Zdravi — zapis z workshopu na Janové hore, listopad 2011:

Vybér z otazek a zakazek pFitomnych muzi:

reagovani na bolest — jak to kdo ma?

zvédomeéni a pfipadna zména v pristup k tézké nemoci zazivaciho traktu
prolomeni tabu - zvédomovani svého pristupu ke zdravi,

cesta k zastaveni sebe sama jinak neZ pres cigarety — jak by to Slo?
Chci tady prestat koufit

Vénovat vikend sobé a svému zastaveni

Udélat si plan péce o své zdravi.

SlysSet, za jyckyh nemoci a jak se kdo dal do kupy.

Jaké bylo psani rodokmenii s nemocemi, co jste si pfi ném uvédomovali:

Otazka, jestli mne potka to co vsechny predky z jedné vétve.

Uvédomeéni, Ze si potrebuji doplnit informace.

Citil jsem odpor k tvorbé.

Uvédomil jsem si, Zze kdyz mi bylo presné tolik (na den!), kdy otec zemfrel pfi
autonehodé, dostal jsem ledvinovou koliku.

Dreme v rodeé jak volové, a potlacujeme emoce, az z toho mame zada v ....

»Po , meci" vSichni trpime na plice, otec byl zapfisahly nekurak a zemrel na rakovinu plic.
O Cem to je?

Nemoci jsou v rodé tabu, nemluvi se o nich.

U nas se naopak pfi setkanich probiraji hlavné nemoce....

Vnimani rizik ve svém zivoté:

Ridil jsem auto az do mikrospanku, malem jsem zabil i své déti — ddvam si ted’ hodné
pozor a radéji zastavuii.

Rizika nevyhledavam, a nechybi mi to.

Nevyhledavam, a mozna mi to chybi.

Délam véci, které nékdo mize povazovat za riskantni, ale ja to tak nevnimam.

Z ¢eho mam — v oblasti zdravi — strach:

z bolesti (nesnesitelny)

z nemohoucnosti

ze socialni izolace (ze se mi lidé budou vyhybat)

z ne-moci — ze nebudu moci délat co chci

Strach, co bude s mymi détmi

Ze bud druhym na obtiz

hrdiza ze znehybnéni, invalidity

z rakoviny — postupného uzirani téla, na které neni (jednoduché) reseni
Ze budu objektem az obéti (nikoli subjektem) ¢eského zdravotnictvi

Ja a bolest:

Zatim jsem vSe dal, nebojim se ji.
Mam strach z muceni téla.



- Bojim se nesnesitelny bolesti

- Bolesti, kterd ma smysl (napt. pfi cviceni), se nebojim, spiS az naopak.

- Naprosto nevydrzim bolest zubd, to musim mit injekce. V jinych ¢astech téla mam
naopak zvysSeny prah bolesti, to nemam problém vydrzet.

- Je pro mé tézsi predstava operace v narkdze (i kdyz jde tfeba jen o operaci matefského
znaminka) nez predstava bolesti..

Jak si ni¢im své zdravi:

- Malo se hybu (a nemohu najit pohyb, ktery by mé bavil).

- Prejidam se!

- Mam program ,Dam si dvé piva a dostanu rymu." — a dostanu ji.
- Pretézuji se v praci.

- Nedopravam si dostatek spanku a odpocinku.

- Piji hodné alkoholu.

- Ukladam své strachy a stresy do téla, nevyjadruiji je.

Poznamky k moznému pristup ke svému zdravi:

- Nemoc mlze byt motorem pro zménu (tfeba ke zméné prace).

- Nutnost lezet mlze primét ¢loveéka k zastaveni a pfehodnoceni.

- Je dllezity se stat (odpovédnym) subjektem své Iécby, ne trpnym pfijemcem
naordinovanych zakrok{ a lékd.

- Ddlezita mlze byt prevence — prohlidky u léciteld, ale i doktord.

- Celkové: Osvédcuje se cesta od pasivniho pristupu k aktivnimu.

- Na zdravi a nemoce je mozné se divat z téchto Ghld pohledu:

a) individualni rovina (coze se to déje mé¢, tady a ted’, ...) — télesna, dusevni, a,
propojeni duse a téla

b) systémova rovina (co se déje v mé rodiné, praci, ....)

c) transgeneracni rovina (jaké modely se opakuii...

d) reinkarnacni rovina (?)

Prevence, poradna (co se komu osvédcilo), jak k tomu pFistupuje:

- pravidelné rehabilitacni cviky

- vétrani pracovniho prostoru

- kazdodenni otuzovani (sprcha)

- spokojenost se sebou sama

- respektovani rytmu dne (napf. siesta po obédé) a roku (napf. vice spanku v zimé)

- védomy vybér jidla (napf. bez uzenin)

- omezeni Skrobd a cukrd

- Na prevenci se..., nez to prijde.

- KaZdodeni zvykani slunecnicového oleje, coz zbavuje Skodlivin (>
http://zdravi.doktorka.cz/sila-slunecnicoveho-oleje/)

- Nechavam o sebe pecovat, starat nékoho jiného - napf. masaze (podporuje to i
sbelasku). Napad: Wellnes pro chlapy?

- Provozuji jogu a tai¢i — metafora (6ivot v zastaveni a pohybu"

- Prochazky, zastavovani se, piti vody = délam obycejny véci

- Zapisuiji si do diare, co a kdy pro sebe délam — joga, vylety, ...) a eviduiji si i pocty.

- Vyradil jsem mlécné vyrobky.

- Jim antioxidanty (vitaminy....)


http://zdravi.doktorka.cz/sila-slunecnicoveho-oleje/

- Nesleduji televizi.

- Aktivné sportuji — napr. béham.

- Chodim na preventivni prohlidky.

- vytvarim si specificky plan Cinnosti dle ro¢niho obdobi (napf. sauny jen v zimé).
- Varim si ¢aje a piji je cely den.

- Pivo piji pravidelné, po mensich davkach.

- Ctu blogy nékterych Iékard, napr-

Ukazky z osobnich plang:

- Do tydne si zajistim preventivni prohlidku (nékdo zubar, jiny lékafr, jiny IéCitel).
- Zacnu se posupné otuzovat.

- Zjistim si informace z rodiny.

- Budu jezdit autem pomaleji.

- Do tydne pijdu do aquaparku s celou rodinou.

- Zorganizuji pout’ pro sebe a dalsi muze V Iéte).

- Zalozim blog pro muze na téma zdravi - http:/otevrenyblog.blogspot.com/

Zpravy, které nam prisli dllezité:

1) Divat se na zdravi celostné (a ucastnici doporucuji tento pristup LOMu ve
smyslu: LOM podporuje celostni pfistup muzi ke svému zdravi..)

2) Je zasadni byt (odpovédnym) subjektem své lécby, ne trpnym prijemcem
naordinovanych zakrokt a lékd.

3) Nemoc (zranéni) miize byt motorem pro zménu (tfeba ke zméné prace). Je
mozné, Zze mlize muzi prinést néjaké diilezité zpravy o ném samotném, primét
ho k zastaveni a prehodnoceni.

4) Dilezita je v aktivnim pristupu ke zdravi je prevence, v jakékoli podobé.



