Dusevni
zdravi
v uzdravovani




,Ackoli detaily obnovy mého dusevniho
zdravi (Iéky, terapie a dal§i mozZnosti
[é¢by), mizou byt vnéjsi zdleZitosti, Fesent
mych problémii s dusevnim zdravim
a uzdravovdni v této oblasti je pro mou
schopnost zustat ¢isty a pracovat na
programu uzdravovdni'v Anonymnich
narkomanech stejné dilezité jako uzndni
bezmocnosti, odevzddni se a nalezent
moci vétsi nez my sami.“

Vyhleddni odborné pomoci

Nikoho nediagnostikujeme ani nesledu-
jeme vyvoj nasich pacienti - ve sku-
tecnosti totiz nemdme zddné pacienty,
pouze ¢leny. Nase skupiny neposkytuji
profesiondlni terapeutické, [ékarské,
pravni ani psychiatrické sluzby. Jsme
jednoduse spolecenstvi uzdravujicich se
zavislych, kteri se pravidelné schdzeji,
aby si navzdjem pomdhali zustat Sisti.

It Works: How and Why', ,Osma tradice®

Osmé tradice NA vystizné ilustruje, Ze se
zaméfujeme na sdileni poselstvi o uzdravovéani
se ze zavislosti. Zavisli, ktefi pfemysleji o svém
duevnim zdravi a maji o né&j obavy, mozna
mohou chtit vyhledat odbornou pomoc. Nékte-
I ¢lenové maji tu zkusenost, ze odborna pomoc
jim poméh4, kdyz ¢eli né&jaké krizi mimo své
uzdravovani v NA; jini mohou zjistit, Ze tera-
pie a léky maji své opodstatnéni dlouhodobé.
Méme k dispozici mnoho dal$ich moZnosti;
vyhleddme si, co povazujeme za nejlepsi, a pro-
diskutujeme to s nasim sponzorem a pfislusny-
mi zdravotnickymi pracovniky. Nage spoleéna
zkuSenost je dobfe zachycena ve ¢tvrté kapitole
knihy Living Clean: ,Kdyz pouzivdme néstro-
je, které mame k dispozici - zavolani svému

" Publikace v anglickém jazyce nebyly dosud publikovany
v &eském jazyce.




sponzorovi a hledani zkuenosti, sily a nadé&je
druhych, nebo podpora, kterou nam poskytuje
nase podpurnd skupina, a ¢teni publikace In
Times of Illness a dalsf literatury NA - jsme
schopni ¢éinit rozhodnuti, kterd ndm vyhovuyji,
a podnikat kroky k tomu, abychom udélali nej-
bliz&{ spravnou véc.“ V NA mizeme svobodné
jit za svym uzdravovanim se ze zavislosti.

Do svého uzdravovani se zapojujeme prostted-
nictvim uptfimného sdileni se sponzorem.
Mnozi z nés zjistili, Ze stud a tajnustkarstvi

v jakékoli oblasti naseho Zivota oteviraji prostor
pro relaps. Pokud jde o nase dusevni zdravi -
spolu se viemi léky, které v rdmci uzdravovani
uzivdme, musime byt upfmni a pravdivi. Uzka
spolupréce s na$im sponzorem a dal$§imi davé-
ryhodnymi éleny NA ndm muze pomoci udrzet
si povédomi o nagich motivech. Kazdy z nés je
zodpovédny za své vlastni uzdravovani a blaho.

Léky a dusevni zdravi

V NA je mozné najit svobodu od aktiv-

ni zavislosti a uzivat léky predepsané

informovanym zdravotnickym pracov-
nikem pro dusevni onemocnéni.

In Times of Illness,
,Problémy dusevniho zdravi“

V NA je nasim hlavnim cilem nést poselstvi

o uzdravovani - to plati bez ohledu na polehcu-
jici okolnosti. Snaha fesit problémy dusevniho
zdravi pfesahuje rdmec neseni naseho poselstvi
nebo pomoci ostatnim zévislym, aby zustali ¢is-
ti. Na setkdnich nikdo neni profesional, vichni
jsme z4visli, ktefi hledaji svobodu od aktivni
zavislosti.

