to klasicky hlad, ale spise hladomor. Ukrutny
hlad, ktery mi krouti Zaludkem a stfevy. Jako by se z Zaludku stal
fetak a ja prozival post jidelni delirium. Je to vSak nelogické. Po
jidle by mu nebylo Iépe, ale hire, protoze by zvracel a hlava by
se chtéla rozletét. Je to zvlastni, ale je to tak. Migréna je
logickym vyvrcholenim Zivotniho stylu, ale pfitom nuti télo, délat
nelogické véci, vedouci k bolesti a tim i psychické
sebedestrukci.

Jedu na vylet a hladovim. Sméju se tomu, jak si mozek
vynucuije jidlo, ale ja ho neposloucham. ,Nic nedostanes,
hladovét budes!” fikdm si pro sebe. Je humorné, ze
neposloucham svij mozek, ale svij rozum. Jaky je vlastné mezi
nimi rozdil? Pro mé v této chvili markantni. Hodiny ubihaji, ale ja
jsem neoblomny. Mam chut jist hfebiky, nebo kameni. Rikam si
vSak NE! Toto trva az do vecernich hodin. Tlak, ne bolest, je
stale v zatylku a nepolevuje. Rekl bych, Ze je stale silnéjsi a celd
ma osobnost je zamérena na tuto ¢ast téla. A také na zaludek,
ktery stale kfi¢i. Stale mam tendenci protahovat krk. M(j stav
neni prijemny a necitim se ve své kizi. Sice neboli, ale je to



takové vnitini pnuti a nervozita. Ten den jsem se koupal i

v rybniku, i kdyz bylo trochu chladno, béhal jsem, sportoval,
chodil. Migréna byla na startovaci ¢are a rozhodné své
postaveni nechtéla vzdat. Chci jit spat, ale nemohu usnout.
Davam si dva brufiky a kdyz zaberou, tak rohlik s maslem. Tlak
v hlavé povoluje a ja usindm pfijemnym spankem. Rano je
vSechno v pohodé a Ziju normalni zZivot.



Sedmy pfibéh

Sel jsem na &undr. Na tfi dny do divoginy krasnych hor, kolem
hranice s krasnym, ale téZkym terénem. Bylo to v zimé a prvni
dva dny mélo byt nad nulou, ale tfeti den az minus osm se
snézenim. Jit v chladu neni prijemné, ale mlze to byt zajimavé.
Pravé ten posledni den jsem byl uz dost unaveny a stahnuté
trapézy z chladu a batohu mi nedélaly dobre. Tento vylet jsem
Sel v dobé, kdy jsem migrény uz prekonal. Chlad, unava a také
i mé stari devétadtyriceti let ukazaly, Ze to ¢lovéku uz nejde jako
za mlada. Hold, je tfeba se prizplsobovat i véku. Honit se po
horach s tézkym batohem je dobré, ale relaxace v teple a klidu
domova, je nékdy lepsi. Zimni vylety asi necham pro mladsi, i
kdyz vim, Zze n&kdy neodoldm a zase to zkusim. Clovék by mél
byt tvor zvidavy, zkousSet a znat své hranice. A jak ma migréna
dopadla? Sedél jsem vecer vymrzly v restauraci a jed| svickovou.
Byla vyborna. Kdyz jsem po jidle citil, Ze se blizi, moje mrcha
spole¢nice, migréna, dal jsem si dva brufiky. Pomohlo to, ale
uplné v pohodé jsem nebyl. Od domova daleko a tak jsem musel
prespat po cesté. Pfi pohledu na bilou krajinu chladu se mnou
zacloumala zimnice tak, ze mi malem vypadly plomby. Prespal
jsem v auté a rano fréel dom0. Br. Jesté ted mi prebéhne mraz
po zadech, kdyZ si vzpomenu na ten chlad. V sauné se mi pak
vzpominalo Iépe. Pobyvat v chladu je neptijemné z toho ddvodu,
Ze Cloveék ,,spécha“ do tepla. Je to hlavné posledni den, kdy se
uz nemUzu dockat lepsiho a komfortnéjsiho prostredi.

Tak to je z mych pfibéhl vSe. Mohl bych psat dale, protoze
migrén jsem zazil hodné, ale ty pfibéhy by byly podobné.
V nynéjsi dobe jiz migrény, takika, nemam. Brufeny si vSak
nosim s sebou, pro pfipad, Ze by pfisla. Hlava mé vSak obcas



boli, to jo. Migréna je specificka bolest a vim, Ze kdybych zacal
zase hodné lajdacit, objevi se a ukaze mi, kdo je tady panem.
Jsem proti [ékim a poslednich deset let jsem kromé brufenu jiny
lék nejedl. Dékuiji vyrobci a objeviteli, Ze jsem mohl ziskat tento
lék.

,KdyZ se nam podafri vytvofit migrénu, zaroven s ni si
vytvofime Zalar, ve kterém uvizneme. Migréna pak neni nic
jiného nez dozorce, ktery za nami prijde kdykoliv se mu zachce,
aby nas fyzicky tyral.“

»Migréna je bastard, ktery je nasi souc¢asti a se kterym
musime néjak vyjit.“

Nikdy jsem nezkousSel vydrzet migrénu az do konce, bez
zazracného prasku brufen. Mozna, Ze by to dopadlo jako v téch
Alpach, kdy béhem vtefiny bolest zmizela, a ja se smal nad
blazenosti svéta. Mozna ale ne. Nevim. Snaset bolest je téZké.
Jsem radsi, kdyZz mé nic neboli a myslim si, takhle to citi vétSina
lidi.

Zbavit se migrény neni jednoduché a chce to udélat v zivoté
zmeny.

Zivot na svété neni jednoduchy, ale t&Zky. Jsme na planeté
pIiné valek. Nejen mezi lidmi, ale i mezi zvifaty a rostlinami.
Masozravci pojidaji bylozravce, aby pak i oni, pokud nezalezou
do néjaké skuliny a nezemfreli pfirozenou smirti, jsou roztrhani,
premozeni a zabiti. Stromy se snaZi ziskat co nejvice pldy a
slunce, a je jim jedno, kolik rostlin kolem nich zahyne. Bakterie
valci taky. A komari, ti vysavaji krev nam i jinym zivocichim.



VSude je urcity druh nasili. Pfipada mi to, jako by se nase
planeta, tak néjak, nepovedla, i kdyz je Uchvatné krasna. Mozna
to neni nahoda, Ze jsme se ocitli pravé na ni. Mnohokrat jsem se
sam sebe ptal: ,,Co jsem komu udélal, Ze jsem skondil pravé
zde. Vzdyt prece musi existovat mnohem lepsi planety a zZivot na
nich.“ Nejspi$, to bude mit néjaky smysl. Napriklad: Je miliardar.
Ma barak, plno pozemkd, déti, Zenu a tolik penéz, Zze uz je pro
neho, jejich vydélavani, jen takova hra. Nudi se, protoze uz ho
nebavi nakupovat. Jeho smyslem Zivota je investice. Je
materialné zabezpecen a o dusevnu jen slysel. Druhy ¢lovék je
Ind. Ma na sobé jen kus hadru a kazdé rano se koupe v prameni
Gangy. Zije dusevnim Zivotem a penize nepotiebuje — nechce je.
Vétsina lidi Zije mezi timto miliardafem a Indem. Nemdzou byt na
svété jen sami miliardafi, protoze to technicky neni mozné. Zit
jen materialnem z nas ¢asem udéla stroj, protoze, abychom byl
lidské bytosti, potfebujeme dusevno. Kdyby vsichni lidé Zili jen
Uplny dusevni Zivot, bez plozeni déti, jako ten Ind, vyhyneme.
Chce to rovnovahu a snazit se byt nékde ve stfedu. Vétsina lidi
tak neZije a ani se o to nesnazi. Zijeme hodné v extrému a
délame atypické véci.

Svuj zivot vidim, jako takové vahy se dvéma miskami. Na
jednu davam to Spatné a na druhou to dobré a snazim se, aby to
bylo v rovnovaze. Clovéku na tomto svété nem(ize byt Gplné
dobre, a ani UpIné zle. Kdyz mu bude hodné dobre, nic se
nenauci a zlenivi. Pravé v tom nepfijemném, kdyz musime resit
problémy, se posouvame dal a uvédomujeme si, co je to Zivot,
duse... Musime pfijmout fakt, Ze to tak je. Nespasi vas vyhra
v loterii, ani jiny zazrak. Ziti na tomto svété je pravé o téch dvou
miskach. Zivot neni nahoda a véci, které se nam piihodi, nékdy
nejsou nahodné. Znate to ,,priletélo to ke mné, jako blesk
z Cistého nebe“. Je dllezité si uvédomit, Zze nase Zemé a vse



kolem nas je v néjaké rovnovaze. A pokud ne, moudra matka
pfiroda si tu rovnovahu najde, a tfeba i bez lidi. Clovék by se mél
snazit zit v rovnovaze a v harmonii.

Trochu odboc¢im. Kdyz jsem mél vysokou horec¢ku, premysiel
jsem, co se mi déje v hlavé. Pfipadalo mi, Zze mam v hlavé
gramofonovou desku, ktera se otaci a na které, neustale,
preskakuje jehla. Stale dokola jsem tak slySel svou myslenku,
misto toho, aby se jehla posunula dale. (pro ty mladsi,
gramofonova deska je néco jako cédécko s ryhami. Pro ty jesté
mladsi, cédécko je kulata placka snimana laserem.)

Kazdy ¢lovék ma v hlavé vahy a nejsou jen jedny. A navic tam
ma jesté dalsi véc a tou je autopilot.

Autopilot je super véc. Délate bézné véci, aniz byste o nich
museli premyslet. Jdete do sousedni mistnosti a automaticky si
rozsvitite. KdyZz nejde elektfina, a mate v ruce svicku, i tak stale
mackate spina¢ svétla. Je super, Ze mame autopilota. USetfi
nam hodné ¢asu, mysleni a uleh&i nam to zZivot. Kdyz autopilot
selze, zazivame takové ty srandovni véci. Jste zamysSleni, a jdete
z bodu ,,A“ do bodu ,,B“ ale ocitate se v bodu ,,C“. Zapomnéli
jste vSak, kam jste chtéli jit a tak jdete zase do bodu ,A“, abyste
si vzpomnéli. Bod ,,B* byl zachod a i kdyz se vam opravdu chce,
nemusite vzdy napoprvé trefit svij cil pfi vypadku autopilota.
Autopilot funguje, i kdyz jste pod vlivem. | kdyz mate dvé
promile, trefite na zachod, Ze? Selhani autopilota nastava tehdy,
kdyz misto do zachodové misy si uleh¢ite do skfiné s oble¢enim.
Tak takhle néjak funguje autopilot.

Ale vratme se ted k vaham. Rovnovaha musi byt i ve vysilani a
pfijimani informaci do nasi hlavy. Na jedné strané misky vah
vysilate, na druhé pfijimate. Rikam tomu hard disk HD. Kazdy ho
ma jinak velky, ale urcité neni nekonecny. Informace pfijima, ale



také vysila. Na za¢atku mych migrén byl pravé on. Bylo to, jako
by se stéle rychleji a rychleji roztacel a nebyl k zastaveni. Kdyz
ve svém Zivoté délate véci, které nechcete a délate je nasilim,

v mechanismu, co mate v hlavé, to za¢ne skfipat, a jedete
takzvané pres zuby (mysSleno ozubena kola). Chcete se tohoto
toku informaci zbavit a tak premyslite jak. Cim vice premyslite,
tim vice se roztaci HD a vy nevite jak ho pfibrzdit. Chcete mnohé
nepotfebné informace vysypat a nepfemyslet o nich, ale ono to
nejde. Hlava se zacina tlakovat, a vy si chcete odfouknout jako
tlakovy hrnec. Néjak se to ve vas ucpalo a nejde to ven. HD se
v§ak toci vice a vice az nakonec systém zkolabuje v podobé
migreény.



Relaxace

KaZdy vi, co to je relaxace. Je to pfijemny pocit, oddych,
vypnuti. Je to védomy stav, kdy se snazime zklidnit svou mysl.

Kdyz jsem mél obdobi migrén, nedokazal jsem se dostat do
ticha. Pravda, cviCil jsem PJ, kde na konci byla relaxace. Tato
relaxace trvala vSak chvili — nékolik minut, a bylo to spi$ z Unavy
ze cviceni, nez navozeni stavu mysli, ktery by mi vydrzel delsi
dobu. Zkratka a dobre, hlava mé do stavu relaxace na delsi
dobu nechtéla pustit. Pofad chtéla myslet a premyslet. PJ je
dobra, ale ne vS§emocna.

V obdobi migrén, kdyz jsem chodil po lese na prochazky, dival
jsem se do zemé. Kdyz uz jsem zvedl zrak, abych si uvédomil,
kde se nachazim a snazil se vnimat krasu okoli, neslo to. Zrak
mi, po par desitkach metrl, opét sjel na zem a ja jsem byl
ponoren do stupidnich myslenek, které jsem mél v hlavé. Neslo
vnimat, a divat se na krasu, kolem sebe, kdyZz mate v hlavé
neporadek. A bylo to smutné. MysSlenky se mi v hlavé honily a
pfipadal jsem si, ze chodim v akvariu. Uzavreny ve skle a
izolovany od okolniho prostredi. | kdybych vidél polarni zafi,
nepripadala by mi pékna. A pritom, tak rad bych ji chtél vidét
v plné sile, aspori jednou za zZivot. Fungoval sem jako biostroj —
biorobot, bez duse. Vzpominal jsem, jak jsem kdysi vidél krasu
okamziku, kapku vody na konci listku kvétiny, krystalky ledu
vyrlstajici ze shnilého dreva, zapady slunce, prevalujici se vina
v fece. Bylo to pry&. Netési vas ani hudba. Nejhorsi bylo, ze v tu
dobu jsem nevédél, jak z toho ven. Clovék prece musi chodit do
prace, aby mél penize, protoZze musi Zivit rodinu.

