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Souhrn

Smich a humor je uzitecny v prevenci problému pusobenych navykovymi latkami i pri
lécbé. Popisujeme nékteré techniky smichu a zabyvame se nasledujicimi tématy: Smich a pra-
ce s motivaci, smich a rozbijeni stereotypu, smich a psychodrama, nadsazka, paradox, zména
vztahového ramce, rikadla, vypravéni humornych pfibéhu a pfirovnani, smich pfi skupinové
a hromadné terapii, smich pfi terapii (velka skupina terapeuticky klub apod.), smich pfi 1écbé
patologického hazardniho hracstvi, smich jako cvic¢eni, smich pro blizké pribuzné lidi trpicich
zavislosti, smich a humor pri prevenci, smich a prevence stresu u pracovniku zabyvajicich se
lécbou.

Klicova slova: smich-navykové nemoci - lécha

K. Nespor: LAUGHTER AND TREATMENT OF ADDICTIVE
DISEASES

Summary

Laughter and humour are useful in the prevention and treatment of addictive problems.
We include some techniques of laughter and deal with the following topics: Laughter and mo-
tivation, laughter and overcoming the automatic bahavioral patterns, laughter and psychodra-
ma, overstatements, paradox, reframing, short poems, stories, metaphors, parables, laughter
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and group therapy and/or therapeutic club, laughter and pathological gambling, laughter as
an exercise, laughter and relatives of people with addictive problems, laughter, humour and
prevention, laughter and stress management in professionals.

Key words: Laughter — Addictive diseases — Treatment

Psychoterapii zavislosti jsme se podrobnéji zabyvali jinde (Nespor, 2000) a jinde
také pojednavame o lé¢ebném vyuzivani smichu (Nespor, 2001).

Smich muze byt uziteény v prevenci problému pusobenych navykovymi latkami
i pri lécbé. Tak smich a humor mohou usnadnit lidem s navykovymi problémy nad-
hled a pomoci jim ziskat odstup od nebezpe¢nych myslenek, pocita i chovani. Diky
humoru se také mohou dopracovat vétsi kriticnosti vaci tomu, co délali, aniz by se
tim snizovala jejich dustojnost nebo lidska hodnota. Je také znamo, ze rada
zavislych recidivuje v souvislosti s nebezpe¢nymi emocemi. Napf. Anonymni alkoho-
lici a podobné organizace pro zavislé na drogach nebo patologické hrace varuji své
cleny pred tzv. HALTS (z anglického hungry, angry, lonely, tired, sick, t. j. hladovy,
rozhnévany, osamély, unaveny, nemocny). Podle téhoz pramene je velmi nebezpecna
i sebelitost. Smich pomaha se s témito rizikovymi stavy lépe vyporadat. Zda se také,
ze smich posiluje imunitu, zvySuje prah pro bolest a muze spolu s relaxaénim tech-
nikami byt za uréitych okolnosti vhodnou alternativou navykovych léku (Brk, 1989,
Berk, 1989, Cogan a spol. 1987, Weisenberg a spol., 1987, Nespor, 1998). Smich lze
vyuzivat i jako formu katarze a prostfedku k uvolnéni potlacovanych emoci (Ziv,
1987). K rizikovym duSevnim staviim patii ovem i radost a nuda. Clovék zavisly na
alkoholu nebo trpici jinym navykovym problémem by se mél naucit dosahovat
prijemnych pocitu bezpecnym zpusobem. Uvedenou myslenku je mozné ilustrovat
na anekdoté.

Orel spatril kravu, ktera lezla na strom. Velmi se podivil a zeptal se:

,Pani kravo, proc lezete na ten strom, vzdyt je to nebezpeéné?“

,Protoze mam rada hrusky,” funice odpovédéla krava.

»Ale pani kravo,“ ten strom je dub a na ném hrusky nerostou, namitl orel.“

»10 nevadi, ale mam je s sebou,” vysvétlila krava.

Pojidani hrusek zde symbolizuje hledani Stésti a prijemnych pocita, lezeni na
strom pak nebezpeéné a neprirozené zpusoby, které z dlouhodobého hlediska, nefun-
guji.