V urcité fazi uzdravovani ndm muze byt doporu-
¢eno, abychom k 1é¢bé nageho dudevniho stavu
uzivali léky. Léky je tfeba uzivat podle pokynt

informovaného zdravotnického odbornika; nelé-
¢ime se sami. Mnozi z nds povazuji za rozumné
o tom, Ze bereme léky, informovat své sponzory
a nékolik prétel z nadi podptrné sité. Toto opat-
feni ndm pomah4 byt zodpovédni a umozriuje
ostatnim, kterym duvéfujeme, aby byli nagima
,0¢ima a usima®“.

Pfi uzivani 1ékt je dulezité mit na paméti

a uvédomovat si zmény, které mohou nastat.
Cim déle jsme &isti, tim vice se méni nade
fyzické a emocionélni j&; nékdy mohou mit tyto
zmény vliv na nas dusevni stav. Upfimné sdile-
ni jakychkoli vnimanych zmén s nagimi spon-
zory, informovanymi zdravotniky a pfateli, ktef{
nés podporuji, je zdsadnim krokem k udrzeni
programu uzdravovani.

Mnozi z nés slyseli, at uz individualné, nebo na
setkanich, Ze ¢lenové, kteri uzivaji léky, nejsou
Cisti. Nékteré léky na dusevni zdravi jsou viak
predepisovany na pomoc pti zvladani symp-
tomu, které brani{ vést zdravy a produktivni
zivotni styl bez drog. Clenové, ktef{ uzivaji 1éky
na dudevni zdravi pfedepsané zdravotnikem,

jsou povazovani za Cisté.



Stigma a stud

.. nase boje s dusevnimi nemocemi
a jejich dopad na nase uzdravovdni jsou
do znacéné miry ,,vnitrni zdleZitosti*
Tohle musime rozlisovat, abychom se
ujistili, Ze se nebojime vyhledat dalsi
pomoc kviili tomu, Ze maji v mistnostech
léky urcité stigma, nebo kvuli tomu,
ze ohledné vztahu mezi dusevni nemoct
a uzdravovdnim panuje urcitd nejasnost.

Living Clean, ,Nase fyzické ja“

Jako z&visli miiZzeme byt nachylni k chovani

a jednéni, které neni v souladu s duchovnimi
principy. Jednoduse by se to dalo popsat tak, ze
nase srdce a hlava nejsou vzdy v souladu. Né-
kdy trvé roky uzdravovani a prace na Krocich
se sponzorem, neZ se zdokonalime v duchov-
nich principech, jako je soucit, pfijeti, empatie
a laskavost. MtiZeme obéas soudit a jednat zpu-
sobem, ktery diskriminuje ostatni, ktefi nejsou
jako my, a hledat divody, pro¢ se od ostatnich
oddélit. Mlizeme se ptat naseho sponzora nebo
préatel NA na jejich zkuSenosti, silu a nadéji.

V NA je nasim hlavnim cilem pfinaset posel-
stvi nadéje, nikoli poselstvi odsouzeni.

Neéktef{ z nés, ktef{ maji problémy s dusevnim
zdravim, se mohou rozhodnout byt opatrni

s tim, jak moc detailné se o své situaci podéli
na setkanich. Misto toho, abychom se podrobné

svéfovali na setkdnich, pracujeme na fedeni
toho, jak nase situace ovliviiuje nase uzdravova-
ni, se svym sponzorem a duvéryhodnymi ¢leny
NA. Koneckonct, spole¢nym jmenovatelem
nés vSech je uzdravovéani. Jeden ¢len se podélil
o své zkuenosti:

,Dlouhd léta jsem se stydél za svijj
dudevni stav vic nez za to, Ze jsem
zavisly. Dnes si uvédomuji, Ze péce
o mou dusevni pohodu je dilezZitou
soudasti mého celkového uzdraveni,
a stejné jako vSechno ostatni i tento
proces je feSenim mych potizi“