HD se v hlavé tocil a tocil, a stale zrychloval. Odpocinek uz
nebyl o tom, Ze jsem dokéazal HD brzdit. Ten byl naopak



odbrzdény a jel rychleji a rychleji a myslenky se v hlavé valily
jako vodopad. HD se tocil rychle jak ve dne, tak v noci, porad.
Nékdy vice, nékdy méné, a nékdy to rozfofroval az do migrény.
Byl to uzavreny cyklus, ze kterého jsem nemohl ven. Bylo to
doblba. Nevidél jsem svét kolem sebe. MUj svét byly mé
myslenky v hlavé, které mé Uplné ovladly.

Pokud se z vas stane biorobot a srdce si bije, jak se mu
zachce, otupi to i lasku. Neni to tak, ze byste byli zli, to ne..., jen
si prejete Zit tak, jako jini. S laskou. Protoze, kdyz néco nemate,
nemuzete to dat.

Jak se mlzete mit radi, kdyz kvlli vam, vas, boli ¢lovék! Je to
jako si vrazet hrebiky do téla a chtit byt nebolavy.



Jak jsem si vypéstoval migrénu

Nastoupil jsem do nového zaméstnani na vedouci pozici.
Trochu zkuSenosti s vedenim lidi a vyroby, jsem uz mél. Po
nastupu jsem si pfipadal jak Alenka v fiSi div(. Nevéril jsem, ze
takové firmy mohou existovat a navic, prace mé bavila. V novém
zaméstnani jsem byl, takfikajic, hozen do tekouci reky. Bylo to
takové to ,porad si sam“. V§e mé méli naucit moji podfizeni.
Byla to takova mala firma do deseti zaméstnancu. To, jak to bylo
tézké, nemusim popisovat a navic si zaméstnanci tykali s mym
nadrizenym. Ocitl jsem se mezi mlynskymi kameny, které mé
zacaly vice a vice drtit. Moje myslenka byla ,,vydrzet®, a az se
vSe dobre nauc¢im a pljdu zaméstnancim prikladem, situace se
zméni. Ono to jde jen ¢astecné. Pokud mate pod sebou jednoho
zameéstnance, ktery se nechce podfidit, mate problém. A jak se
fika: ,Dva kohouti, na jednom hnoji nemohou vladnout“. Prace
meé bavila, a délat nadfizeného, bylo pro mé pouc¢né. M4 hlava
se musela naudit vice myslet, a vyjit s podfizenymi bylo naro¢né.
Prichazel stres a ten dokaze divy! Nejvice jsem to pocitil na
Zaludku a srdci. Kdyz se na situaci podivam zpétné, zjistuiji, ze
jsem mél faleSného nadrizeného s velkym egem, ktery nestal
vzdy na mé strané, coz mél. Mnohé mé vsak naugil.

Narodilo se nam dité. Radosti a starosti jdou ruku v ruce a
muz se minimalné tfi roky, stava, Zivitelem rodiny. Zena je na
matefské a nechodi do prace. Mit dité je krasna, ale i naro¢na
véc. Nevim, pro¢ se o materstvi neuci vice na Skolach, aby se
¢loveék Iépe pripravil, na tuto situaci. Je mi lito déti, které nemaji
oba rodice, a pfitom by to tak nemuselo byt, kdyby byla vétsi
osveéta. Dobra tedy. Shrneme si to.

Prace, rodina, dité a manzelstvi. Vaha a jeji misky, které mame
v hlavé, se hodné zvétsily, aby se na né, vSechno, veslo.



Narocnost prace zpUsobila, Ze se jazyéek na vahach, hodné
naklonil na stranu ,Spatné“.

A co se délo v mé hlavé?

Ze zacatku to byl pocit takové melancholie a smutku, Ze vSe
dostatec¢né neumim tak, jak bych mél. Vznikla otupélost mi
branila, racionalné myslet a tlak mi zplsoboval Utlum v mysleni.
Mé télo se tomuto stavu branilo.

V dalSi fazi se v mé hlavé objevovala zlost. Bylo to jako vina,
ktera mi proletéla pres zada, a temeno do Cela. Zlost, kterou se
snazite mit na uzdé a dusite ji v sobé. Tep a srdce se zrychli a vy
chcete, aby tento stav nebyl a odeznél. Je to paralyza téla a
mysleni.

Kdyz jsem tento stav dostal, pfestal jsem vnimat okoli. Na
chvili se ze mé stal biorobot s pokfivenym citovym vnimanim.
Tento stav nastésti netrval dlouho a nebyl bolestivy. Pfijemny
vSak rozhodné nebyl. Migréna to zatim nebyla. Neni nic horsiho,
nez kdyz musite resit stupidity, kvdli kterym, vam pak uniknou,
dUlezité véci. Nastvanost je pak vétsi, a mnohem vétsi je i vina,
ktera vas postihne a rozbusi srdce. Délal jsem PJ a judo. Byl to
Unik od téchto mych stavli zplsobenych hlavné z prace, ale
nejen to. Ono i ta rodina je dost velka drina. MUj stav nebyl
bolestivy, ale citil jsem, Ze se blizim k pomysIné hranici
unosnosti. Nejsem abstinent a alkohol piju jen ojedinéle. V té
dobé jsem si v§iml, Ze mi alkohol déla hodné zle. Nékdy to bylo
v pohodé, ale nékdy po vypiti jednoho panaka, jsem mél stav
kocoviny, jako bych vypil celou lahev. Poté, samoziejmé, pfislo
zvraceni a brufen.

A jak dale? No, pokud vam Srotuje mozek, a vy nevite jak ho
zastavit, unavuje vas to, a i fyzicky vykon se zmensuje. Nechce
se vam sportovat, pohyb délate na silu a ve spéchu, aby to uz
bylo za vami a jediné co chcete je relaxovat a odpocinout si. Ale



jak, kdyZ to nejde? PJ je dobra, ale ne vSemocna a po cvi¢eni se
dostavate tam, kde jste byli na zacatku. Akorat vas vice boli
¢lovék. PJ vam sracky z hlavy nevyzene, i kdyZ maly oddech
tady je. HD se vam v hlaveé toci a to¢i a je to dost deprimujici. A
to nemluvim o stresu, ktery se stava vasim spole¢nikem od rana
do vecera.

Nebyl tyden, abych nepocitil stav viny a navic to bylo silnéjsi a
bolestivéjsi. Mozna pravé tehdy ke mné dorazila migréna, a
zacCala se ve mné zakorenovat. Vynutila si panaka alkoholu na
relaxaci a ja pak zahy zaZzival peklo na zachodé zvracenim s
bolesti hlavy.

Marihuana. Z mého pohledu je to droga a zalezi na jejim
slozeni a pouziti. Pfirodni s THC a CBD a nepfirodni — ostatni
upravené latky HHC apod. Nebudu se déle rozepisovat, protoze
chytrych ¢lanku je plno. Myslim si v8ak, Ze marihuana nékdy
mUZze pomoci fesit zdravotni i psychické problémy, neumi vSak
lécit.

Pokud jsem si zahulil v dobé migrény, nebo v dobé, kdyz se
rozjizdéla, bylo to celé Spatné. Bolest hlavy se nezastavila a
chvilkové otupéni véc neresilo. Bolest nakonec propukla a
nakonec stejné musely pfijit na fadu brufeny. Kdyz jsem si vSak
zahulil v dobé, kdy nebyly naznaky migrény, a nemél jsem pocit
bolesti, pfichod migrény jsem oddalil o nékolik dnd. HD se
zbrzdil a nez se rozjel, tak to trvalo del$i dobu. Znamy mi tvrdil,
Zze mél kamarada a ten se prohulil az do stavu, Ze mu migrény
zmizely. Toto jsem ja nezkousSel a ani nevim, jestli ten jeho
kamarad, jesté poté mohl normalné myslet. Marihuana otupi nasi
mysl, mate pocit lehkosti a myslenky se nam ztraci ve svété
fantazii. Co vam vSak droga na za¢atku dava, to si nakonec
vezme. MlzZe vam pomoci ukazat cestu, ale ne 1écit, nebo
vyresit nase problémy.



Migréna je zla. A jak jsem si ji vytvoril tak, aby mé ovladala
v plné sile? V takové sile, Ze mé to mohlo znicit, kdybych néco
neudélal?



Stres

Stres je dobry a $patny. Oba maiji podobné pfiznaky a
zacatky, ale jejich konec¢ny efekt je velmi rozdilny. Jaky je mezi
nimi rozdil?

Spatny stres. Ten zna vétsina lidi. Délate praci, ktera vas
nebavi, v prostredi, které se vam nelibi, roz¢&iluji vas ,Spatni“ lidé,
neresSitelny strach z budoucnosti, permanentni strach
z ¢ehokoliv atd. Vysledkem toho v§eho je, Ze je vam Spatné.
Odchazite z prace zni¢eni a unaveni. Kdyz do ni opét prichazite,
mate Spatnou naladu a ¢lovék je rozcileny z pracovniho
prostfedi. Permanentni strach ve vas déla pocit lekavosti a
nepfijemného stavu. Nejste v pohodé.

Strach z budoucnosti je také zajimavy, protoZe je nefesSitelny
a vas to vnitfné szira.

Pokud jste v prostredi lidi, kde vam neni dobfre, tito lidé vas
vy&erpaji a jste bez energie. Spatné Zivotni prostredi vam na
pohodé také nepiida. Clovék by nejradé&ji utekl, ale ono to
pokazdé nejde. Cim déle jste v takovém prostredi, tim vice
pocitujete Spatny stres. Pokud mate moznost Utéku a jiz se
nevratit, pocitite vitézstvi a stres Spatny se preméni na stres
dobry. Jde jen o to, jestli vas nedozenou vycitky svédomi.

V opac¢ném pfipadé, pokud vite, Ze se budete muset do
Spatného prostredi vratit, z Gtéku nemate tak dobry pocit, jako

v pfipadé definitivniho odchodu. Casto slychavam od nékterych
lidi: Ja musim jit za tim a tim ¢lovékem. On mé potfebuije...,
musim tam jit, vzdyt je to mdj pfibuzny..., musim tam jit, i kdyz
nechci... apod. Néktefi lidé si dokdzou pékné omotat ¢lovéka
kolem prstu a manipulovat s nim. Chytite se na hacek jako
hloupa ryba a pak nevime, jak z toho ven. Za chyby se plati, a ne
vzdy penézi, ale kolikrat stresem, ktery neni prijemny. Nechat se



ovladat nékym jinym je hloupé a ¢astokrat tomu predchazi
dlvéra dané osoby. Je tfeba se vzepitit a fict ,ne“. Neni to
jednoduché, ale je to nutné. Ur¢ité tady na tomto svéte, nejsme
proto, abychom se obétovali. Nejsme mravenci, ani v€ely. Jsme
lidé. Naucit se fikat ,,ne“, je velmi dulezité a tento problém se
nam nejspis vytvoril v nasem détstvi pfi vychové. Pokud jsou
mezi lidmi pravidla, ktera se dodrzuiji, a jsou pfijatelné pro obé
strany, mezilidsky Spatny stres zanikne.

Dobry stres. Urcité ten pocit znate. Zdolal jsem vrchol hory a
mam z toho pocit blazenosti. Totéz plati o vylezeni ferraty,
uspéchu v praci a jiné. Dosahnout Uspéchu, nebo cile neni
jednoduché. K dosazZeni cile, musite vydat hodné energie a
prekonat nepohodli cesty. Na ferraté byl strach z vysky a muselo
zabrat celé télo. Uspéch v praci jde ruku v ruce s rizikem, villi,
cilevédomosti a pracovnim stresem. Vysledkem je, Ze stres, se
po zdolani cile pifeméni v néco krasného a Uzasného. Jako kdyz
sprinter dobéhne prvni do cile. Zavodnik, ktery se umisti na
¢tvrtém misté, se uz tak dobre neciti a posledni..., no nic moc.
Nesmi se délat chyby, a pokud se néjaké udélaji, nesmi se
opakovat. To nas tla¢i k cili, a odménou je pfijemny pocit, kdyz
to dobre dopadne. VSimnéte si lidi, co jsou na kolotoc&ich. Treba
takova velka houpacka - kyvadlo. Kazdy si tu atrakci uziva jinak.
VétsSina lidi se citi pfijemné a uziva si to. Nékdy se objevi
vyjimka, ktera precenila svou odvahu a hranice. Ta pak méa na
atrakci hrlizu v oCich a je jasné, Ze prozivaji utrpeni — Spatny
stres. Kdykoliv pak v budoucnu pUljdou kolem takové atrakce,
prebéhne jim mraz po zadech a je jim $patné. Kazdy ma hranice
jiné. Zkuste byt psychology a vzit se do stavu ¢lovéka, ktery ma
silny prozitek. At uz dobry, nebo Spatny a zkuste si vysvétlit,
pro¢ to tak je, a pro¢ se ten ¢lovék tak chova. Mozna se tim
naucite brat lidi takové, jaci jsou i s odliSnostmi, které maji.