Smich pri lécbé zavislosti na alkoholu a drogdch
Prace s motivaci

Motivace se pri moderni lécbé zavislosti povazuje za dynamicky se ménici stav,
ktery je mozné a zadouci vhodné ovliviiovat. To se muze dit pozitivné (vyhody pre-
konani navykového problému) i negativné (pomoci zavislému pochopit rizika navy-
kového chovani, napf. vhodnymi otazkami). V tom se osvédc¢il i humor a smich.
Nasledujici ukazka byla adaptovana podle materialt jedné zahraniéni svépomocné
organizace.
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Navrhy na varovné napisy na obalech alkoholickych napojit

Varovani: Piti alkoholu vede k presvédceni, ze ¢lovék Septd, kdyz neSepta.

Varovani: Piti alkoholu vede k vypravéni téze historky tak dlouho, az clovéka
nékdo prasti.

— Varovani: Piti alkoholu vede k presvédceni, ze byvalé pritelkyné touzi, abyste
jim zavolal ve tfi v noci.

— Varovani: Piti alkoholu vede k tomu, Ze ¢lovék nechape, co se stalo s kalhota-
mi.

— Varovani: Piti alkoholu vede k presvédceni, je ¢lovék mistrem bojového uméni
kung-fu.

— Varovani: Piti alkoholu vede k vyskytu divnych zvifatek v neobvyklém poctu.

— Varovani: Piti alkoholu vede k iluzi, Ze je ¢lovék neviditelny.

— Varovani: Piti alkoholu pusobi ¢asové diry.

— Varovani: Piti alkoholu vede k odfeninam na cele (tzv. silni¢ni lisej).

Je zjevné, ze se nejedna o vazné minény navrh. Material je uziteény tim, zZe
zabavnym zpusobem pomaha zavislému si uvédomit rizika jeho chovani, i kdyz
odrené celo jesté neni to nejhorsi, co se pod vlivem alkoholu muze prihodit.

Prace s motivaci se pri lé¢eni zavislosti pouziva ¢asto. Napr. jeden pacient, ktery
prodélaval alkoholickou psychézu, mél dojem, zZe se nachazi v rychliku, ktery sméru-
je do Bagdadu. Kdyz uz se jeho duSevni stav upravil, neodpustil jsem si zminit
rychlik do Bagdadu, ne snad proto, abych ho zesmésnil, ale proto, aby si uvédomil,
jak je pro néj dulezité se lécit a abstinovat od alkoholu.

K halucinacim, které mivaji lidé zavisli na alkoholu, patfi nejen mysky bilé i Se-
divé, ale také mnoha dalsi zviratka. Jeden pacient dokonce halucinoval malé Leni-
ny, kteri mu vnikali ve velkém poctu oknem do pokoje. Podobné se s oblibou ptavam
pacientu zavislych na drogach, jestli nemaji pod posteli radar, ktera tajna sluzba je
pronasleduje, nebo zda nékde pobliz nezahlédli prislusnika protidrogové jednotky se
samopalem. Vétsinou se sméji. Navic ale chapou, o éem mluvim: pervitin, halucino-
genni drogy i konopi mohou pocity pronasledovani a halucinace pomérné snadno vy-
volavat. Takové pripomenuti se muze zvySovat motivaci ke zméné.

Rozbijeni stereotypt

Prekonani zavislosti vyzaduje vice tvofivosti a vynalézavosti, nez si mnozi
uvédomuji. Napsal jsem na kousky papiru kolem 50 ruznych situaci véetné téch
nejbéznéjsich jako vstavani, svac¢ina, domaci prace. Pacienti si z krabice vytahovali
jednotlivé papirky a méli za ukol uvazovat a hovorit o tom, v ¢em budou bez alkoho-
lu a drog to ¢i ono délat jinak. Jinym prikladem, ktery nepostrada humornou slozku,
je rozbijeni kurackych stereotypu. Silny kurak, ktery chce zatim jen koufeni omezit,
aby pak dokazal snaze prestat, si muze schovavat své rakovinové tyéinky na nez-
vykla mista (napf. postovni schranka, sklep, puda, mezi rizné domaci harampadi
atd.). Cas, ktery by diive nezdravé prokoufil, bude nyni vénovat zdravému pohybu,
jehoz si pri hledani nikotinového byli dostateéné uzije. Jinym prikladem rozbijeni
kurackych stereotypu je koufit tu nejohavnéjsi znacku, jaka se da sehnat, nekoufit
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v dobu, kdy to mél clovék ve zvyku, nebo si omotat krabicku lepici paskou (¢im le-