Neéktet{ ¢lenové mohou mit tendenci se kvuli
studu izolovat, coZ plati zejména pro ty z nés,
ktefi trpi problémy v oblasti duSevniho zdravi.
Mnozi z nés znaji réenti: ,,Zavisly o samoté je ve
$patné spolec¢nosti.“ Izolace nés obvykle vede
na temnd mista, kde nés fid{ jen nase vlastni
myslenky. Nékdy jsme chyceni v siti negativ-
niho myséleni. V idedlni situaci nés tento typ
my$leni miZe inspirovat k tomu, abychom
zavolali svému sponzorovi nebo davéryhodné-
mu priteli nebo abychom se vydali na setkéni.
Za méné zadoucich okolnosti mizeme zajit
tak daleko, Ze se zaéneme zabyvat myslenkami
na sebepogkozovani. I kdyZ se ndm muze zda4t,
Ze se ze zoufalstvi, které citime, neda dostat,
zejména pokud se objevi myslenky na sebe-
vrazdu, musime pozédat o pomoc a jednat.
Musime se vyvést z temného kouta a vratit

se zpét do programu uzdravovani. Musime

se zbavit studu a stigmatu. Pro nékteré z nas
muze byt spoluprace s odborniky na dusevni
zdravi nezbytn4, jestli mame dél pokracovat

v programu uzdravovani v NA. Kdyz jsme tr-
pélivi a soucitime sami se sebou, za¢indme vi-
dét zéblesk nadéje, ktery poméh4 zménit nase
mysleni; znovu pfijimédme své uzdravovani.



Uzdravovéni se v NA opravdu déje

Vse, co déldme, vse, na cem ndm jako
spolecenstvi zdlezi, se vraci k nasemu
jednoduchému poselstvi nadéje a svo-

body. ... Nikdo neni prilis nemocny nebo
prilis zdravy, prilis bohaty nebo prilis
chudy, prilis zavisly nebo prilis
vzddleny na to, aby se kvalifikoval.
Je to k dispozici ndm vsem.

Guiding Principles, ,,Pata tradice”

Vsichni zavisli jsou na setkdnich NA viténi

a kazdy si muZe poslechnout poselstvi NA,
které zachrariuje Zivot. Kdyz se na setkanich
ztotoZnime s ostatnimi, ziskdme pocit souna-
leZitosti. KdyZ jsme ¢isti, snaZime se v tomto
feSeni Zit a praktikovat duchovni principy ve
véech nasich zéleZitostech. Toho nedosdhneme
pouze touhou; spolupracujeme se sponzorem,
pracujeme na Krocich a sdilime své uzdravo-
vani s ostatnimi. Bez ohledu na nase problémy
v oblasti dusevniho zdravi jsme povzbuzovéni
k tomu, abychom praktikovali principy uzdra-
vovani zpusoby, které respektuji nase osobni
presvédceni. Jedendcty krok v knize It Works:
How and Why ndm pfipomina ,nasi absolutni
a bezpodmineénou svobodu véfit v jakoukoli
Vy$si moc, kterou si vybereme“. Uzdravovani
funguje kazdému zévislému, ktery chce prestat
uzivat a je ochoten k tomu vyvinout usili.

Ti z nés, ktefi trpi duSevnimi problémy, mohou
chtit svij stav popirat a mohou se ohledné své-
ho stavu vystavovat riziku sebeklamu. Popirani
nam vsak neprospéje. DluZime sami sobg, aby-
chom se svému strachu postavili s odvahou

a s vytrvalosti. Jeden zavisly, ktery ma problé-
my s duSevnim zdravim, shrnul svou situaci
slovy: ,Pokud nebudu pracovat na obojim - na
uzdravovani i na dusevnim zdravi - nebudu
Uspéény ani v jednom.“ Nase prace na sebepfi-
jeti je zdsadni nejen pro nasde uzdravovéni, ale
také pro nase dudevni zdravi. Uéime se celit
Zivotu takovému, jaky je.