Chodil jsem na ferraty. Zdolani moji prvni bylo Uzasné a po
jejim vylezeni jsem byl jako v extazi. Na dalsi den jsem mél tézsi.
Byl tam maly previs a ja, po jeho vylezeni jsem se citil zle. Mél
jsem Usmév na tvari, ale chtélo se mi zvracet. ,,Dobra“, rekl jsem
si a po néjakém roce jsem si obé zopakoval. Fyzicky jsem byl na
tom lépe a tak to vypadalo snazsi. Tu prvni jsem vylezl a bylo mi
celkem fajn. Nebyla to vSak extaze jako poprvé, ale i tak to bylo
pékné. U té druhé to vSak bylo jako minule. Zase se mi chtélo
zvracet. Ferraty jsou super. Kazdy si najde svoji hranici, kdy jesté
zvlada strach a kdy uz ne. Strach, ktery je za hranici, je velmi
neprijemny a i kdyz ho prfekonate, po dosazeni cile se necitite
dobre. Pouze jste radi, Ze je to za vami. Vznikly Spatny stres se
mi projevil bolesti hlavy, po zdolani vrcholu tim, Ze jsem Sel za
hranici svych moznosti. Spatny stres a $patny pocit se projevil
jako migréna. Kdybych to mél v dobé, kdy jsem nemél migrény,
Spatny pocit by za chvili opadl a ja bych se nad precenénim sil
pousmal. Migréna v$ak nerozliSuje, jestli tento stav jsem si
vytvofil v praci, nebo na horach. Jako spravna mrcha se
rozhodla vyuzit jakékoliv situace, aby mohla propuknout. Chtél
jsem byt od této ferraty pry¢ a kdyz si na ni vzpomenu, neznam
nikoho, ktery by mé vyhecoval, abych ji, po treti, navstivil a ovéfil
si, Ze mi bude zase stejné Spatné. Je mozné, Ze kdybych v té
dobé nemeél migrény, hlava by mé nebolela.

Je velmi zvlastni, jak nase télo, ale hlavné hlava, reaguji na
stresové situace. Ted'si vSichni fikate, pro¢ to vSechno pisu, ale
ono poznat a vypozorovat nase hranice a co se v nas déje, je
velmi pfinosné. Kdyz se v budoucnu dostaneme do podobné
stresové situace, budeme uz védét, jak vase télo bude na
vzniklou situaci reagovat, a co se ve vas bude dit. A tfeba se
z toho nezhroutite a zachovate si Cistou a klidnou hlavu. Je to



takovy trénink vaseho stresu a vasi hlavy. Néco takového zkusit,
neni urcité Spatné.

Myslite si, ze vSem lidem déla dobre skocit tandem z letadla
z péti kilometr(? Mozna, Ze to néktefi udélaji proto, aby si
dokazali, ze to udélaji. A i kdybyste jim zaplatili dal$i skok, uz
nepUjdou. Ja to zkusil dvakrat a stacilo. Zazitek to vSak byl
Uzasny.



Spéch

Jestlize neumime v Zivoté pfibrzdit, jednou z brzd je migréna.

Lidé spéchaji, protoze je k tomu nuti systém, ve kterém Ziji.
| ja spécham. Nékdy vice nékdy méné a nékdy odpocivam. Kdyz
jsem mél migrény, spéchal jsem porad. Bylo to zvlastni. | kdyz
jsem mél &as, musel jsem spéchat. Rikal jsem si, ,ne, dost, j& uz
nechci!“ ale neslo to. Porad jsem byl ve spéchu. Nepfijemny,
nedobrovolny spéch. Nevim, jestli to bylo tim, Ze jsem se naudil
spéchat, nebo se odnaucil odpocivat. Nejhorsi bylo, Ze jsem
spéchal, i kdyz jsem byl unaveny a chtél si odpocinout. Télo
zblblo. Bolest hlavy mé zastavila a ja kvUli ni nemohl ani lezet.
Sedaval jsem v kresle a ¢ekal na zazrak, az to skonéi. Kdyz mi
otrnulo, zase jsem spéchal. Spéch neni $patny, ale musi vas
bavit a musi byt tviréi. Kdyz budete odpocivat, méli byste mit
dobrou naladu s uklidnénim.



Jak jsem si vypéstoval migrénu
k dokonalosti

UZ jsem nechtél délat vedouci funkci v praci. UZ jsem toho
meél dost a potfeboval jsem si od starosti oddychnout. Bylo mi
jedno, kdo novy za mé prijde. Nechtél jsem uz rozhodovat a
velet a zaroven poslouchat vedeni, se kterym jsem mnohdy
nesouhlasil. PFiblizilo se to k hranici Unosnosti.

Situace se vSak zménila, kdyZ odesel mUj $éf a priSel misto
ného jiny, ktery nerozumél mé praci. Vypadal pratelsky, a tak
jsem byl pfemluven velet ve firmé déale a dale vykonavat svou
funkci nadfizeného. V. mnohém jsme si vSak nerozuméli, ale pro
dobro firmy jsem se snazil vyjit mu vstfic. Byla to chyba. Jako
nadrizeny, kdyZ néco ve firmé budujete mnoho let, a potom
vidite, Ze se vase prace rozpada, je to stresujici. Mé migrény se
zacaly objevovat vice a vice a ¢astéji. Ta tam byla nalada, ze
situace bude lepsi. Znate systém padajiciho hovna? Ne! Tak to je
jednoduché a myslim si, Ze to je v hodné firmach. Nékdo, nahore
néco vymysli, a tato véc — hovno — pada na podfizené a ¢eka se,
kdo se toho ujme a kdo to hovno vyfesi. Jak by bylo na svété
krasné, kdyby ve firmach nebyla hovna!

Pracoval jsem, ale ¢asto skfipaly zuby mého ozubeného
soukoli. Kromé prace tady byla rodina a taky otec, ktery dostal
rakovinu. Pohyboval jsem se v migrénach a Spatném stresu.
Moje vahy se naklonily jesté vice na stranu ,,Spatné“ a kdyz
nahodou byla chvilka dobré nalady, dopadlo to UpIné zoufale —
viz mé pribéhy na zacatku. (nékdy jsem se citil, jako bych utekl
z néjakého vézeni a po chvilkovém opojeni ma migréna — mj
Zalarnik - mé nasilim Soupl do klece nesvobody a bolesti).



Zjistil jsem, Zze ma hlava si migrénu standardizovala na
vSechno. (mas Zizen - rozboli t& hlava, napijes$ se — migréna,
mas hlad - boli t& hlava, nepoji§ — migréna, najis se — migréna,
jsi tasten...?) Migréna si uz nasla jakykoliv dlivod a jakykoliv
stav téla, aby mohla propuknout.

Migréna prevzala nade mnou moc, a také nad mou hlavou.
Necitil jsem se ¢lovékem a zacal jsem pochybovat, jestli jsem
jesté aspon biorobot. Chtélo se mi na zachod a objevil jsem se
ve skladu. Vratil jsem se zpét a vzpomnél si, Ze se mi chce na
zachod. Zase jsem dosel do skladu, protoZe jsem zapomnél
odbocit. Selhaval autopilot — dalsi z pfirozené a dulezité soucasti
¢lovéka. Tento stav nevznikl po par dnech, nebo mésicich, ale
po dvou letech od pfichodu nového $éfa. Z pudu sebezachovy
jsem védél, Ze ted uz si nemohu fikat ,jak z toho ven*, ale uz
jsem si fikal ,musim z toho ven, co nejdfive“ a redlné jsem o tom
premyslel. Dal jsem si hranici a premyslel, kdy zajdu k doktorovi,
protoze to uz dal neslo. Cekal jsem na posledni kapku, kterd mé
donuti jednat. Jit k doktorovi neni jednoduché. Tézko se jde,
kdyz vam fyzicky nic neni. ,Bude mi véfit? Nebude mé brat, ze
jsem simulant?“ Mozna to bylo také tim, Ze jsem k doktorovi
takrka vlibec nechodil.

Ta chvile nakonec pfisla. S nadfizenym jsem se domluvil na
urcité pracovni véci, ale on danou véc udélal jinak. Slibil -
nedodrzel — zradil a podvedl mé. Naposled. Rozbusilo se mi
srdce a zaskfipal jsem zuby. Krev se mi nahnala do hlavy a ja na
chvili se ztratil. Sel jsem se projit do pfirody, do hor, relaxovat.
Srdce mi divoce busilo a nebylo k zastaveni. Hrudnik mé zacinal
pobolivat a ja ted uz védél, Ze to tak dale nejde a pokud
nenastane zmeéna, chcipnu. Ted uz to nebylo jen véci migrény a
mé bolavé hlavy, ale ted uz se to tykalo i mého fyzického téla a
preziti. Byl jsem presvédcen, ze zménu musim udélat, i kdybych



mél pfijit o praci. Vzdycky jsem stal za zaméstnanci, ale ted'si
budou muset poradit beze mé. Uz jsem se nechtél dale
obétovavat.



Lékar a zména

Na druhy den, po bezesné noci, kdy mi stale divoce busilo
srdce, jsem zasel k doktorovi. Dostal jsem neschopenku a Iéky
na zklidnéni. Zacal jsem doma ,vegetit“, ale myslenky na praci
mi nedaly pokoj. Setrvacnost je potvora, ale aspon jsem se ucil
odpocivat. Vypnul jsem mobil a véci z prace nepfijimal.
Psychické vypéti mé oslabilo i fyzicky, ale také jsem zacal
pomalu pocitovat, Ze jsem za vrcholem hrizy, kterou jsem si
vypéstoval. Po nékolika dnech jsem se hlavnimu $éfovi, ve vsi
slusSnosti, vypsal a popsal problémy, které mé do tohoto stavu
dostaly. Také jsem napsal jejich feseni s tim, Ze je bude muset
délat nékdo jiny, protoze definitivné kon¢im v pozici vedouciho.
Také jsem si napsal podminky pro fungovani dale ve firmé a to
takové, aby to bylo snesitelné jak pro mé, tak pro firmu. Také
jsem pocital, Ze kdyz na né nepfistoupi, pljdu pry¢. Bylo to
zvlastni obdobi.

Po mésici marodéni jsem se zacal nudit. Poprvé po patnacti
letech. Bylo to velmi nezvyklé. Navstévoval jsem svého tatinka a
pomahal mu, jak se jen dalo. Prochodil jsem okoli a poznal
kazdou pésinku a kazdy strom. Co stéle délat v byté?
Vymalovat, uklidit, dokonce jsem i z nudy zehlil. Bral jsem to i
jako takovy, trénink na dlichod. Ted uz vim, Ze se na ného
netésim.

Jestli si myslite, Ze po mésici vam migréna odejde a budete
se mit fajn, tak to se mylite. Musel jsem najit sam sebe a
vzpominal na své mladi, kdy jsem tyto stavy nemél. Bylo
zajimavé, pozorovat svou mysl, ktera chtéla najednou néco
délat, ale nevédéla co. A tak vymyslela a snazila se mé
presveédcit o nezbytnosti, fesit problémy. Ja vSak problémy resit
nechtél, a tak nékdy nastaly humorné situace, kdyz jsem se,



sam se sebou, hadal. Mozna mé ma mysl nabadala, abych si
nasel néjakého konic¢ka, néco, aby nezakrnéla.

Sila se mi trochu vratila do téla, ale krasu kolem sebe jsem
nevidél. Chodil jsem na prochazky, ale zrak sméroval stale
k zemi. Byl to tupy pohled na svét, ale stal se ze mé aspon
biorobot. Chtél jsem se vSak, zase stat, ¢lovékem. Také mi
pomahalo judo a PJ.

Je tézkeé lidem ukazovat filozofii PJ a jeho blahodarny uc¢inek
na dusi, kdyz nejste v pohodé. Ale zase na druhou stranu je to
také cviceni téla a nejenom duse. Pravé cviceni ¢lovéka ho mize
dovést k filosofii PJ, oproti obycejné j6ze, kde filosofie je uz
hned od zac¢atku cviceni.

Do jamy Ivové — moji prace, jsem dosel takrka po tfech
mésicich. Pravdou je, Ze abych s ni neztratil kontakt, posledni
meésic jsem odpovidal na SMS a nékdy i zvedal telefony, kdyz
byl problém. To proto, abych byl v obraze.

Vstup do prace nebyl jednoduchy a byl hodné stresuijici.
Dokonce se mi i podlamovala kolena. MUj nadfizeny se mé
zeptal, jestli si chci o tom promluvit. Odmitl jsem. Nastésti
souhlasil. V préaci se situace nezlepsila, ale ja, uz ne jako
nadrizeny, jsem se snazil toho nevsimat a oprostit se od
problémd, které se mé netykaly. Na druhou stranu to, Ze jsem
premyslel o zméné zaméstnani, mé dost osvobodilo. Zmeénil
jsem se a bylo mi Iépe. V praci jsem pomalu nachazel pevnou
pldu pod nohama a byl jsem rad, Ze ji mam za novych
podminek. Migrény vSak pokoj nedaly a jako by uméle vytvarely
stresujici myslenky, které byly neopodstatnéné. Migréna byla
jako klisté, jako parazit, ktery se snazil udrzet nadvladu za
kazdou cenu. Z jednoho filmu jsem se naucil takové malé kratké
heslo: ,détské krlicky“ a tak jsem podle toho postupoval. Pékné
pomalu. Jestli si myslite, Ze zbavit se migrény je jak jit do



prvniho patra domu, tak to se mylite. Bylo to jako jit na Mont
Blanc. Kdyz si néco tvofite léta, tak to taky Iéta bude odchazet.
Chodil jsem do prace a snazil se tam néjak zapadnout. Pro
mého nadfizeného jsem byl potfebny a toho jsem vyuzil. Naugil
jsem se s nim komunikovat. Nejdriv telefonicky a pak i z o¢i do
oci. Nebylo to jednoduché, ale zase jsem ziskaval sebedivéru.
Naucil jsem se fikat ne, kdyZ to bylo potfeba. Jednou mi navrhl,
abych délal predaka. Cha, cha. Byla to od ného habadiira, a ja
uz mu na to neskocil, a nic nepodepsal. Tento prvni vzdor se
ukazal hodné uzite¢ny uz proto, Ze vedouciho zac¢al délat on a
mohl si vyzkousSet, jaké to je. Psal jsem o systému padajiciho
hovna. Zjistil jsem, Ze hovna dokazou padat i do kopce.

Jsem vesely ¢lovék. Kdyz jsem mél obdobi migrén, vzdycky
jsem se snazil na lidi usmivat, abych jim dodal radosti. Nevédéli,
co prozivam, ale ¢asto mi i oni Usmév oplatili. Nékteri se mé
i zeptali, pro¢ mam tak dobrou naladu. Odpovidal jsem jim ,,a
pro¢ bych mél mit Spatnou?“ Tézko jim odpovidat, ,neboli mé
hlava, proto se citim Stasten®. Ted uz se sméji trochu méné. Asi
uz jsem zapomneél, co to je, kdyz vas néco ukrutné boli.

