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Predmluva

Zacit — to chece odvahu. Vydrzet — potom vysokou motivaci, sebe-
kézen a prestavéni zivota, ale udélat v tomhle maléru néco pro
druhé - to vyzaduje energii, mozna i urcity jeji pretlak. To
vSechno vysoko ocenuji.

To vSe ptedvedla autorka jiz tietiho dilu svych vzpominek na
to, jak do jejiho zZivota zasahl alkohol. Michaela neméla kone-
xe a vztahy jako zakladatel klanu Kennedy1i, ktery za prohibice
alkohol tispésné pasoval, po prohibici ispésné prodaval a na-
konec se uplatnil ve vysoké politice. Jako sponzor tspésného
prezidenta (a¢ katolik mezi protestanty) se ocitl jako americky
velvyslanec ve Velké Britanii a také jeden z tajtrdlikt pii inau-
guraci Pia XII. v Rimé&. Pak uZ nebyl problém poslat na ob&znou
drahu Johna Fitzgeralda, ktery byl zastupcem svého prilis§ am-
bici6zniho bratra padnuvsiho ve valce.

Michaela své dilo postavila doslova na ,,zelené louce®. V jejim
Zivotopisu neni k dohledani Zadn4 firma kseftujici s alkoholem,
coz je Skoda, protoze takovou firmu je slusné podojit.

Ted skocim pres dvé brazdy. C. R. Rogers, a to byl velky ¢lo-
vek, fekl: ,Nezdrzujte se vycvikem psychoterapeutd, vénujte
se hledani téch, kteri to uméji.“ Michaela predvedla, Ze to umi

5



navzdory tomu, Ze to doma nemeéla a nema lehké. Jeji osobni
problémy nejsou jednoduché, ale jeji nabidka pro spolecenstvi
lidi, kteri — jak se ukazalo — ji pottebuji, je velkorysa, krasna
a uzite¢na.

Vidé€l jsem za sviij Zivot spoustu zpisobi, jak se s nestastnou
zalezitosti zvanou zavislost (jakéhokoliv typu) vyrovnat. Do
klasifika¢nich systémi se autorka s kombinaci zavislosti jesté
nedostane (na tak prosty pristup systém zatim nedozral), ale do
srdci téch, ktefi se na ni obrati, uréité ano. Jeji pristup je slusny
a ispésny. A ja ji to po vSech peripetiich z duse dnes i do dale-
ké budoucnosti pfeju! At ji prace, ktera poméha, prinasi radost!

V Praze 14. dubna 2024
MUDr. Radkin Honzak, CSec.



Uvod

Mozna vas nad mou tieti knihou napadlo: Vzdyt uz vSechno na-
psala, fekla. M4 viibec jesté co sd€lit? Totéz bézelo hlavou i mné,
kdyzjsem s odstupem ¢asu dostala nabidku pokracovat v psani.
Pivodné jsem byla ptesvédcend, Ze uz dalsi knihu psat nebudu.
Pak jsem to ale pfehodnotila. Prvni kniha se zabyvala zavislosti,
druha popisovala vSe, s ¢im se ¢lovek potyka po 1é¢bé. Co ta tie-
ti? Ta vam odkryje zase dalsi kousek ze mé, kousek, o némz jsem
si nebyla jista, jestli je dobré ho vytadhnout na svétlo. Ale kdyz
uz, tak uz — povazuji to za dilezité. Pajde o vztahy, protoZe vzta-
hy po 1é¢bé neza¢nou fungovat z hodiny na hodinu, ani z mésice
na mésic, a mnohdy ani béhem roku, dvou. Rada bych vam také
priblizila, pro¢ nejspis délam vse, co délam. Ukazu vam svoje
¢tvrté dité — Centrum Alkos. Popisu cestu, jaka k nému vedla.
A taky budu sdilet par pribéhd, které jsou s Alkosem spojené —
ty dobré i ty, co tak dobte nedopadly.

Ted, kdyz knihu dopisuji — zasadné pi$u tvod az na zavér —,
se blizim k Sesti letim abstinence, chysta se také premiéra fil-
mu Zdapisnik alkoholicky, kterym chci uzavrit jednu kapitolu
svého zivota. Ale stale je to proces, proces sebevnimani, seberi-
zeni, proces, ktery je v mém ptipadé plny pokory. Citim pokoru
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ke vSemu, co mam, co mizu d€lat, ke kazdé prilezitosti pomoct
nékomu postavit se opét na vlastni nohy.