Sluzba je nds jedinecny dar - néco,
co ndm nikdo nemuze vzit. Ddvdme
a dostdvdame. Prostrednictvim sluzby
se mnozi z nds nékdy vyddvaji na
dlouhou cestu zpét k tomu, aby se stali
produktivnimi ¢leny spolecnosti.

Just for Today, 1. kvétna

SluZba je kolektivni ¢innost ve spolupréci

s ostatnimi, at uz ve skupiné nebo ve sluzebni
komisi. Musime poctivé pfemyslet o tom, zda
se na jakoukoli pozici ve sluzbé, o které uvazu-
jeme, hodime. To muZe jit nad rdmec toho, zda
pro tu ¢i onu sluzebni pozici jednoduse splriu-
jeme kvalifikaci; jsme pfipraveni objektivné
zhodnotit své schopnosti a omezeni



s na$im sponzorem nebo s jinym uzdravujicim
se ¢lenem. To plati pro kazdého z nés, ale mutize
to byt obzvlast dulezité, pokud nase problémy
s duSevnim zdravim mohou nasi schopnost

v té které pozici dobfe slouzit narusgit. Nékdy
muzZeme zjistit, Ze je pro nés nejvhodnéjsi sluz-
ba na drovni skupiny, jindy si mazeme byt diky
svym Zivotnim zkuSenostem jisti, Ze ndm bude
vyhovovat pozice ve sluZebni komisi. Skrz
sebeuvédomovani a praci na Krocich se spon-
zorem a s Vy$8{ moci muzeme najit sluzebni
pozici, diky které maZeme vracet to, co ném ve
spolecenstvi bylo dano, bez ohledu na to, jak
na tom jsme s dusevnim zdravim a léky.

Vzdjemnd podpora

Rozhodli jsme se byt v zivoté lidi kolem
nds pozitivni silou. Proces prdce na kro-
cich ndm dal schopnost milovat
a prijmout to, kym jsme, a schopnost zacit
skutecné milovat druhé.

In Times of Illness,
,Jak podporovat ¢leny, ktef{ maji nemoc*
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Jednim ze zptsobd, jak podporujeme ostatni
v NA, je sponzorstvi. Sponzorovani druhych
je projevem vdéénosti. Kdykoli jsme pozadani,
abychom sponzorovali néjakého ¢lena, mdme
na paméti, ze sponzorstvi je vysada. Pfi spon-
zorovani téch, jejichZ problémy se mohou lisit
od téch nasich, praktikujeme bezpodmined¢nou
lasku. Tim podporujeme uzdravovéni ¢lenti

a preklenujeme propast mezi izolaci a jedno-
tou, coZ je vSeobjimajici. Kazdého ¢lena, ktery
se chce uzdravit, s radosti pfijiméme.

Vsichni mame prospéch z empatie, z naslou-
chéni se soucitem a z podpory ve spolecen-
stvi. Skrze ldsku se uéime pfijimat sami sebe
takové, jaci jsme. Ti z nés, ktef{ maji problémy
s duSevnim zdravim, oceni podporu ostatnich
zavislych stejné jako ostatni ¢lenové. Vzdjemna
podpora - to je jednota v akeci. V NA usilujeme
o to, aby v8ichni méli k uzdravovani stejnou
prileZitost. Individualné i kolektivné mtizeme
byt majakem nadéje a pomahat ostatnim najit
svobodu od zavislosti.

»Je-li motivaci a oporou
jednotlivce i Spolecenstvi dobrd
viile, jsme dokonale celistvi
a plné svobodni.“ (Zdkladni text,
Narcotics Anonymous,

»INds symbol®) Ne vsichni
zavisli jsou stejni, ale nds
symbol ndm rikd, Ze ddvdme
prostor ,,veskerym projevum
uzdravujicitho se ¢lovéka.”
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