Clovék roste a musi se naugit komunikovat. Ve $kole nas to
nenauci. Musi nas to naucit zivot. Fales$, zrada, sliby, zakernost,
podlost a nevim co jesté. Vétsina lidi je dobrych, ale kdyz
natrefite na blbce, doplatite na to. Migréna se zlepSovala a uz
nebyla tak kruta. Ztracela silu a pravdou je, Ze jsem se naudil
vSude s sebou nosit brufeny. Jednou mdj nadfizeny udélal chybu
a ja mu vSe pisemné, slusné, ale tvrdé napsal. Nerekl na to nic.
Mél jsem pravdu a snad pochopil. Od té doby spolu vychazime
dobre. Potfebuje mé, protoze zjistil, Ze jsem pro firmu pfinosem
a jemu odleh¢im praci. Respektuji ho a za to mam urcité vyhody.
Po pracovni strance jsme pratelé, ale nedlvéruji mu. Chyba byla
ve mné a ja si to uvédomuiji. Nemél jsem sebou zametat a mél



jsem se v&as vzepfrit. Nakonec to bylo pro mé velmi pou¢né. Co
by se stalo, kdybych s funkci vedouciho sekl drive? Nebyl by ted’
nade mnou ¢lovék mnohem horsi? A nedal bych tim padem
vypovéd? Kdo vi.

Tatinek se z rakoviny dostal. Vzhledem k jeho vysokému véku
se s Uplnou Ié¢bou nepocitalo. Celkové to dopadlo dobre a jeho
Zivot se prodlouzil o par let. Vzdycky jsem rad chodil po horach
a pri toulani krajinou mé napadaly rizné myslenky. Kdyz jsem
mél jednou krizi, rozhodl jsem se napsat pohadkovy pribéh. Mél
byt kratky, ale nakonec z ného vznikly dva dily.

Je Uzasné si vytvorit svij svét fantazie, a lituji ty, ktefi maji
svlj svét v elektronickych plackach a tim si svou fantazii ni¢i. Mit
fantazii neni jednoduché. Musite mit ¢as, soustfedéni a stav
mysli. Elektronické véci toto ni&i. Skoda. Mam rad &erny &aj a
sem tam si dam kavu. Kdyz si tyto napoje uvafim v pfirodé, je to
jesté lepSi a mozna témi alkaloidy se mi pfibéh Iépe tvori.
Pomoci knihy, kterou jsem napsal, jsem migréné ustédril dalsi
ranu. Predstavte si, Ze nedavno mé kvdli nevyspani, rozbolela
hlava, ale nepreslo to do migrény. Pro mé to byl obrovsky posun.
Neprijemna a tryzniva bolest hlavy byla najednou pfijemnéjsi a
zase jsem se zacal citit ¢lovékem. A vérte mi, je to super.

Migréna uz nedokazala vyuzit jakékoliv chvile, aby propukla
v bolest a dala o sobé védét. Mozna nahoda, mozna Stésti
zpUsobilo, Ze jsem prestal délat judo. V. mém véku necelych
padesati let, uz to nebylo tak nepravdépodobné. Stari se
zakouslo i do mé a otfesy mi nedélaly dobre. S détmi na tréninku
jsem pracoval rad a pravé to mé naplriovalo. Byla to pro mé
srdcovka a musel jsem se s tim néjak vyrovnat. Chtél jsem délat
judo az do dlichodu a mozna i v ném. Byla to vSak hodné
vysoka latka. Od juda jsem si nakonec oddechl a dostal se do



vétsiho klidu. | vznikajici kniha se mi najednou psala Iépe,
protoZe jsem se na ni lépe soustredil.

Zemrel mi tatka. Smutna véc. Rakovina, |ékari, chatrani téla,
opiaty. Smutna Uleva, ale jednou to pfijit muselo a ted byl pry¢.
Zit v mych vzpominkach bude navzdy, dokud budu Ziv. Nékdy se
slzou v oku na ného vzpominam a nékteré prihody z jeho
vypraveéni si zapisuji. Treba to nékdy vyjde. Kdyz jsem zanechal
i pfedcvic¢ovani power jogy, mohl jsem fict, Ze jsem ve svém
Zivoté udélal velkou zménu. Citim se svobodnéjsi a naucil jsem
se nicnedélani. Myslite si, Ze je jednoduché se divat do blba?
Vibec ne! Je to asi tak tézké, jako se tfi dny nepodivat do
zadného elektronického pristroje. Kdo z vas to vydrzi? Hrlza
co?

Migréna dostala opét na frak. Divam se na listy na stromech,
jak plapolaji ve vétru. Mam radost z kvétin, na horach i
v zahradach. Sméji se kdyz prsi, snézi, nebo sviti slunce. Opét
Ziju. Stal se ze mé zase Clovék, ktery dokaze vnimat. Jak krasné
je byt ¢lovékem! Mam vice radosti, ale i vice smutku. Neni to tak,
Ze bych se nedokazal rozgilit, to ne, ale je to jiné. Mam v sobé
mnohem méné negace. Uz mé nerozEiluji pirati silnic, a kdyz mi
nékdo neda na cesté prednost, nezlobim se na ného. Jsou to
také lidé. Nedokonali a tfeba prozivaji Spatny stav. Negativnim
lidem se vyhybam. VZdycky jsem byl spi§ samotar a ted jesté
vice. Jsou mezi nami paraziti, ktefi se nas snazi vysat. Nemaji
radi, kdyz se na né usmivate. To je to posledni, co chtéji a tim je
odzbrojite a oni musi dale hledat ¢loveéka, kterého by vysali.
Konfliktnim lidem je nejlepsi se vyhnout obloukem a viibec
S nimi nemluvit.

K tomu, abych se usmal, nepotrebuji néjaky diivod. Zasméji
se tfeba jen tak, protoze mi to déla dobre.



Po smrti tatky jsem se rozhodl, obejit nas stat potreti.
(Podruhé jsem ho obesel se svym synem a jesté nam néco
zbyva). Bude to uz nejspi$ naposled a pak se budu vracet jen na
ty nejpéknéjsi mista, co se mi libily. Bud sam, nebo s nékym.
Nevérili byste, kolik je u nas, péknych mist. A navic, kdyz jdu
sam a jsem v tichu, vidim krasu i v drobnostech. Kazdy vidi
krasu prirody jinak. Je to asi tak, jako kdyz se chlap diva na
Zzenskou. Kazdému se libi jina a to je dobre. Délam si fotky,
zapisuji poznamky. To proto, abych nezapomnél. Jit od patniku
k patniku, je zajimavé. Jdete dZzungli, rovinami, kolem potok( a
rek, které nékdy musite i brodit, po polich, kfovinami, bahnem,
lesy... Musite prekonavat prekazky tak, jako v Zivoté. Prekazky
zivota jsou vSude.

Na zadech mam batoh. Bud maly a jdu na jeden den, nebo
vétsi na vice dnll. Pokazdé mi v ném rachoti i brufen. To jen pro
jistotu. V. mém véku, uz mé sem tam boli télo a nejenom hlava.
Migréna uz malo kdy, i kdyz je v mé hlavé, potvora, velmi dobre
schovana.

Migréna je mrcha. Velmi bolestivd mrcha. Neni $patnda, nebo
zla. Prirovnal bych to k zemédélci, ktery se nestara o pole, a
proto na ném vyroste pyr a bodlaci. Kvili tomu vsak to pole
nebude Spatné. Kdyz se zemédélec o ného zase zac¢ne starat,
bude mit na ném zase dobrou Urodu a zemédélci bude dobre,
protoze se naji. Cim déle se viak o pole nebude starat, tim hd¥
ho bude obnovovat. Kofeny plevele budou hlubsi a znicit je

Pokud vas migréna upozornuje na Spatny Zivotni styl, ktery
muUze vyustit v nemoc, méli bychom byt radi, Ze néco takové
existuje.



Léky na migrénu: Dle mého rozumu bude migrén pfibyvat.
Kdyz se podivam kolem, vidim, Ze lidé jsou vice ve stresu, a do
svych hlav si vkladaiji vice a vice nepotfebnych a zbyte¢nych
informaci. Ticho a tma se pro vétSinu lidi stalo nepfitelem a
strasakem.

Ticho: Prirozené prostredi ¢lovéka. Ticho Ié¢i, ticho posiluje.
Mam ticho rad a je mi prijemné. Byt v tichém prostredi neni to
samé, jako byt v pocitu ticha. To se musi ¢lovék naucit. Poznate
to velice jednoduse. Je to pfijemny a slastny pocit z ni¢eho.
Ticho regeneruje mysl a organismus.

Kdyz se za¢nou prodavat pilulky na migrénu, bude to velmi
vyhodné pro farmaceuticky prlmysl, protoze pravidelnost
uzivani Iékd jim vytvori, trvaly pfisun penéz. Vam vsak bude
pouze odstrariovat dlsledky migrény a ne jejich priciny. Tim se
mUzete stat na lécich zavisli. Vas problém se tim padem bude
prohlubovat a vase télo se bude snazit, na problém disharmonie
vaseho Zivota, reagovat jinak. Uz ne migrénou, ale né¢im horsim.

Kdyz se uklidnim a ponofim do ticha, v hlavé mi za¢ne
prochazet minulost a vzpominky. Dobré, ale i ty Spatné. Mozna
proto lidé chtéji zvukovou kulisu, aby tyto myslenky necitili.
Mozna se boji vzpominek. A pritom, kdyZ pfijmeme minulost
takovou, jaka byla, mizeme Zit Zivot v lepsi pfitomnosti, a
vytvorit si tim i lepSi budoucnost, protoze jsme se poucili z chyb.
Také je dobré se brat takovi, jaci jsme. Odpustit znamena
zapomenout. Abychom neudélali stejnou chybu, bojime se
zapomenout, a proto neodpoustime.



Pochody v téle pfi vzniku migrény

VsSe zacina v hlavé. Roztacdi se HD. Pocit nutkani, pocit
bezdlvodného spéchu, napéti. Pocitoval jsem tlak v hlavé a tah
v $iji a krku. Jako bych Spatné drzel télo a mél jsem pocit, Ze si
ho musim stéle protahovat. Hlavné Sije, krk a trapézy. Citil jsem
stazeni v krku a hlavu jsem kroutil na vSechny strany, abych si ty
svaly protahl. Dle mého nazoru, tlak v krku zplsoboval i stazeni
krénich Zil a proto se v hlavé hromadila krev, ktera tento tlak
zpUsobovala. Krouceni hlavy nepomahd, ba naopak, fekl bych,
Ze se to jesté zhorsi. Nevédél jsem, jak si uvolnit krk a tak jsem
zkouSel vSelicos. Krk se vSak stahoval vice a vice a jako by se mi
v ném vytvarela kfe¢. Napadaji mé takové véci jako: Ovazat si
kolem krku néco a povésit se za ného, aby mi bylo Iépe. Nevim,
pro¢ se kréni svaly stahuji. Mam porad pocit, jako by se mi
ramena pfitahovala k usim, a v oblasti krku a trapéz, nastavala
kfe¢. Mozna se to stalo kvdli tomu, protoZe jsem si nabalil na
zada prilis moc véci ze Zivota, a tento mij batoh problém(, je
prilis tézky, a ja ho tim padem podvédomeé taham nahoru
k hlavé. Myslim si, Ze to je psychosomaticky efekt. Je to pouze
v mé hlavé.

Takze, HD se rozebiha, krev se tlaci do hlavy tepnami, ale zily
jsou stahnuté, proto se tam ta krev hromadi a tlaci, a mozek
pracuije vic a vic. Mozek, aby pracoval, potfebuje energii. Vysila
signal do zaludku, aby zacal vice travit, do ledvin, aby se vice
rozebéhly, do slinivky, sleziny, do srdce, aby dodavalo energii
skrze krev do mozku, atd. Zaludek hlasi, e bude potfebovat
vice jidla, rGizného druhu, protoze se po ném, chce najednou,
nad 100% vykon. ProtoZe i hlava zacina jet na plné pecky, vysila
signal, ze télo musi jist a tak dava povel k zvyseni hladu a chuti,
aby ukol energie byl spinén. Nestandardni a ukrutny hlad mé



nuti, abych poslechl, a tento Ukol splnil, i kdyz v Zaludku mam
jidlo. Jako by se organismus dostal do vale¢ného stavu.

Zacina uzavreny cyklus, ze kterého neni cesty ven. HD se todi
rychleji a rychleji, mozek mysli vic a vic, Zaludek se snazi travit
co nejrychleji a zbytek organ( pracuji na piné pecky. Srdce busi
a krk je vice a vice stazenéjsi. Krev se tlaci vic a vic do hlavy a
bolest se zvySuje. Energie proudi vice a vice do mozku a on tim
padem zvySuje vykon do neunosnosti. HD se toci jak rozjeta
cirkularka a stale zrychluje. Prvni, kdo to vzda je Zaludek. Prosté
se zastavi a nepracuje. Mozna je to impuls pudu sebezachovy,
&ervené tlagitko, které je aktivovano. Zaludek netravi a jeho
obsah je spi$ na prekazku. Nedokaze jidlo v tomto stavu
zpracovat a tak se rozhoduje, co s nim. Bud dobrovolné, nebo
nedobrovolné se Zaludek vysype, jako odpadkovy kos.

V mugicich bolestech a divokém stavu téla, je to velmi
neprijemné. Je to zvlastni, ale natlakovani hlavy pfi zvraceni, se
malilinko snizi a tim i bolest, aby pak po akci a narovnani se do
vzpfimené polohy téla, udefila vsi silou, kdy jsem nékdy, ztracel
védomi, a studeny pot se ze meé jen finul. Jednou jsem zazil
vysypavani obsahu zaludku, ktery byl takika bez vody. Tlagil
jsem to ze sebe tak, Ze mi z mandli tekla krev.