Zaroven je to proces sebereflexe — moje pohledy na to, co bylo,
se prosté méni a je to v poradku. U kazdého clovéka se béhem
Zivota vystiid4 mnoho Ghld pohledu. Jiné jsou ve dvaceti, jiné
v pétadvaceti a jesté jiné ve tficeti. Méni je i to, jak se vyvijeji
vztahy okolo nés, jak se ménime my sami. Tvrzeni, Ze se ¢lovék
zménit nemiZe, je podle mé hloupost. Promeénuji nas zkusenos-
ti, vniméni a mozné piehodnocovani Zivotnich priorit, presku-
povani hodnot, formuje nas nase okoli, Zivotni rytmus a mozna
i odborna pomoc, kdy?z je to potteba.

Vérim, ze i tato kniha miiZe néco zménit — mtiZze zménit po-
hled na 1é¢bu a proces uzdravovani. Je to dlouhodoby proces,
ktery nekonci zavrSenou 1é¢bou. Uzdravit sebe sama a ty nejdt-
lezitéjsi vztahy je velmi tézké, ale vysledky, i ty diléi, stoji jed-
noznacné za to.



Podékovani

Dékuji kazdému z Vas, kdo nyni ¢tete moji knihu. Nejen proto,
Ze Vas mij prib€h zajima, ale i proto, Ze se tak stavate soucas-
ti osvéty. Jste informovani, umite ptipadné dobi‘e poradit nebo
odhalit problém ve svém okoli diiv, nez zajde prili§ daleko. Moc
si toho vazim, protoZe spolecné dokazeme daleko vic, nez do-
kazu ja sama, a to jsem si ptéla od tplného za¢atku — SDILET,
aby se nikdy nikdo v tom bludném kruhu zavislosti necitil sam.

Dékuji své rodiné, bez které by nevznikla ani moje tieti kniha.
Bez podpory moji maminky a Ondry bych neméla viibec Sanci
ji napsat. Dékuji také za to, Ze mi kryjete zada, kdyZ jsem né-
kdy na pokraji sil, Ze mi dodavéte optimismus, kdyz ho nemam
z vlastnich zdroja.

A v neposledni fadé dé€kuji vSem nasim klientim. VSem, ktefi
prosli Centrem Alkos a dali mi pro tuto knihu spoustu inspi-
rativnich podnétd. Dékuji, zZe jste do nés vlozili divéru a s tou
se k nam vracite a sdilite, jak se vdm dafi — to je moje nejvétsi
odména.






I. MiSA ALKOHOLICKA
VERSUS
MiSA NEALKOHOLICKA
KDO JE KDO?






Misa alkoholicka

Misa alkoholi¢ka je mlad4 maminka, které se v roce 2015, v je-
jich tiiadvaceti letech, narodila prvni dcera Isabelka. Ptibéh
Misi alkoholic¢ky je podrobné popsan v mé prvni knize, a tak
budu struéné. Ostatné aryvky ptivodniho pribéhu ocituji i na
dalsich strankach a budu je srovnavat s mym dne$nim pohle-
dem.

Pribéh Misi alkoholicky se zacal psat kratce po narozeni dce-
ry Isabelky. Mi$a neustala novou Zivotni roli, nebyla tplné pri-
pravena na totalni zivotni zménu, ktera s sebou kromé porodu
prinesla i st€hovani. Z vlastniho bytu odesla na periferii Prahy
k rodi¢im svého manzela Ondry. Uz z doby pied narozenim
Isabelky vS§ak Misa dobie védé€la, jak u ni alkohol funguje, zZe ji
poméahi vypnout hlavu, Ze pak nemusi myslet na véci, které se
ji nelibi, a tak nevidéla nic $patného na tom, dat si vecer skle-
nic¢ku a jen ,vypnout®. Ze sklenicky se ale bohuzel velmi brzy
staly sklenicky dvé, tti, lahev, lahev a piil, dvé lahve... a tak by-
chom mohli pokradovat az do okamziku, kdy Misa alkoholicka
nastoupila na 1é¢bu.
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Misa nealkoholicka

Lécbou zacina pribéh Misi nealkoholi¢ky, pripadné abstinuji-
ci alkoholicky, fikejte tomu, jak se vam libi. ,Nealkoholi¢ka“ je
vymysl mé skvélé dcery a mné je uz dnes ten trefny pojem bliz-
§i. Faze nealkoholicky se zacala odvijet v dubnu roku 2018, kdy
jsem prosla nejdiive detoxikaénim oddélenim Ustiedni vojen-
ské nemocnice v Praze a nésledné stacionarni lé¢bou. Léc¢bu
jsem tspésné ukoncila 1. ¢ervna 2018 a od té doby zatim trva-
le nepiji.