nasmat).
Rozpoznat zavislost v prevlecich a vysmat se ji

Pro vétsi nazornost hraji nékdy pani Zavislost. Nejdrive, coby Zavislost,
pozadam pacienty, zda mi nedali kousnout svych jater. I kdyz vznasim tento poza-
davek zdvorile, jesté se mi nestalo, ze by nékdo souhlasil (asi si nejsou jisti, jestli to
nahodou nemyslim vazné). Pak si dam si pres hlavu salu, plast nebo sako a jako
prevlecena a zamaskovana Zavislost to zkousim neptimo. Mohu napt. navrhovat:

- ,Co takhle zajit mezi kamarady?“ (Mysli se zde ,mokfi“ kamaradi).

— ,Pro jednou se nic nestane.“

— ,Nikdo nic nepozna.*

Ulisny primaf s $alou na hlavé zpravidla postacuje k tomu, aby nastalo vseo-
becné veseli. Na to lze navazat napr. debatou k tom, jaké prevleky pouzivala ta
ktera zavislost pritomnych a jak se a¢inné branit.

Pokud chce terapeut navazat posilovanim motivace muze si nasledné nasadit
néjakou hrozivou masku apod. a ptat se pritomnych, co se stalo, kdyz jim Zavislost
ukazala svoji pravou tvar. Humorny kontext muze pritomnym usnadnit akceptovani
jinak tézkého a bolestného tématu.

Nadsazka, paradox, zména vztahového ramce

Dale uvedené postupy se ¢asto pouzivaji v tzv. strategické terapii a u zavislych
mohou byt velmi uzite¢né.

Priklad nadsdzky: ,Syn by urcité nekradl, ani neprodaval drogy. Nejspi$ si na
heroin vydélaval sbérem starého papiru.”

Vyuziti paradoxu: ,Vy, ze mate slabou vuli! Nesmysl! Vile a odhodlani, které
jste prokazal pri shanéni drog, predcily letce Meresjeva, ktery dokazal i bez nohou
vlézt do stihacky. Vynalozite-li stejnou energii a vuli na své 1éceni, uspéch je jisty.“

Zmeény vztahového ramce:

1. priklad ,,Co byste, jako ¢lovék s dlouhou zkusenosti se zavislosti, ktery mnoho
trpél, poradil ¢lovéku, ktery uvazuje o pred¢asném odchodu z lécby?“ (Situace, kdy
pacient uvazuje o ukonceni lé¢by. Uvedeny postup je vhodnéjsi, nez poukazovat
napr. na pacientovu naivitu nebo Spatné umysly.)

2. priklad: ,V ¢em jste diky recidivé nyni moudrejsi, co vas recidiva naucila.“ (To
je vhodnéjsi nez slovné nebo mimoslovné davat pacientovi najevo, ze ,zklamal®
duvéru terapeuta nebo ze recidiva jeho 1é¢bu znesnadnila ¢ dokonce zmarila.)

3. priklad: Pacient: ,Po tolika letech mé u jednoho podniku a oni mé vyhodili!“
Terapeut: ,S vasi praxi a zkuSenostmi jisté snadno najdete nové misto, az prekonate
navykovy problém.“

Techniku zmény vztahového ramce lze struéné shrnout takto: ,Kdyz vam zivot
posila citrony, zaénéte z nich délat citronady.“
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Rikadla

Lze je pouzit jako mnemotechnické pomucky k lepSimu zapamatovani rele-
vantnich informaci i k oziveni seminare ¢i psychoterapie. Priklad nasleduje:

Tristupriova obrana ve versich
Nebezpeci rozpoznam
spoustécum se vyhybam.
Kdyz mé spoustéc prepadne,
postavim se rozhodné.