Pak to vzdaji ledviny, slinivka, slezina..., pouze srdce jede a
jede. Ma energii a tak nednavné pumpuje krev do hlavy. Bolest
zpUsobi utlumeni rozjetého HD, jelikoz se v tomto stavu uz neda
myslet. Nastava utlumeni stavu mysli a Unava. Zivam a nebyt
bolesti, jdu spat. Kréni kie¢ dosahuje vrcholu a hlavu bych si
nejradéji utrhl. Studeny pot na Cele, a zoufaly stav. V hlavé
nastava ohnostroj, i kdyz jsem utlumen, stale dokola premyslim,
jak z tohoto stavu ven. Mozek se snazi zachranit sam sebe a
ostatni povely jsou druhofadé. Jako by se soustredil jen na sebe.
Byla by to super relaxace, nebyt té ukrutné bolesti. Nehnuté



sedim v kresle a premyslim, co délat. Kazdy pohyb jen zvysi tep
a tim nesnesitelnou bolest v mé hlavé. Ze zac¢atku je mi horko,
ale pak mam zimnici. Nepomaha nic. Pfemyslim, co vS§echno
jsem zkousel, abych si ulevil od bolesti. Rlizné pozice téla,
krouceni, sprcha chladna, horka, nic. Ve vrcholu bolesti je
nejlepsi nehnuté zpfima sedét s nohami na zemi a ¢ekat. Je to
velmi nepohodIné, protoze jsem unaveny. Cekam na Géinek
brufenu, ktery uvolni mUj krk a odstrani v ném Spunt, ktery brani
krvi volné odtékat z hlavy, aby nebolela. Bud' si ho dam oralné,
ale to ¢asto nezabere, protoze Zaludek netravi a tak mi nezbyva
nic jiné, nez analné. Kdyz bolest pomali¢ku ustupuje, zac¢ina se
mi tvofit Usmév na tvari, protoze dalsi peklo je za mnou.



Strach

Samani fikaji, e strach je prvni, velky, nepfitel &lovéka. Strach
nas velmi omezuje, krade nasi vnitfni pohodu a zrazuje z nasich
cil(. Prekonat strach neznamena, Ze zmizi. Bude tady stale, ale
vy se s nim naucite Zit. To je prekonani strachu. Strach( je hodné
druhd. Fobie, pud sebezachovy, smrt a jiné. Kdyz na vas zacne
Stékat pes, mate strach z jeho Utoku, ktery mlze pfijit. Kdyz
neprijde, tak je to super, ale zUstava v nas divny pocit s chvénim
Zaludku a tepajiciho srdce. Neni to pfijemny pocit, ale zase na
druhou stranu, mate radost, Ze to vSe, dobfe dopadlo. Pristé se
radéji takovému psu a mistu vyhnete. Vite, Ze ten pes jednal
pudové, podvédomé, protoze ho to tak nékdo naucil a ten pes
mél tolik odvahy, Ze to provedI|. Néktefi lidé také hodné Stékaiji a
kromé instinkt psa, maji jesté dalsi vlastnosti. Zakernost,
podlost, logické mysleni, ego, sebedulezitost, um, pocit moci.
Takovi lidé ve vas vyvolaji strach a vy, abyste se jim postavili,
zac¢nete couvat. Ono, nemusite jit s nimi pfimo do fyzického
kontaktu, ale nékdy prosté stadi fict ,NE*. Rikat ,NE“ je velmi
dullezité. Nechat se ponhltit strachem je velmi nepfijemna véc, a
pokud mu ¢lovék podlehne, zarodek migrény, nebo néceho
jiného, je na svété. Strach je velky a neprijemny nepfitel ¢lovéka.
Ma své figle, jak vas dostat, abyste mu podlehli. Jedina moznost
je trénink a o strachu pfemyslet a ne pfed nim utikat.

Kdy jsem mél nejvétsi strach? Kdyz po mé vyjel nékolikrat
pes, kdyz jsem byl v previsu ve velké vySce na ferraté a kdyz
jsem se nedokazal postavit nékterym lidem. Tam byl kromé
strachu i pocit viny, Ze jsem se nevzeprel. Pejsky mam rad a
vzdycky jsem mél. Naucil jsem se jejich psychologii a poznam
jejich povahu. Na ferraty chodim rad, ale uz ne na previsy a od
nékterych lidi uz si nenecham kakat na hlavu. Pokud zahlédnu



blba, radéji se mu vyhnu. Nevyhledavam mista, kde by se mohli
Spatni lidé vyskytovat.



Smrt

Lidé se rodi a umiraji. Je to jistota, ktera nas doprovazi cely
Zivot. Smrt si pro nas mize prijit kdykoliv. Zajimavé je to, Ze lidé
o smirti, neradi mluvi. Pro¢ je tomu tak? Strach ze smrti mize byt
velky. Jaké to bude, az budu umirat? Bude to bolet? Budu se
dusit? A co bude dal? Cerno? Temnota? Nic?

Néktefi lidé doufaji v ,kouzelny“ prasek. Bud ten, ktery to
urychli, anebo ten, ktery to oddali, protoze ,jesté nejsem
pripraven, je$té neni ta spravna doba.“ Rika se: ,kdo je
pfipraven, neni zasko¢en*, tak pro¢ ne zrovna na smrt? Hodné
lidi se chova tak, jako by byli nesmrtelni. Délaji hlouposti,
ublizuji, hrabou prachy, lesti si své ego a jiné. Kdyby se rano
probudili a fekli si: ,,dnes je mdj posledni den, protoze zitra
zemru,” jednali by asi jinak.

Kdyz jsem se par lidi zeptal, kdy zemfou, nedokazali mi ihned
odpovédét. Pak mi odpovédéli: ,,AZ budu stary. Az prijde ten
spravny ¢as, ale ted'jesté ne. Potom. Pak. Je to jesté daleko.”
Jaké by to bylo, kdyby se lidé dovidali ¢as smrti mésic dopredu?
Jak by se zménili? Zhroutili by se? Zfetovali? Opili?

Valka je straSna. Mozna si ve vélce uvédomite cenu Zivota a
jeho pomijivost. Zit se smrti neni jednoduché a vidét nékoho
umirat je velmi nepfijemné. Ukazuje to na nasi smrtelnost, a Ze
tento déj nas v budoucnu ¢eka v§echny.

Na druhou stranu to mdze byt povznasejici. Pokud zac¢nete zit
se smrti, mUZete vice filosofovat a také zacnete chapat ,,Ze kdo
nic nema, nemdze nic ztratit — aZ na ten Zivot.“ A pochopi cenu
materialnich véci a penéz. Smrt nam muze dat impuls zabyvat se
dusevnem, nasimi skutky, karmou... Penize nejsou $patné, ale
mély by byt vic nastrojem k uleh&eni naseho Zivota, nez
nastrojem moci a zbyte¢ného obohacovani se.



Kdo si mysli, ze az zemfe, zbude po ném jen hromadka
popela, nebo ho sezerou Cervi, a ze duse neexistuje, nebudu mu
to vyvracet. Neni ale Spatné mit jesté plan ,B“, protoZe co
kdyby...



Mysleni

Vite, politika je mezi lidmi problém a to veliky. Vidime ji
v televizi, venku na billboardech, na pocitaci, vSude. Dokonce
jsem ji vidél i v lese na horach, priSpendlenou na stromech.
Nevadilo mi, co tam bylo psané, vadilo mi, Ze hory a lesy by
mély byt neutralni. Proto tam ¢lovék chodi, aby si od téchto
negaci odpocinul. Politika a nazory lidi jsou vSude. Pouze malé
déti jsou dobrosrde¢né a pfimocaré. Co na srdci, to na jazyku.
Je krasné, divat se na déti, které si hraji, a vnitfné jim zavidim, ze
to dokazou. Dokazou byt Stastné z mali¢kosti. Sdélovaci
prostredky: ,,Vidél jsi to v té televizi? To byla hrliza, co?“

»Ne nevidél, my televizi nemame. Poustime si ji jen na
Vanoce,“ odpovim.

Tuto odpoveéd ten ¢lovék necekal a vykolejila ho. Diva se na
me a nevi, co fict. Je to ale pravda. Televizi uz nékolik let
poustime od Stfibrné nedéle do Tri krall. Divame se na pohadky.
MUzu fict, Ze je to super a tato tradice se velmi osvédcila. Hodné
se nam ulevilo, Ze na ni nekoukame a mame vice ¢asu. Nebavilo
me se divat na néco, co nechci a co mi je vnucovano. Reklamy.
Ti, co televizi provozuji, spoléhaiji, Ze jsou lidé na televizi zavisli.
Ze nejste zavisli? No tak ji na tyden vypnéte!

Po Trech kralich, kdyz vypnu televizi, mi trva dva dny, nez si
doma zvyknu na ticho. MoZn4 je to tradici Vanoc, které nam
odchazi a které jsou nejkrasnéjsi svatky v roce. Tradice jsou
dllezité, a pokud je tfeba, neni Spatné si néjaké vymyslet a
dodrzovat. Clovék se aspofi ma, na co tésit. Posledni tradici,
kterou jsem si vymyslel je, Ze kazdy rok v bfeznu budu chodit na
jedno nadherné misto v Podyji. Tam prespim a na dalsi den
pljdu zase zpét. Mozna se ke mné nékdo pfida a nebudu sam.
To mi ale nevadi. | tak si to uZiji.



Na internet se divam pondéli, stfeda, patek a je to super.
Casem bych to chtél délat dvakrat tydné. Nikdo nas nem(ze
nutit divat se na sdélovaci prostfedky a tim si na né vytvaret
zavislost. Také vim, Ze to neni jednoduché se sdélovacim
prostfedkim postavit. Maji to velice dobre vymyslené a pro
manipulaci s nami jsou ochotni obétovat velké ¢astky penéz. Co
se tyka mobilu, mam jen volani a SMS. Internet na mobilu
nepouzivam.

Jednou jsem byl v ZOO a dival se na orangutana, ktery byl
zachranén z kacejiciho se pralesa Indonésie. Dival jsem se na
ného asi ¢tvrt hodiny. On se dival na mé. O¢i mél kalné a zmizela
z ného veskera svoboda. Byl to zlomeny tvor, ktery byl smutny a
choval se zvlastné. Asi si pfipadal jak ve vykladni skfini, aby se
lidé na ného mohli chodit divat. Bylo mi smutno. ,Co by mi fekl,
kdyby mohl mluvit?“ Je to vlastné pul ¢lovék, protoze je to
lidoop. Citil se zachranén? Je to zachrana, kdyz vas Soupnou
do klece?

Cim vice se o né&em mluvi, tim méné toho je. Pokud nékdo
hleda svobodu, musi ji hledat v sobé. Byt svobodny je hlavné
vnitfni pocit ¢lovéka a neexistuje na ni navod. Je to dlouha cesta
o Zivotnim uceni, kde cil je nékde daleko v mize.

Sdélovaci prostfedky v nas vytvareji obrovsky tlak. Ti, co to
tvofi, to délaji pro byznys. Je jim jedno, jaky dopad to bude mit
na nase zdravi, protoze penize byly, jsou a budou vzdycky na
prvnim misté. To si mlzete byt jisti. Jit s dobou se vSak musi.
Prijmout pouze to nezbytné nutné, by mélo byt dostacujici.

Mit néjaky nazor na cokoliv, neni Spatné. Jakmile se vSak do
komunikace vloZi emoce, prestava byt vyména nazord zdrava.
Slouzi jen pro zvySovani sebedllezitosti, leSténi ega, utvrzovani
se ve svém nazoru bez ohledu, kde je pravda a pro zvySovani
pozornosti dané osoby. Pak uz to neni komunikace a nejlepsi



véc je od takové bytosti odejit, protoze pro danou osobu uz
téma komunikace neni dilezita, ale je to prosazeni nazoru
nasilnou cestou. Kdyz se podivam na tento svét, pozoruiji, jako
by kolem nas byla jakasi nemoc — nakaza, ktera nas zevnitr
szird. Samoziejmé to nékterym lidem déla dobre a citi se byt
vice nez ostatni. Vzdyt prosazovat svij nazor a byt
»odbornikem“ je dllezité. Mnozi se pak citi krali — kazateli na
Urovni Jezie. Casto se véak stavaji zaslepenymi a tvrdohlavymi
lidmi, a mnohdy ztrati kvili svému nazoru pratele. Situace je
nékdy tak zla, Ze lidé jsou ochotni, kvili ndzoru, rozvést se a
znicit rodinu. No tak, lidi, neblbnéte a budte lidmi.

Dalsi typ Clovéka je ten, ktery nad né¢im porad lamentuje a
smutni. Tito lidé ve vas vyvolaji soucit a vysavaiji vas jako houbu.
Jsou nebezpecni. Vi, jak si omotat ¢lovéka kolem prstu, a pokud
se citite byt zachranar, amen s vami.



Ticho

Citite tep vaseho srdce a slysite, jak vam Sumi krev v usich?
Je to nadherny pocit, pfi kterém uvolnite svou hlavu a mysl.
Kdyz se budete dostavat do ticha, zjistite, kolik hluku kolem vas
je. Usi se vdm nastrazi jak dravci a uslysite i sebejemnéjsi zvuk.
Vnimat ticho se musite naucit. Je to krasna, Uzasna a
povznasejici véc, ze které se vdm mize zatocit hlava. Abyste se
tichu naucili, musite byt na tichém misté nikym neruseni. Pak, az
ho budete vnimat, pocitite vnitfni radost a poznate silu ticha. Az
to poznate, budete chtit ticho vyhledavat a tento stav znovu a
Zznovu prozivat.