Ale tady vlastné moje cesta k tomu, kdo jsem dnes, teprve
zac¢ina. Uz pri 1é¢bé jsem zacala premyslet o tom, Ze bych sviij
pribéh rada sdilela. Ne ani tak kviili sobé, spis kviili komukoliv
dalsimu, kdo si se svou vlastni zavislosti nevi rady.

Kdyzjsem hledala ja, nachazela jsem spoustu odbornych ¢lan-
ki, ale nikde jsem nenasla osobni zku$enost nékoho, kdo si pro-
chazel stejnym problémem. A tak se mé uz od 1é¢by drzela mys-
lenka: Co kdyby zavisly mél k dispozici osobni zkusenost nékoho
dalsiho? Urcité pak nebude mit takovy strach vyhledat odbornou
pomoc. Nebude se tolik stydét, protoze uvidi, Ze vtom neni sam.
A tak jsem po domluvé s manZelem a nasledném vyladéni tech-
nické stranky oteviela na Facebooku blog Zapisnik alkoholicky.
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Ptvodni zamér byl, Ze za¢nu psat 11. Fijna 2018, tedy presné
ptl roku po svém nastupu na detox. To se ale k mé litosti nepo-
vedlo. Ten den, ve chvili, kdy jsem sed€la na dolécovani, piisel
na skupinu zcela neoéekavané muj bratr a fekl mi, Ze nas tata,
ktery mél protialkoholni 1é¢bu zah4jit 15. Fijna, bohuzel svij zi-
vot ukoncil. To pro meé byla a stale je velmi bolestiva zaleZitost.
Zéroven to ale byl i silny dal$i impulz k tomu, stat se tim, kym
je Misa nealkoholi¢ka dnes. Dnes jsem mimo jiné majitelkou
centra pro 1é¢bu zavislosti Alkos. Tatinkv odchod byl mocny
podnét pro vytvoreni takto zaméreného a koncipovaného cent-
ra — k tomu se jesté podrobnéji dostanu.

A samoziejmé jsem maminka tfi déti, kterdA ma za sebou
par Zivotnich kotrmelct, v nichz se ocitla vlastnim pti¢inénim.
I kdyZ... nejen vlastnim, vSe se v§im néjak souvisi, coz se vam
pokusim nastinit. Stejné jako to, Ze kdyz sami k sobé nebudete
zcela uprimni a budete si jen ,nalhavat®, jak jste si vSechno vy-
tikali s nejblizsimi a udélali za bolestnym obdobim tlustou ¢aru,
nemusi to vzdycky byt tak tplné pravda.

Slozitéjsi nezli vztahy je maloco v Zivoté...
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Muz mého Zivota

vvvvvv

manzelem — exmanZelem — manzelem... VSechny peripetie po-
chopite, az budete ¢ist dal.

Kdo cetl moje ptedchozi dvé knihy, vi, Ze pro nas jako pro
partnery bylo obdobi po 1é¢bé velmi naroéné, dvakrat jsme se
rozesli, kazdy jsme méli jiny vztah, ale nakonec jsme se k sobé
vrétili, spoustu véci si vysvétlili, nastavili si pravidla a néjak
spole¢né fungovali dal.

Po této vztahové fazi se nam narodil syn Simon a Zivot se
zdal byt bez problémt. Pomalu jsem rozjizdéla Alkos a s Ondrou
jsme se najednou vzajemneé nebezpeéné vzdalovali. J4 méla po-
cit, Ze jsem v naSem vztahu sama — nejen na déti, domacnost, ale
inavztah jako takovy. Ondra tehdy prozival t€zsi obdobi, nékdo
by mozna fekl, Ze to hranicilo se syndromem vyhoteni. Prosté
ho vSechno prestalo bavit, ale veSkerou pomoc, kterou jsem mu
nabizela, naprosto odmital. A tak jsme nékolik mésict zili jako
roboti. Délala jsem vSe, jak nejlip jsem umeéla, Ondra v podstaté
taky, ale bez jakychkoliv reakei na moje opakované vyzvy. Jako
kdyby se pohyboval nékde za sténou a viibec nevnimal. Vzdycky
jsme méli trochu problém s tim, abychom si spravedlive rozdélili
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role a ujasnili si, kdo mé co na starosti, ted to bylo jesté ndsobné
horsi. Ondra viibec nevnimal, Ze mu sd€luji svoje vyCerpani — Ze
uznemizu dal, Ze je to takhle netinosné. A ja nevédéla, jak jinak
s nim komunikovat a vysvétlit mu to. Zvolila jsem tedy pro sebe
cestu jistoty a zacala znovu intenzivné chodit na terapie. Jelikoz
lidi kolem sebe zménit nemiizeme, rozhodla jsem se zménit svijj
pohled, pristup, mozna trochu sama sebe.