Z recidivy debakl

nejednou mé zahakl.
Nezahakne vice,

myslim na Bohnice.

Zminéna tristupnova obrana znamena:

1. analyza fetézcu myslenek, pociti a chovani vedoucich k setkani se spoustééem
(spoustécem mohou byt napf. rizikovi znami). Pferuseni téchto fetézcu.

2. analyza fetézcu myslenek, pociti a chovani vedoucich od spoustéce k recidivé.
Preruseni téchto fetézcu.

3. analyza fetézci myslenek, pocitu a chovani vedoucich od recidivy k debaklu.
Preruseni téchto retézcu.

Vypravéni humornych pribéhu a prirovndni jako forma sugesce
¢l navod

Prikladem budiz nasledujici historka:

Mladi mnisi velmi obdivovali starého mistra, ktery dokazal zachovavat klid
a moudrou vyrovnanost vzdy a za vSech okolnosti. Ale puberta mnichum nedala a
rozhodli se mistra vyzkouset. Pockali, az si temnym koutem ponese ¢aj, a sborové a
velmi hlasité na néj vybafli. Mistr klidné doSel ke vzdalenému stolku, postavil na

K uvedenému pribéhu je mozné dodat, Ze v nebezpeéné situaci je dulezité
nejdrive dbat o svoji bezpecnost a bezpeénost druhych. Pak, kdyz je situace zvladnu-
ta, je dobré dat pruchod pocitum a prozitek emoéné a psychicky zpracovat.

Podobné nékdy prirovnavame lécbu zavislosti k jizdé na kole. Dokud ¢lovék sla-
pe do pedalu (tedy se soustavné dolécuje, chodi na setkani abstinujicich atd.) je
pomérné snadné udrzet rovnovahu. Pokud ovSem Slapat prestane, muze jesté néjaky
Cas vystacit se setrvacnosti, ale udrzet rovnovahu (tedy dobry stav) se obvykle stava
obtiznéjsi.

Smich pri skupinové terapii
Pri skupinové terapii je mozné pouzit vySe uvedené postupy. Ramec skupiny
byva pro lécebné vyuzivani smichu zvlasté vhodny, protoze se zde jeho efekt posilu-

je. Clenové skupiny navzajem pomahaji se uvolnit a oslabuji se obrany a psychické
bloky. Smich skupiny muze osvobozujici, uvoliujici, muze zvysit hladinu pozornosti,
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muze souviset s vhledem (tzv. ,aha“ okamziky), posilovat motivaci i sebeduvéru
a davat nadéji. Smich, ktery by ¢len skupiny chapal jako vysméch vlastni osobé, coz
neni totéz jako vysméch uréitému zpusobu chovani, muze ovSem zranovat. Toho by
si ten, kdo skupinu vede, mél byt védom a slabsi ¢leny skupiny a ,cerné ovce“ ve
skupiné chranit. Tak i z nejvétsiho nesmyslu, ktery ve skupiné nékdo pronese, lze
pri trose fantazie vyvodit néco rozumného.

Priklad: Na vyzvu, aby ucastnici seminare vymysleli vhodny pfiklad na druhy
stupen trojstupnové obrany (viz vyse, tj. zvladani spoustécu), navrhl pacient zavisly
na alkoholu naprosto vazné vstoupit do hostince, otocit se a odejit. Tento navrh skli-
dil vzhledem ke své absurdité bouri veseli. Pokud by chtél terapeut pacienta v této
situaci chranit, mohl by napf. reagovat nasledovné: ,Dékuji, ze jste tento priklad
uvedl. Je na ném vidét, Ze je lépe pouzit prvni stupen trojstupnové obrany (vyhnuti
se spoustéci) vsude, kde je to mozné. Druhy stupen pouzivame tehdy, kdyz neslo se
spoustéci vyhnout.“

Pfi skupinové terapii lze pouzit i nékteré zpusoby smichu, napr. jako ,rozehrati,
preladéni i jako optimisticky zavér setkani.