Sny

Spanek je nedilnou soudasti Zivota. Kdyz spime, zdaji se nam
sny. Bud'si je zapamatujeme, nebo ne, ale uréité ma sny kazdy.
Premyslet o snech ma proto smysl. Kdyz si je budete zapisovat,
za néjakou dobu budete chapat, Ze sny nejsou az tak Uplny
vyplod vasi fantazie. Sny ndm miZzou fict hodné o nasem zdravi,
stavu mysli, duse i kdyz m{zou byt hodné nepfijemné. Kdyz
budete se sny pracovat a vice se na né soustredit, mlzete se ve
spani proletét jako ptak a vérte, Ze to je Uzasné. Zajimat se o sny
véci, nez jsou kazdodenni starosti a stresy. Pomoci sni si
mUzete rozvijet fantazii a ponofit se do bubliny no¢nich zazitkd.
Jakmile budete mit Zivé sny, zjistite, Ze to je mnohem lep$i, nez
nejlepsi film v kiné.

Sny se zdaji i zvifatim. Kdyz se podivate na psa, ktery spi,
sem tam trhne nohou, nebo vyloudi néjaky zvuk. O ¢em se mu
asi zda? O tom Ze bézi pfed néjakym nebezpecim, nebo se Zene
za néjakou dobrotou, nebo si s nékym hraje? Kdo vi. O sny se
zajimam pres dvacet let. Je to velmi slozité téma a precetl jsem
fadu knih. VSech uspokojivych otazek jsem se vSak nedockal.
Sny a snéni je téma, které se do budoucna bude urcité rozvijet,
pokud se lidé o sny budou zajimat. Zazil jsem ve snech a
snénich, neskute¢né véci, které se nedaji popsat. Musi se zazit.
Urcité sny k Zivotu patii a mizeme s nimi pracovat. Mizeme tim
predejit fadé chorob, a tfeba i migréné. Sny vidim jako
prostfedek pro komunikaci s nasi dusi. Uz jste se ve snu podivali
do zrcadla? Ne? Je to hodné zajimavé!



Strava

Neni lepsiho ucitele na stravu, nez migréna. Tam se za kazdy
omyl plati pekelnou bolesti. Jak by bylo dobre na svété, kdyby
toto fungovalo i u lidi bez migrény. Kone¢né by se lidstvo
stravovalo tak, jak ma.

Clovék neni pec, do které se vhodi cokoliv, co hoti. Nage pec
— travici Ustroji — je ovSem UZasna a dokaze spalit kde co, nez se
uplné znici. Trva to pomérné dlouho, nehledé na to, Ze zde velice
dobte funguje regeneracni schopnost organd.

Uméla sladidla (aspartam, acesulfan, cyklamat, sacharin...).

LZete radi? Lzete radi sami sobé&?

Potravinu se ,sladkou® chuti si date do Ust. Chutové buriky to
zaregistruji a vyslou tuto informaci do mozku. Mozek posle
prikaz slinivce, aby vyslala inzulin, Ze brzy pfijdou cukry do
traveni. Jidlo se ,sladkou“ chuti dojde do zaludku, ale kromé
sladké chuti, tam zadny cukr neni. Mozek to zaregistruje, ale
protoze nema cukr v Zaludku, s ¢imz podcital, vysle signal, Ze je
treba jist cukr, aby se doplnil. Vy mate velkou chut na sladké, ale
kvUli kaloriim si zase date néco light. Opét se stane podvod a
tak tento kolobéh jede dél a dal, az nékdo z vas podlehne.
Mozek, ktery je nastvany, anebo vy. Je otazkou Casu, kdy uz
konec¢né pojite klasicky cukr, a vSichni budou spokojeni. Teda
kromé logického mysleni, Ze nejspi$ pfiberete na vaze. Kdyz
budete |hat télu, jak chcete, aby vas poslouchalo? Mnoha
sladidla jsou na migrénu jak stvorena.

Zvyraznovace chuti. (glutaman, sojovy hydrolyzat ...)
Vlastné je to pro télo také podvod. Chut by vas méla
uspokojovat, protoze se pfi ni vyplavi dopamin. Pfehnané



uspokojeni chuti pomoci umélych latek, mize vytvorit zavislost,
protoze vas obycejné chuté uz neuspokoji. Mé zvyrazriovace
pomahaly vytvofit migrény, proto se mam pred nimi na pozoru.
Sem tam si do asijské restaurace zajdu, ale jinak se snazim jist
jidlo bez zvyraznovacu. Pri planéjsi stravé se vam zvysi citlivost
chutovych receptor( a vy si stravu lIépe vychutnate v jeji
pfirozené podobé, a strava vas tim padem bude Iépe
uspokojovat.

Jednoduché cukry. (glukdza, fruktdza, med...)

Pred tim, nez jsem mél migrény, mi tyto cukry nevadily. P¥i
migréné ano a hodné. Rychly zdroj energie, ktery migrénu
umocnil. Ovoce ma jednoduché cukry, ale je ho tam ¢asto
mnohem méné nez v doslazovanych produktech. Ovoce jim
stfidmé a slazené napoje prosté nepiju. Nevim, co to je kofola,
nebo cola. Jejich chut jsem zapomnél a nechybi mi. Totéz plati i
o dzusech, které jsou ¢asto doslazovany glukézo-fruktézovym
sirupem. Nedélaji mi dobre a tak je nepiju. Piju vodu, nebo ¢aj.

Cukr. (disacharid)

Myslim si, Ze obyc¢ejny cukr je hodné démonizovan. Pokud si
ho date s rozumem, asi to nemize vadit (pokud nemate nemoc).
Pokud si chci dat sladkost, hodné si vybiram, jakou si dam.
Kvalitni ¢okoladu, slazené mléko, slazenou smetanu, mrkvanky.
U oplatek je to problém. Aromata a jednoduché cukry uz mé
parkrat vytrestaly. Nejlepsi je si néco upéct doma. Aspon vim, ze
jsem pouzil suroviny, které mi vyhovuiji.

Chut na sladké je zvyk. Da se tomu ¢aste¢né odvyknout a
davku cukru si snizit tak, abych nemél na vétsi mnozstvi
sladkého chut. Nejlepsi je to udélat pomoci hry, ktera vas bavi.
Kdyz uz nékdy zhresim, tak si to nevycitam, ale mam radost



z uspokojeni chuté. V mladi jsem mival neodolatelnou chut na
jeden druh zakusku. Jedl jsem ho denné a nemohl jsem si
pomoct. Jednou jsem si toho zakusku koupil velké mnozstvi a
jedl jsem a jedl. Kdyz jsem byl na zachodé a bylo mi hodné zle,
snazil jsem se tento pocit, co nejvice, zapamatovat. Od té doby
jsem ho uz nejedl, a kdyZ jsem ho vidél, délalo se mi z ného
Spatné. Nékdo rika, Ze cukr je droga. Myslim si, Ze je to spise

v mysleni lidi a podlehnuti chuti. Pokud nékdo placéa paté pres
devaté, je pro ného droga jakékoliv jidlo. Kdybychom nemuseli
jist jidlo a uspokojovat se jeho chuti, bylo by to kruté. Co by lidé
délali? Jak by Zzili? Jaky by méli smysl Zivota? Potravinovy
priimysl je nastrojem moci a jime kazdy den.



Zelenina

Nékde jsem se docetl, Ze i nékteré zelenina, mize napomahat
migréné. A tak jsem to zkusil. Staci si dat vétSi mnozstvi a jist
k tomu tfeba jen chleba a maslo cely den. Hrach, brokolice,
kysané zeli, mrkev, kvétak v syrovém stavu mi moc dobre
nedélaji. Kdyz se to uvari, je to lepsi, ale brokolice, kysané zeli a
kvétak, nejsou Uplné nejlepsi, i kdyz si je uvafim. Dam si to
s chuti a rad, ale nepfehanim to. Zato ¢ervena repa, je pro mé
super potravina.



Maso, salamy

Zkousel jsem byt vegetarian. No, moc dlouho jsem to
nevydrzel. Mam rad zviratka, ale maso je maso. Vadi mi, Ze
zemeédélci musi vypéstovat pomali¢ku bio maso, a na pulté uz je
maso + chemikalie, aby ho bylo vice a je jedno, co to
s Clovékem udéla. Byznys a podvod. Kazdy by si mél najit néjaky
svlj zdroj potravin a premyslet nad tim, co si kupuje. Zkuste si
zvazit kus masa pred smazenim a po smazeni. Uvidite jaky je
v gramazi rozdil. Je to zvlastni a pro mé tézko vysvétlitelné, ale
kdyz jsem jedl| vice masa, mél jsem méné migrén. Hlavneé to
veprové. Nejsem Sileny masozrout, ale maso do mého jidelni¢ku
patfi a véem vegetariandim se timto, omlouvam.

Salamy a podobné vyrobky: Mam své oblibené uzeniny.
Odzkousel jsem si je, a kdyZ jdu do hor a do pfirody, kupuiju si je.
Jinak je nejim, ale Spekacek nad ohném je super. P¥i
vyjimecénych situacich (oslavach a pod) si koupim néco
kvalitniho z regionalniho obchodu, abych si uzil chut a
vyjimecnost situace. Ty penize za to stoji, jelikozZ je to jednou za
dlouhy cas.



Alkohol

Alkohol je spousté¢ migrény. Kdyz ma ¢lovék tlak v hlavé a
neni mu dobre, rozhodné by nemél pouzit alkohol k relaxaci.
Migréna mu pak ukaze, kdo je tady panem. Nejhorsi na migrénu
byly lihoviny, pak vino a pivo a nakonec ,nejlépe“ vysly Cisté
destilaty. Nejlepsi je nepit, ale kdyz jdete na néjakou oslavu...,
no nedejte si néco. Pokud se chcete na dalsi den citit jakz —
takz, nekombinujte alkohol se sladkym. Abstinent nejsem a
myslim si, Ze rozumné mnozstvi alkoholu neuskodi. Lidstvo totiz
pije od nepaméti.



Kombinace jidel

Kdyz jim slané, nejim sladké a naopak. KdyzZ si chci dat néco
dobrého po obédé, pockam aspor hodinu, nez si to dam. Staci
si jen predstavit, co se v nagem travicim Ustroji d&je. Rikam taky
»ve zdravém téle, zdravy prd, ale nesmi smrdét!“ Kdyz pojite
tvar(zky, nebo néco ¢esnekové, asi se to odrazi i v arématu na
zachodé, ale stfeva by vam neméla kvasit. Pozorovat stolici a jeji
zapach je urcité pro dobro vaseho zdravi.

Kdyz mi migréna zpUsobila hladomor a ja se neudrzel, doplatil
jsem na to. Bolest, kterou jsem pak prozil, mé donuitila,
premyslet o stravé. Kazdy ma jiné traveni a kazdy by si mél
hledat svou cestu jidla. Nékdo mUze byt vegan, nékdo ne.
Inspirovat se sdélovacimi prostfedky a knihami je dobré, ale
nejsme tady na tomto svété, aby nasim smyslem Zivota bylo
jidlo.

Asi nejhorsi kombinaci, co mé napada, je blcek a ¢okolada.
To je takova topka. Déle ryby a sladké, zivocisné tuky a sladké.
Maslo se da kombinovat s obojim. Maso + kava, nebo (kakao)
nejsou dobré. Alkohol + sladké. Cerny &aj + kysané mlééné
vyrobky. Téchto kombinaci jsem se snazil vyvarovat. Déle je
dobré jist dostatek obilovin (chleba, rohliky, cokoliv). Kdyz se
nacpete v cukrarné zakusky a je vam Soufl, dejte si suchy krajic
chleba a uvidite, Ze vas za to bude mit télo rado. Zminil bych
tady jesté ovesné vliocky. Aspori jednou tydné si je délam a je mi
pak dobre. Pripravuiji si je podobné jako campul.

Vloc¢ky si na sucho zahreji na panvi, az maiji ofiSkovou vini a
pak do nich naliju ¢erny ¢aj (musi to zpénit). Pfidam maslo a sul
a poc¢kam deset minut. Pak je jim. Chutna mi to.



Mlécné vyrobky

Byly doby, kdy jsem se mlécnym vyrobk{m vyhybal. Ted vSak
vim, Ze jsou pro télo velmi prospésné. Myslim tim kvasené
mlécné vyrobky. (kefir, kySka, jogurt). Ty neslazené jsou lepsi,
jelikoz v marmeladach jsou jednoduché cukry. Ani jednou se mi
nestalo, po rozjeti migrény, Ze bych pred ni pil kefir, nebo kysku.
Mléko vSak na vznik migrény pomaha, proto se ho snazim nepit.
Z mého pohledu si myslim, ze mléko u dospélych, neni
prospésné, pro organismus. Za to mlééné kysané vyrobky, jsou
pro mé zdravi nepostradatelné. U syru davam prednost kozimu, i
kdyz i kravsky si taky rad dam. Syry vSak jim malo a pred
spanim vibec. Spatné se mi po syru spi. Zingice je super.
Kdykoliv ji potkam, rad si ji dam. U zbytku syrovych vyrobkl je
to rGzné. Jist taveny syr vSak nedoporucuiji, kvili obsahu
chemikalii. Jednou jsme jeli autem v |été na dovolenou a po
¢trnacti dnech jsme se vratili domd. Putoval s nami i taveny syr.
Po této dobé, kdy teplota v auté presahovala tricet stuprid, syr
vypadal naprosto Cerstvy. Byl pékné zakonzervovany. Kazda véc
by se méla, po néjaké dobé, zkazit. Kdyz to vSak trva pfrilis
dlouho, vyrobek je pro mé, podezrely.

Vejce jsou super, ale nesmi se smichat ani s troSkou sladkého.
Pak jsem mél migrénu jak blazen. Kdyz jsem vsak vejce jedl bez
sladkého, migréna mi nikdy nevznikla.

Jednou jsem se docetl, ze kombinace anorganického fosforu
a vapniku zpUsobuje zvapenaténi SiSinky mozkové. Fosfor do
téla dostaneme nejc¢astéji jako kyselinu fosfore¢nou, nebo pfimo
fosfore€¢nan vapenaty a vapnik jako jeho chlorid. Nevim, jestli na
tom néco je, ale je to dalsi dlivod vybirat si jiné potraviny.