Zpétné musim Fict, Ze to bylo jedinkrat za tu dobu, co na riz-
né terapie dochazim, kdy mi terapie nepomohla, naopak jsem
jesté vic do vseho zabtedavala. Tady je uréité namisteé rict, ze je
velmi dtlezité, aby vim v dany Zivotni moment terapeut sedl,
abyste vnimali, Ze je to to pravé. Ja jsem se obratila na tera-
peuta, kterého jsem znala, véd€la jsem, ke komu jdu, v minu-
losti mi moc pomohl, ale tentokrét ne. Tahle situace byla prosté
jin4 a najednou mi terapeut a jeho ptistup viibec nevyhovovali.
To jsem ale patrné v tu chvili nedokazala vyhodnotit. Byla jsem
hrozné vycerpani, nejisti, motala jsem se v kruhu, ze kterého
jsem nevidéla cestu ven.

Nechci se tady ale rozepisovat o své nefunkéni terapii, spis
o naSem nefunk¢énim manZelstvi, protoze to se bude prolinat
celou knihou. Myslim, Ze je dileZité vyloZzit karty na sttil a ne-
predstirat, Ze bylo vSechno sluncem zalité, Ze jsme s manzelem
vSechno skvéle zvladli, kdyz to neni pravda. Nebylo by to fér
k vam ¢tendftim ani ke komukoliv, kdo prosel 1é¢bou a néjak ve
svém vztahu dlouhodobé bojuje a tape v pricinach. Dostanu se
k tomu az v Gplném zavéru, ale slibuji, Ze vadm se v§i upfimnosti
piiznam, jak jsme to s manzelem s odpusténim podélali nejen
sobé, ale na né€jakou dobu taky nasim détem.
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Po nékolika absolvovanych terapiich jsem nabyla dojmu, Ze
nas vztah uZ neni mozné zachranit. Po kazdém sezeni jsem se
s Ondrou snazila mluvit, vysvétlovat mu, ze takhle nam to ne-
funguje, Ze to mezi nami porad nékde skiipe a j4 uz v tom nechci
dal ztstavat. Nase situace gradovala, aZ jsem se rozhodla ode-
jit. Zaroven jsem tehdy poprvé méla dojem, jako by Ondra procitl
a zacal vnimat, co mu fikam — Ze od néj odchazim a Ze se budeme
pravdépodobné muset rozvést. Ondra na mé koukal, jako kdyby
se po vice nez ptilroce probudil ze zimniho spanku, jako bych mu
sdélovala néco, o cem v Zivoté neslysel. Teprve ted to zacal fesit.
BohuZel ale pil hodiny po dvanécté.

Byla jsem rozhodnuta. A vzhledem k miie své frustrace a roz-
poloZeni, v jakém jsem se nachézela, jsem nebyla schopna vést
normélni komunikaci. Velmi tézko se to popisuje, ale véfim, ze
kazdy, kdo je v néjakém dlouhodobém vztahu, respektive ho ma
za sebou, si to dokaze predstavit.

Zacala jsem si pomalu hledat byt, ktery bude blizko bytu,
v némz jsme doposud Zili, abychom mohli néjak efektivné fun-
govat jako rodina. A v tu dobu se v mém zivoté objevil nékdo
dalsi, z naseho pomérné blizkého okoli. A jak to tak byva, na-
jednou ¢lovék nabude pocitu, Ze ,,za cizim plotem je mozn trava
zelenéjsi“. To samoziejmé cely mij psychicky stav a rozhodnu-
ti odejit jesté zesililo, byl to svym zptisobem katalyzator mého
odchodu.