Postupny smich

Lze cvicit ve skupiné i individualné. Ve skupiné se cvic¢i v kruhu a ucastnici se
na sebe divaji. Nejdfiv se zatvarte vazné. Pak nechte vyrazem tvare probleskovat
veseli. Naznaky smichu se stavaji zretelnéjsi, postupné vyraz prechazi v jasny
usmeév, usmeév se zesiluje, muzete se uplné rozzarit nebo i rozchechtat. Emoce maji
nékdy tendenci prechazet v pravy opak, proto ten vazny vyraz na pocatku.

Smich pri hromadné terapii (velkd skupina terapeuticky klub apod.)

Terapeuticky klub a velké skupiny maji pri 1é¢ébé zavislosti zna¢ny vyznam, at uz
jako doplnék lécby akutnich pacientu nebo forma dlouhodobého dolécovani absti-
nujicich. Velky pocet ucastniki neni na zavadu, ale muze u¢inky smichu zesilovat.
Pacienti spontanné zarazuji do podobnych aktivit zZertovné rymovacky, pisné nebo
cetbu a s chuti se jim sméji. Nasledujici pribéh vypravél na setkani naseho sociote-
rapeutického klubu jeden z jeho G¢astniku. Tento pribéh vyvolal boufi veseli, zaro-
ven ale posilil motivaci a vzbuzoval nadéji.

Na vyleté uvidél jakéhosi opilého clovék, jak se topi v rybniku. Se znaénymi
obtizemi vytahl nestastnika v bahnitém terénu na breh. Privolana lékarka vidéla,
jak se zachranény trese a pravila, ze je podchlazeny. Na to ji byvaly pacient fekl, ze
se nejedna o podchlazeni, ale delirium.

»Vy jste lékar?“ podivila se lékarka.

»Ne abstinujici alkoholik,“ znéla odpovéd.

Smich pri lécbé patologického hazardniho hraéstvi
Patologicti hraci se nékdy popisuji jako spise rigidni, narcisisti¢ti a depresivni.

Smich a humor jim, s ohledem na tyto charakteristiky, zvlasté prospiva. Budeme to
ilustrovat na nasledujicich pfikladech.
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Blud Ceské sporitelny. Takto jsem pojmenoval mylné presvédéeni, ze hraé jedno-
ho dne dostane z automatu penize, které tam nahazel. Uvedeny blud lécime tim, ze
vyzveme pritomné, aby svym penézum smutné zamavali se slovy ,Sbohem mé
penize, uz vas nikdy neuvidim...“ Mavani byva vétsinou provazeno smichem, i kdyz
ne pravé huronskym.

Komornické fantazie. Znamenaji fantazie o tom, ze ¢lovék za pomoci hazardni
hry zbohatne a bude mit komornika, ktery mu bude rano oblékat ponozky. Konfron-
tace komornickych fantazii a reality nepostrada humor, byt ponékud trpky.

Pazitkova metoda. Znamena nenosit u sebe vétsi mnozstvi penéz, ale misto toho
chléb s pazitkovou pomazankou. Tim se snizi craving (bazeni) po hazardni hre a lze
tak obejit navstévu rizikovych hospod s automaty. ,Pazitkova pomazanka“ je zde
zastupny pojem za stravovani v bezpeéném prostredi a obezfetnost ve vztahu k pe-
nézum.

To, ze se pacient propracuje ve vztahu ke svému chovani a uvazovani humorného
nadhledu, lze povazovat za pokrok. Tak jisty patologicky hra¢ vypravel pri hro-
madné terapii, jak misto pracovat na zahradu chodil do herny. Vzdy pred prichodem
domu si zamazal ruce, aby o§alil manzelku. Kratce po 1écbé byl s dcerou v kiné.
Kdyz se blizil k domovu, otrel si ze zvyku ruce o zem. Manzelka se pak divila, kde se
v kiné tak umazal.