Nakupovani v obchodé

Lidé nakupuiji radi a taky radi zkouseji nové véci. Asi to nékteri
maiji z dob minulého rezimu, kdy byl vybér mensi. Je tézké
odolat pokuseni reklam a novych véci. Ja nakupuji nerad. Nebavi
mé to. Jdu do obchodu a kupuiji si véci, které uz mam
odzkousené a které mi vyhovuiji. Rad se divam na sloZeni
vyrobkU a na latky, které se do jidla pfidavaji. Tim se mi vybér
hodné zuzi. Cena neni vSe, a pokud se nékdo rad zajima o
politiku, véfte, Ze i v potravinarstvi je politiky hodné. Nejsme
jidelni popelnice, které by méli do sebe nahazet vse, co nam
chutna. Kupovani je hra a prodejci s vami tuto hru radi hraji,
protoze jim to pfinasi penize a vam odménu z pozitku. Je to
droga, které je tézké odolat a pokud se mnou nékdo nesouhlasi,
rozhlédnéte se kolem sebe a podivejte se na otylé lidi. Pro
mnohé se jidlo stalo jejich Panem, a mysli na ného od rana do
vecera.



Kava

Kavu si dam ob¢as. Jsem na ni dost misoun a vybiram si lepsi
a kvalitnéjsi. A jsem tomu rad. Aspon ji nepiju ¢asto. Nejcastéji si
ji davam jako nerozpustnou bez ni¢eho. Casto jsem pil kavu
pred migrénou. Spise to byla kombinace, co mé do migrény
dostalo, nékdy i kdva samotna, co ji rozjela a to velmi rychle.
Kava obsahuje kofein, a pokud mé bolela hlava a ja si ji dal,
hlava mé bolela jesté vice. Dat si brufen a po deseti minutach
kavu, mize pomoct rychlejSimu odstranéni bolesti. Kdyz jsem
mél obdobi migrén, radsi jsem kavu nepil.



w

Caj

Budu psat o ¢aji cerném, ktery mam velmi rad. Piju ho kazdy
den a je mi po ném dobre. Nékdo by fekl, Ze jsem na &aji zavisly,
ale jA mu musim odpovédét..., no vlastné ano. Caj piju horky. Ze
zac¢atku mi moc nechutnal a sladil jsem si ho, ale ted'je to
naopak. Kvalitni ¢aj, kdyz si ¢imkoliv ochutim, mi nechutna. A
jsem tomu rad. Cerny ¢aj funguje na organismus jinak nez kava, i
kdyz to vypada, Ze oba napoje jsou podobné. Rekl bych, Ze piti
¢aje mi ¢astec¢né pomohlo zbavit se migrény a mé télo travi 1épe.
Na ¢erny ¢aj nedam dopustit. Kdyz mam dny, kdy si ¢aj nedam,
prestava mi byt dobre a mam pocit, Ze Zaludek netravi tak, jak
by mél. Pitim ¢aje jsem si udélal trochu zavislost, a kdyz ho dva
dny nepiju, zacne mé pobolivat hlava. To ale neznamenad, Zze ho
piju ve velkém mnozstvi od rana do vecera. Je to pro mé ritual.
Snazil jsem se ziskat o ¢aji, co nejvice informaci a hlavné
zdravotni disledky dlouhodobého piti. Nic zvlastniho jsem vSak
nenasel a tak to beru jako svou, snad jedinou, zavislost. Byli jste
nékdy v éajovné? Je tam prijemna atmosféra. Clovék tam mize
rozjimat nad douskem Caje, a pozorovat lidi kolem sebe. Jak se
chovaji, o ¢em si povidaji, a kdyz vas to nebude bavit, m{izete se
ponofit do svych vlastnich myslenek a hloubat. Mozna, Ze to
bude prvni krok k tomu, abyste se ucili tichu.

Také si ¢asto délam ¢aj v pfirodé. Vezmu si maly vari¢, zajdu
si na pékné misto, a pfi jeho piti si vychutnavam atmosféru
kolem sebe. Kdyz zrovna ted piSu tyto radky, usrkavam ¢aj pro
lepsi inspiraci.



Pust

PUst neni prijemny. Myslite si, Ze mate vili? No tak si dejte
pust! MUj pust trval nejdéle tfi a pdl dne. Nebylo to prijemné, ale
ozdravujici a poucné. Plst vam migrénu nespravi. Hlad vam
mUze vytvorit stres a migrénu. Neni to klasicka bolest hlavy,
protoze potrebuje energii, ale ¢iha na vas. Nejlepsi je si dat pdst,
kdyz jste v pohodé, nejste po flamu a mate standardni rezim.
Nejlepsi je zacit veCer pred spanim a ten den nejist sladké.
Nemyslete na to, Ze pUst je neprijemny, zkuste pozorovat své
télo a pochody, které se v ném déji. Neni Spatné si poridit Phan
papirky a divat se, jak se méni sloZzeni modci. Pijte jenom vodu. |
kdyz pUst neni prijemny, télo vas za to bude mit rado. Chtélo by
to vSak, abyste nejedli aspori 24 hodin, a tim spalili veskeré
sacharidy v téle. Po této dobé budete pAlit vnitini tuky. Velice
dobre se to pozna pravé podle Phan papirku — pozitivni na
ketony.



Dopamin

Pokud chcete pochopit, pro¢ jsou lidé zavisli na véem
mozném, zajimejte se o dopamin, a jak funguje. Na internetu je
toho hodné a nechci se tu opakovat.



Sport, powerjoga, ¢akry

Clovék je od pfirody liny tvor. Aby sportoval, musi se to
naucit. Anebo je to naopak? Malé dité se rado hybe, béha a déla
blbosti. Pak ho pfiSpendli ve Skole k zidli a odvykne si pohybu.
»Toto dité je hyperaktivni, dejte si na ného pozor, neposloucha!”
fikaji ucitelé, kdyz se chce dité hybat a neposedi. Nevim, kde je
pravda, ale kazdopadné, dité je svobodnéjsi nez dospély ¢lovék,
protoze ma mnohem méneé starosti. Kdyz vase hlava bude muset
porad resit pitomosti, sportovat se vam nebude chtit, a pokud
ano, budete to délat na silu, a tim padem bez uzitku. Néco jiné
je, kdyz vas v lese napadne medvéd. Sportovat se vam
najednou chce, kvili pudu sebezachovy. Ja jsem kvdli
medveédovi lezl v noci na strom. Medvéd asi slySel, jak jsem
vystraseny a tak Sel dal. Ja se, kvlli tomu malem p..., ale to jen
na okraj. Migréna vam neda chut sportovat. Rychly pohyb
odmitnete a pomaly jen tehdy, kdyZ vas neboli hlava. Zadny
sport vam vase problémy nevyresi! Mlzete délat tfeba i jégu a
kdovi co, ale vSe je jen ve vasi hlavé a pokud se toho parazita
nezbavite, bude tam stale a bude vas omezovat. Blahové jsem si
myslel, Ze aktivace ¢aker je pravé ve cviceni a v asanach. Neni
tomu tak. Cviceni vam mUze ukazat cestu a pomoct vam, ale
nevyresi vase problémy. Po vyreSeni problémU vsak ¢lovék mize
dojit hodné daleko, protoZze se mize odrazit od dna a své
nepfijemné prozitky mdze pouzit k svému prospéchu. A pak si
mUzete |épe aktivovat ¢akry. Velmi dlilezité pro ¢lovéka je
dynamické cviceni. Nemusite béhat maraton, staci, kdyz udélate
pohyb, aby vdm srdce zacalo rychleji tlouct a vy se vnitiné
zahrali. Indiansky béh také neni Spatny. Chvili bézite a chuvili
jdete a to porad dokola. Moznosti je plno, staci jen chtit.



Jednou jsem Cetl, Ze kdyz si ma kmen urcit $amana, vétsinou
se jim stane ten, kdo mél v mladi nejvétsi zdravotni potize.

Jednou jsem Cetl, Ze po energetické strance je ¢lovék jak
cednik. Energie do ného tece a témi dirami ta energie zase
proudi ven. Jedina moznost, jak mit vice energie, je snazit se ty
diry ucpat. Kazdy problém ¢lovéka je pravé ta dira, a &¢im vice
problém{ se vyresi, tim vice dér se ucpe. V ¢lovéku pak zlstane
vice energie a tim se stane leh¢i a Zivot ho vice bavi. Pokud
véfite v Cakry, Iépe vam budou fungovat, kdyz budete mit
dostatek energie. Kdyz budete mit dostatek energie a funkéni
¢akry, budete zdravéjsi a také pomaleji starnout.

Chodim hodné na prochazky, na vandry, do hor. Rad objevuiji
krasu prirody a také rad v ni spim. Nej¢astéji pod stanem, nékdy
pod moskytiérou a nékdy i pod Sirakem. Je to pro mé nabijejici,
a kdyz néjakou dobu stravite mimo civilizaci, uvédomite si, jak
se ¢lovék od pfirody svym vyvojem vzdaluje. Clovék a pfiroda by
méli Zit v symbidze, ale bohuzel tomu tak neni. Myslim si, Ze
¢lovék pfirodé, uz neumi naslouchat tak, jako dfiv a nevidi jeji
krasu.



Hledani

Myslim si, Ze jsem pficiny svych migrén nasel. Nékdy je treba
zménit zplsob Zivota a mysleni a uskromnit se od svych
nepodstatnych cil(l. Asi kazdy, by mél premyslet nad svym
Zivotem, pro¢ je na tomto svété a nad skutky, které déla. Jestli
jsem migrénu porazil nadobro, nevim. Budu ale pocitat s tim, ze
se muze vratit, kdyz bude mit dlvod. Prvi véci, kterou ¢lovék pro
sebe mize udélat je, Ze si nebude nic nalhavat. Priznat si pravdu
a nedostatky je zakladem pro feseni problémd. To, jaci jsme a
jak se chovame, je zrcadlem naSeho détstvi. To nas vSak
neomlouva, i kdyZz mnohé véci uz nemuizeme zmeénit. Je dobré si
zrekapitulovat svUj Zivot a zamyslet se nad duisledky, plynouci z
minulosti. Ty pfijemné, nam vytvofili Usmév na tvari, ty
neprijemné, nas posunuly dale k lepSimu pochopeni Zivota. A
pak to chce plan s redlnym cilem. Nemit migrénu je jeden z cil(.



Zavér

Je migréna dobra, nebo zIa? Rekl bych, Ze hlavné pouéna.
Neni moc véci, co vas donuti se zménit. Migréna vas vsak
zmeéni. Zazil jsem hrozné chvile, které bych nepral ani svému
nepriteli. Nastésti to vSe dopadlo dobre a ja se zménil. Neni
Spatné hledat zachranu v knihach, nebo na internetu, ale vérte,
Ze vaSe cesta nakonec povede k vam, dovnitf vasi mysli. Pokud
chcete zménu, musite zacit u sebe. Nedam dopustit na ticho a
tmu. Ticho a tma, ktera ve spole¢nosti chybi vice a vice. Vidim,
Ze néktefi lidé chodi po horach se sluchatky. Pfiroda je mocna
¢arodéjka a skveély lékar a méli bychom ji vice poslouchat a
naslouchat. Nékdy mi pfipadd, jako by systém chtél, aby lidé
v tichu nebyli. Ticho se stalo nepfitelem a strasakem. Hodné lidi
se ticha boji. Pro¢?

Clovék hltajici informace, je pro vladu lepsi nez ten, ktery se
v tichu zamysli nad chodem svéta. Fungovani systému, ve
kterém Zijeme, je zaloZzen na strachu, a ten se k nam nejlépe
dostane pres sdélovaci prostifedky a zbytek do vas nahusti okoli.
Lidé se radi divaji na strach a radi ho poslouchaji. Kdyz nékdo
strasi, vypada dllezitéji. Zkuste predchazet strachu a lidem, ktefi
ho rozsSifuji. Zkuste vice zkoumat sebe a najdéte v sobé svého
doktora, ktery vam bude napomocen, kdykoliv budete
potfebovat. Spojence, ktery vam pomUze na cesté zivota Iépe,

Kdyz mi bylo nejh(F, rozhodl jsem se napsat kratkou knizku.
Vytvorit si svij vlastni svét. Svou bublinu, kde by mi bylo dobre,
a tak jsem zacal psat pohadkovy pribéh. Nakonec, po ¢tyrech
letech jsem ho dopsal, a vydal. Je to svét, do kterého se rad v
myslenkach vracim, a je mi v ném dobre. Az vam bude nejh(r,
vytvorte si také takovy svét. Svdij vlastni, ne ten internetovy, co



jste okoukali, a hlavné si ho napiste. Mlzete ho pak rozvijet a
vytvofit néco, co vas bude hrat u srdce.

Nakonec bych se chtél omluvit za nepresnosti a chyby,
kterych jsem se mohl dopustit. Toto vSe je jen mdj pohled na
dany problém. Kazdy, kdo zaZil migrénu, ma nejspis jiné
zkusenosti. Kazdého mize bolet hlava jinak a pfic¢ina migrény
muUze byt jind. Navod(, jak se poprat s migrénou, nebude nikdy
dost. Migréna mize skoncit i fatalné a kvali bolesti si ¢lovék
mUze ublizit. Chtél jsem pomoct. Mozna Ze nékdo znamy bude
Cist tyto radky a mél predstavu, Ze cvicitel PJ bude jiny a
odusevnély guru. Neni tomu tak. Jsem jen ¢lovék s chybami.
Pral bych si, aby mé radky pomohly tém, kdo také maji
problémy, a nasli silu je resit.

Migrénu jsem si zac¢al péstovat pred 15 léty, vrchol byl pred 6
lety.

Je duben 2024 a citim se jako ¢lovék. Krasné, ze?