Néjakou dobu jsem Ondrovi tajila, Ze mam jiny vztah, respek-
tive nékoho, kdo mi v té dobé urcitym zptisobem pomahal. Bo-
huzel se to Ondra dozvédél jinak nez ode mé, coz zpiisobilo vel-
ké konflikty, naprosto pochopitelné. Myslim, Ze se to ¢aste¢né
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stalo i diivodem naseho rozvodu, rozhodné se od toho odvijel
jeho pribéh a nas dalsi vztah. Abyste tomu rozuméli, kdyz jsem
Ondrovi na rovinu fekla, Ze odchazim, prosila jsem ho, af to co
nejméné zasahne déti, Ze bych se rdda na vSem domluvila a na-
$la néjakou spole¢nou feé, coz jsme si slibili. Vlastné to platilo
do chvile, nez se stalo to, co se stalo... Potom uz $li jakékoli do-
hody stranou a zacal celkem vyhroceny boj, ktery se nejdtive
z pravniho a soudniho hlediska podatilo uklidnit. Boj mezi ndmi
dvéma ale pokracoval dal, primarné prostiednictvim esemesek.
Ondra pouzival to, co na mé fungovalo celkem dobie, kdyz jsem
pila a potfeboval mé néjak srovnat, uklidnit. Ted uz jsem se ale
skoro pét let nenapila a staré taktiky na mé prestavaly fungovat.
Nutno Fict, Ze jsem s nim k nepochopeni mého okoli tuhle hru
hréla, reagovala jsem na jeho esemesky, protoZze jsem doufala,
Ze se mi podafi domluvit se tfeba na néjakych tpravach s dét-
mi. Prakticky to totiz probihalo tak, ze jsme déti méli v atypic-
ké stiidavé péci, coZ znamenalo, Ze jsme si je piedavali po dvou
az trech dnech. Kdyz mély byt déti se mnou, tak byly, kdyz mély
byt s Ondrou, starali se o n€ prarodice a s tatou se prakticky ne-
vidély. Pro mé bylo nepochopitelné, pro¢ se nemtizeme domlu-
vit, aby v dob€, kdy Ondra trénoval, ziistaly déti se mnou a on by
si je bral, kdyZ by nehral. V tomhle jsme se viibec nepotkavali.

Zlost, smutek a zoufalstvi myslim tenkrat hraly velkou roli
v tom, jak jsme se oba chovali. U mé to bylo mozna ovlivnéno
extrémni péci o déti, az azkostlivou. Z Ondrovy strany nepfti-
chézela absolutné Zadna vstiicnost, naopak délal naschvaly, byl
zly... Nechci zachazet do detaild, protozZe to pro pochopeni celé
situace neni dilezZité. V jisté chvili jsem ale zvaZovala, Ze o tom
napisu samostatnou knihu. Nékteré momenty byly az literarné
absurdni.

22



Takhle se to tdhlo né€kolik mésicti. Ja jsem mezitim fungova-
la d4l a vedla Alkos. Formalné jsme byli rozvedeni. Kdyz sedite
u rozvodového soudu, soudce se vas asi tak Sestkrat zepta, jest-
li jste si jisti svym rozhodnutim. A vy oba odchazite s pla¢em.
Je nejspis na zvazeni, jak moc jsme si byli jisti. Ac¢koli o rozvo-
du mizeme byt v jedné chvili presvédceni, nékdy emoce fika-
ji vic, nez si myslime. Ted s odstupem ¢asu jsem samoziejmeé
»chytra“,

Mezitim jsem budovala novy vztah, Ondra si taky nasel ptitel-
kyni, coz mi dodalo trochu nadéje, Ze by se napéti mohlo trochu
uklidnit. Byla to bohuzel licha ptredstava, jak se zahy ukazalo.
Svym zplsobem jsem Zzila na néjakém oblacku, ve svété, ktery
se mi ukazoval ve své riZovéjsi podobé. Vsechno se zdalo byt
az idylické, kromé vztahu s Ondrou, ten byl spi$ horsi nez lep-
§i. Koneéné jsem méla pocit, Ze ten druhy ve vztahu mé vnima,
naslouch4 mi. To mi v manzelstvi uz n€kolik let chybélo. Kdyz
byly déti se mnou, vypadaly spokojené, celkem jsme si uzivali
a vypadalo to, Ze dobte piijaly jak mého partnera, tak Ondrovu
partnerku. No, zdani nékdy klame a déti udélaji vSechno pro to,
aby byli stastni maminka i tatinek, coz pozd€ji pochopite.

Mezitim se Isabelka za¢ala domu vracet s tim, Ze uz u babié-
ky a dédy byt nechce. Pfijizd€la smutna z toho, Ze v podstaté
vilbec nejsou s tatou, Ze prejizd€éji porad sem a tam (Ondra je
totiz vozil ke svym rodi¢tim, coZ bylo ptes celou Prahu), Ze se
domt dostanou az pozdé vecer. Cim dal ¢asté&ji se Isabelka ne-
chévala slyset, ze by chtéla byt vic se mnou. Dala jsem tomu
tedy par tydnt, jak se situace vyvine, a mezitim jsem se sna-

zila domluvit s Ondrou na tom, ze bych déti méla ve vyhradni
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Vazeni Ctenafi, prave jste docetli ukazku z knihy Zapisnik nealkoholicky.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