Smich jako cviceni

Nékteré druhy smichu lze pouzit i jako fyzické nebo relaxacéni cviceni. Pri tom je
tfeba brat ohled na zdravotni stav pacientu.

Vnitini usmév: Sednéte si do jakékoli polohy, v niz budete mit rovné zada.
Uvolnéte svaly, které nepotfebujete k zachovani zpfimené polohy. O¢i nechte
otevrené. Predstavte si, ze na strané vasich oci, ktera je obracena smérem dovnitf
do hlavy se rozzarilo zlaté svétlo. Toto svétlo vychazi z vasich otevienych o¢i smé-
rem navenek.

Buddhuw usmév: Sednéte si do jakékoli polohy, v niz budete mit rovné zada.
Zavrete o¢i a uvolnéte svaly, které nepotrebujete k zachovani zprimené polohy.
Koutky ust tahnéte Sikmo vzad a vzhuru priblizné smérem k us$nim laluckum.
Soucasné se snazte pritahovat usni boltce smérem k hlavé. Pri tomto cviceni nejde
o to, abyste mavali uSima, ale o to, abyste aktivovali drobné zakrnélé svaly za
usnimi boltci. Tyto svaly byvaji aktivni v situacich, kdy se clovék citi bezpecné.
(Podobné i kralik nebo zajic nechava v bezpeci usi pritazené k hlavé.) Aktivace
prislusnych svali muze pocit bezpeci vyvolavat.

Smich dechem: I tento druh smich pochézi z buddhistické tradice. V jakékoliv po-
loze a treba i za chuze si uvédomujte dotek vdechovaného a vydechovaného vzduch
v nose. S nadechem v duchu opakujte ,vdechuji klid“, s vydechem ,vydechuji
a usmivam se”.

Smich brichem: Pri zavienych ustech vydavejte kuckavy smich pfipominajici tlu-
meny fehot zactva pfi vyucovani.

Pokrocili mohou cvicit i pri nadechu.

Smich rukama: Ve stoji pritahnéte ruce k ramennim kloubum. Pri vydechu
prudce predpazte a opakujte: ,Jsem radostny“ nebo ,jsem radostna“. S dalsim nade-
chem znovu pritahnéte ruce k ramenum. Pri vydechu upazte a opakujte: ,Jsem ve-
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sely“ nebo ,jsem vesela“. S dalsim nadechem opét pritahnéte ruce k ramenum.
Prudce vzpazte a opakujte: ,Jsem nadSeny“ nebo ,jsem nadsena®“. Pri vydechu
a vzpazovani prejdéte do vyponu na Spickach nohou. S dalsim nadechem se vratte
do vychozi polohy.

Smich nohama podle pani Ossius: Pani Ossius byla joginka ceského puvodu,
ktera prozila vétsinu zivota ve Spojenych statech. Vychozi polohou je leh na zadech,
pritahnéte stehna k trupu a pokréte ruce v loktech. Nohama i rukama vykonavejte
pohyby jako pfi jizdé na kole. Do rytmu Slapani vyslovujte ve zrychlujicim se tempu
slabiky ,ha, ha, ha — ho, ho, ho — he, he, he — hi, hi, hi — ha, ha, ha — ho, ho, ho — he,
he, he — hi, hi, hi — ha, ha, ha — ho, ho, ho — he, he, he — hi, hi, hi... Cviceni se hodi
spise pro relativné zdravé, nebudou ho cvicit lidé kratce po operaci v brisni dutiné,
s vaznou srdec¢ni nemoci apod.

Ranni usmév: Po ranu se odeberte do koupelny nebo k umyvadlu a jesté roze-
spali se na sebe do zrcadla zasméjte. Pokud vam bude pripadat nesmyslné, rehtat se
na sebe, kdyz by se vam chtélo jesté spat, tim lépe. Mozna se rozesméjete o to vic
a dobra nalada vam vydrzi cely den.

Sebevédomy smich: Postavte se rozkrocmo, pevné a zprima. Vybavte si situaci,
kdy jsem prekonali néjaky problém nebo zvladli obtiznou situaci. Opakujte nahlas
nebo v duchu ,ha-ha-ha ...“ a lehce se bijte péstmi do horni ¢ast hrudni kosti.