Autor (Email: wpetrol@seznam.cz)

Véanoce 2024

Svatky klidu, miru a pohody. A taky jidla a piti. A pro¢ by ne,
kdyz jsou ty nejkrasnéjsi svatky v roce. Pokaslavam uz delsi
dobu. Citim se zdrav, akorat ten kasel. ,,No nic, asi néco
prechodného a neznamy virus,“ fikam si. V dnesni dobé bézna
véc. Ostruhy na patach mé taky trapi. Rekl bych tak dva aZ tfi
roky. Ultrazvuk nepomohl, a tak jsem pfipraven, si na né
zvyknout. Vzdyt to ma hodné lidi. Také bych mohl zajit na
razovou vinu, a kdo vi, co jesté. Néktefi lidé mi fikaji, Ze to
pomuze, jini Ze ne. Snazim se pfijit na to, ¢im to mize byt. ,A
pro¢ je mam zrovna ja!“ fikam si. Celkem dost chodim a mdj
Zivotni styl neni az tak Spatny. Ostruhy ma kde kdo. Tlusti, stihli,



sportovci i lenosi. Proc¢itam internet, jak se jich zbavit a nakonec,
jako vychodisko, si kupuiji, ortopedické viozky. Gelové i ty
vykrojené. A pak je tady jesté bolest zad v bedrech. Neni néjak
velka a dostal jsem ji, kdyz jsem Sel delSi dobu s batohem na
zadech. Od té doby se mi vraci. Masaz nepomaha a jakoby ta
bolest byla vevnitf mé. Dokonce mdzu cvicit, ale citim omezeni.
Beru to tak, Ze mam pfriskfipnuty nerv a Ze se to ¢asem spravi. A
navic, také uz nejsem nejmladsi. Mam nékdy tlak v hlave, jakoby
se mi mozek do ni nemohl vejit a tlacil na lebku. Neni to migréna,
jen mé hlava trochu poboliva a neni UpIné v pohodé.

Zacinaji Vanoce a tak pro¢ se omezovat. Je treba si uzit
svatkd. Kromé jidla a piti, je tady i sem tam alkohol a také se
neomezuji v ¢erném caji. O ¢aji jsem si precetl hodné. Pozitivni
nazory na organismus, negativni nazory, alkaloidy atd. Jsou
narody, které ¢erny &aj piji hodné. Treba Tibet. Tak pro¢ bych ho
nemohl pit i ja. V Tibetu je takové porekadlo — nevim, jestli ho
napisu spravné - ,Bohaty je ten, kterému neoschnou rty od
¢aje.“ Nékdy se ho snazim omezovat a nékdy si fikam, Ze
vyzkousim teinovou dietu, kdy je tfeba, aspon ¢trnact dni, nepit
nic s kofeinem. Vzdycky to vydrzim dva dny a pak si dam ¢aj.
Jo, jsem zavisly, pfiznavam. Propil jsem se do tak silnych ¢ajd,
Ze jini kfivi tvar. Na druhou stranu se ale snazim, pit hodné vody
a zavodnovat organismus.

Vétsi mnozstvi Caje jsem zacal pit asi pred ¢tyrmi léty. Byla to
takova ma filosofie a dobry nakopavak jak na mysl, tak vykon
organismu a proti Unavé. Hlava mi pak Iépe fungovala a dostaval
jsem lepsi inspiraci na pfibéhy. Na za¢atku to bylo zajimavé a
navic, jsem &erny &aj bral, jako Ié&bu na migrénu. Casem se
z mé filosofie stal zvyk a ¢erny ¢aj byl mou soucasti Zivota, a
kdyz jsem si ho jeden den nedal, rozbolela mé hlava. Po Caji se
mi spi dobfe, bez Caje Spatné. Alkaloidy v ¢aji mi vytvofrily Uplné



opacny efekt, nez jaky jsem mél na za¢atku. A zapomnél jsem
jesté napsat, Zze kdva mé uspava. Dle internetu, se v moji hlavé
rozmnozily DOPA-receptory, které chtéji byt Ziveny alkaloidy

z Caje. Klasicka zavislost. Dalsi véc, které jsem si vSiml, bylo, ze
moje vnimani krasy neni takové, jak bych si pfal. Sel jsem po
lese, ale v myslenkach jsem byl nékde jinde, anebo jsem se dival
do zeme.

Vanoce. VSude kolem vas néco sviti. Ozdobené stromy, domy,
kere... Nebylo to jako v loni. Vanoce jsem si minuly rok uzival
vice, a jejich krasou jsem byl vice dojaty. Letos to bylo slabsi. Ze
by za to mohl ¢aj? Chtél jsem se zase, ve svém Zivoté, zastavit a
lenosit. Vzdyt lenoSeni je tak krasné... Bolely mé svaly na krku a
trapézy, zada, télo..., i kdyz jsem si je neustéle protahoval,
nepomahalo to. Takze takovy byl mij stav na Vanoce a ja citil, Zze
je tfeba ho resit. A pro¢ to vSechno piSu? Myslim si, Ze kofeinu a
latkam jim podobnym, se nevénuje moc pozornosti. Kofein je
vSude a lidé ho piji denné. Pokud maiji zdravotni problémy,
zajdou si k masérovi, k doktorovi..., sem tam se fekne: Jsou to
civilizacni choroby. Vysvétlim to vSak pozdéiji.

Ted by z vas vétsina fekla: ,, Tak pro¢ jsi nezacal pit jiné Caje a
postupné se ¢ernych nezbavil!“ Slyseli jste nékdy o tom, pro¢
déti uprednostriuji bonboény pred jinymi sladkostmi? Je to kvdli
fruktoze, kterd na déti plsobi jinak, nez glukéza, nebo obycejny
cukr. Télo to prosté pozna. Tak i ja jsem si fikal, Ze budu pit jiny
typ Caje. ZkousSel jsem pu-erh, nebo zeleny. Neslo to. Kdyz jsem
je zkousel pit delsi dobu, rozbolela mé hlava a ja byl donucen se
vréatit ke svému ¢ernému ¢&aji.

Vanoce ubéhly jako voda a Silvestr byl pry¢. Alkohol, sladké,
trocha obzerstvi a hlavné ¢erny ¢aj. Snazil jsem se dostat do
normalu a byl jsem i rad, Ze nastala zména — hlavné ve stravé.
KasSel se stale zhorSoval, zada bolela, ostruhy bolely, a hlava se



také ozyvala. Nékdy musel byt i brufen. Citil jsem, Ze je tfeba
néco udélat, nez bude pozdé. Kasel mi ukazoval, ze mam v sobé
nemoc, ale mé télo ji nechtélo resit, protoze at jsem se snazil
sebe vic, nemohl jsem dostat horec¢ku. Zkousel jsem to i uméle.
Nahrat se v horké vodé, dat si panaka, zalézt do pefin a vypotit
se. Neslo to. A tak jsem si dal pUst.

PUst jsem mél uz nékolikrat a nejdéle tfi a pal dne. Efekt plstu
je takovy, Ze prvni den spalite v téle cukr a pak za¢nete Stépit
vnitfni tuky (Ketdza). Plst jsem vydrzel Sedesat hodin, kdy jsem
pil jen vodu a den pred plstem jsem nejed| sladké. (To aby mi
ketdza nastala co nejrychleji). Pravda, pfi plstu mé i rozbolela
hlava a tak do$lo i na kouzelny prasek — brufen. Krom hladu se
mUj zdravotni stav moc nezlepsil. Trochu mé to zklamalo, ale
nevadi. Po pustu jsem si dal zelriacku. To nebyla UpIné nejlepsi
volba a pristé bych si dal néco jiné. Tfeba chleba s maslem. Pri
pUstu jsem si naplanoval, jak se budu po ném stravovat. Nechtél
jsem udélat hloupost a zbagrovat celou ledni¢ku. Jedl jsem
stfidmé obycejna jidla a neprecpaval jsem se. Jedl jsem také
sladké, ale nepil ¢erny ¢aj. PUst neni pfijemna véc, a kdyz si po
ném date prvni sousto do Ust, je to slast a mate radost
i z obycejného rohliku. Pri plstu se mi kasel zlepsil jen velmi
malo. Bud jsem nemél energii kaslat, nebo mi Zaludek netlacil na
plice a tim je nedrazdil ke kasli. Po pUstu se vSak kasel vyrazné
zhorsil. Bral jsem to jako odistny proces, kdy jsem vykaslaval
velké mnozstvi hlenu, i kdyz to nebylo pfijemné. Po tydnu od
pUstu jsem zacal pocitovat zlepSeni zdravi. Tlak v hlavé se
snizoval a hlavni bolest se presouvala smérem z tylu do spankd.
Zacal jsem také vice spat a uzivat si lenoseni. (nepil jsem ani
¢erny ¢aj, ani kavu, nic, co by obsahovalo kofein). K Uplnému
lenoSeni mi branil kasel. Zac¢al jsem mit pocit, Ze jsem na dobré
cesté a bavilo mé odepirat si kofein a tein. Mé télo se zacalo



harmonizovat a citil jsem v sobé vice energie. Po ¢trnacti dnech
a dalsi tfi dny byl mUj kasel nejhorsi. Myslel jsem, Ze vykasiu
plice. Bylo to vSak jen vecer, kdyZ jsem Sel spat. Ritual spanku

s kaslem byl jednoduchy. Kaslani na zadech, pak kaslani na
pravém boku, levém, pozice strelce vpravo, vlevo, kasel ve stoje.
A stale dokola, az se plice vyprazdnily. Jednou jsem to mél tfi
hodiny. Pak jsem spal az do rana.

Hodné zajimavé také bylo to, ze mé prestavaly bolet ostruhy
na patach. Chiize mi byla prijemnéjsi a citil jsem se leh¢i.
Prestavaly mé také bolet zada v bedrech. Tlak v hlavé vice a vice
ustupoval.

Ctrnact dni nepit ¢aj a jemu podobné napoje je zajimavé. Dle
internetu se po této dobé dostanou DOPA-receptory do
plvodniho stavu. Nesmite si vSak dat ani trochu kofeinu a teinu.
Super. Mél jsem velkou radost, Ze jsem zdolal prvni metu.
Proces procistovani od teinu Uspésné pokracoval. Zménila se mi
i trochu chut. Mam vice chut na sladké a citrusové plody, maso
mi moc nejede.

Sedmnacty den od pustu, se mi kasel zacinal zlepSovat, ale
ztratil jsem hlas. Mluvil jsem chraplavé a nebylo mi moc rozumét.
Jako by nemoc putovala z plic do nosu. Ryma, vykaslavani a
ztrata hlasu. Devatenacty den mi bylo trochu Iépe a zasel jsem si
do pary, kde jsem se prohral a zvlh¢il plice. KaSel se zlepsil,
proto jsem do pary zasel jesté za dva dny. Vnimal jsem to, ze ty
hlenové sracky musely pry¢ a parou jsem jim pomohl.

Rika se, ze k Uplnému odvyknuti na cokoliv je tfeba dvacet
jedna dni. To je urcité zajimava meta. A jak jsem se citil? Kasel
mé opousti a zahlenéni taky. Zada jesté citim, ale mohu délat
cokoliv bez bolesti. Paty jen citim a chodim si i na
dvacetikilometrové prochazky. Po nich mé boli nohy, ne v§ak
paty. Jakoby se mi ostruhy zacaly vstfebavat a mizet. Vidim to



jako kouzlo a néco neskute¢né. A hlava? Necitim zadny tlak.
Kdyz jsem pil ¢erny ¢aj, mival jsem navaly hladu, az hladomoru,
kdy se mi sevrel zaludek. To ted' nemam. Kdyz jsem snédl
Spatné kombinace jidla, rozbolela mé hlava - to ted zmizelo.
Kdyz dnes néco pojim Spatného, boli mé bficho, ne hlava a tak
by to mélo byt. Zlepsila se mi stolice a to je také super. Az ted
citim, Ze zacala ta spravna regenerace téla a uvédomil jsem si,

v jakém stavu jsem byl pod teinem. Je zajimavé, Zze nemam chut
na alkohol, a kdyZ si ho dam, uz po prvnim panaku, mi neni
dobre. Je to mésic a pul co nepiji nic s kofeinem a podobnymi
latkami. Citim se velice dobfe a je to uz dlouho, co jsem se takto
necitil. Naposledy tak pred dvaceti lety. Myslim si, Ze jsem si
nasel cestu, ktera méa smysl, protoze pokud je télo v pohodé, je

i mysl v pohodé a jste v pohodé i vy. Uvidime, jaky to bude mit
dalsi vyvoj.

Cajové alkaloidy jsou mo&opudné a dehydratuiji. | kdyz
vypijete litry kapalin, vase télo bude mit Zizen. Nevim, pro¢ mé
bolela zada, ale mozna mi vysychaly ploténky, mozna to bylo
nécim jinym. Moje télo dostalo kvdli ¢aji velky zahul a vnitini
organy taky. Uvédomil jsem si, Ze nejsem Tibetan, abych pil ve
velkém ¢aj. A kdo vi, kolik Tibetané doopravdy vypiji ¢aje. Treba
se to o nich jen tak rika. Mé télo nyni funguje jinak — 1épe.
Premyslim, jestli civilizacni choroby nesouvisi s kofeinem a
teinem, kdyzZ jsou vSude a déla se na né reklama. Osobné si
myslim, Ze kofein neni 1€k a jeho uZzivani pfi nemoci nepomaha.
Spi$ oslepi priznaky, a kdyz pak odezni jeho Uc€inek, nemocny si
musi dat dal$i davku, aby mu bylo Iépe. Jsme v dobé kofeinové.
Bylo by zajimavé vidét tabulky se spotifebou kofeinovych jidel a
napojl v jednotlivych statech a hledat souvislosti s otylosti a
rlznymi jinymi civiliza¢nimi nemocemi. Uvidime, jak se budu citit
dale. Jsem rozhodnuty, Ze pokud si nékdy dam ¢erny ¢aj, bude



to jen v malé mife, maximalné dvakrat za tyden. Ted'je 7. 5. a
citim se velmi dobre.

To je vSe. Snad mé stranky nékomu pomohou.
Autor
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