Smich pro blizké pribuzné lidi trpicich zavislosti

Souziti s ¢lovékem zavislym na alkoholu, jiné navykové latce nebo patologickym
hracem nepochybné predstavuje znaénou zatéz. K realistickym cilam prace s pfi-
buznymi patfi posilovat schopnost odpoutat se od navykového problému blizkého
clovéka alespon do té miry, aby c¢lovék dokazal vénovat pozornost péci o vlastni
télesné i duSevni zdravi. Péci je treba vénovat i dalSim ¢lenum rodiny a ne-
soustredovat se pouze na zavislého. Pribuzni by také neméli navykové chovani posi-
lovat ani usnadnovat.

Smich a humor pomahaji vytvoreni si potrebného nadhledu. Prvky humoru ne-
postrada ani znesnadnovani navykového chovani.

Priklady toho, jak neusnadriovat navykové chovani

- ,Zapominat® vyridit podeztely vzkaz.

— ,Ztratit” nebo ,omylem* rozbit pri uklidu lahev ¢i pomucky k vyrobé drog.

— Na telefonicky dotaz rizikovym pratelum, kde je syn, je mozné odpovédét, ze
mozna na policii.

— Pozdé vecer je mozné nechat kli¢ v zamku a rano se omlouvat: ,Kdyz jsi tak
dlouho nesel, myslela jsem ze té zase prepadli a ukradli ti doklady a klice. Tak jsem
radéji nechala kli¢ v zamku, aby se sem nékdo nevloupal.”

— Na temné vyhruzky sebevrazdou, i kdyz se jedna o zjevné vydirani, odpovédét
promptnim zavolanim zachranné sluzby.

— Véritelum, ktefi vymahaji penize, manzela nebo syna nezapirat. Naopak fici
jim, ze zadné penize nema a proto jim je ani nemuze zaplatit, leda by se Sel lécit
a navykovy problém pfekonal.
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Smich a humor pri prevenci

Vhodnou oblasti je pro humor je tzv. medialni gramotnost, k niz patfi i schop-
nost branit se reklamam na alkohol, tabak a jiné skodliviny. Napf. v soucasnosti
(rok 2001) nese ceska fotbalova liga ve svém nazvu znacku piva. Pri zivém rozhla-
sovém vysilani jsem navrhl, ze Cesky fotbalovy svaz nezasel dost daleko a ze mél
dojednat i prejmenovani klubu. Nabizi se nazvy jako ,Delirium Praha“, ,Kocovina
Plzen®, ,Cirhdza Blsany“, ,Bohemka Pozvraceny Chodnik“ apod. Klasickymi pfikla-
dy antireklam v pripadé cigaret jsou chciply velbloud s napisem ,Koureni skodi
i velbloudum nebo kovboj, ktery drzi laso a vazné rika kolegovi stejné profese: ,Bo-
be, mam rakovinu.“

Neuvéritelné zni nasledujici prihoda, ktera se pry skutecné stala. Ozbrojeny lu-
pi¢ prepadl kram se smisenym zbozim. Kdyz nasypal do tasky penize naridil proda-
vaci, aby mu jesté pridal lahev whisky. Prodavac odmitl s tim, ze lupiéi jesté neni 21
let (vék, od se v USA smi kupovat alkohol). Lupi¢ tedy prokazal ridi¢cskym pruka-
zem, coz pak vedlo jeho rychlému dopadeni. Vyse uvedenou anekdotu je mozné
vypravét cisté jako vtip k oziveni pozornosti, da se na ni ale ilustrovat i to, co se
v odborné terminologii nazyva craving (bazeni, silna touha po alkoholu, droze nebo
hazardni hie). Bazeni oslabuje schopnost ¢lovéka predvidat nasledky svého jednani.

Smich a prevence stresu u pracovniku zabyvajicich se lécbou

Lécba navykovych nemoci je psychicky naro¢na a spojena se stresem. Uspokojeni
z prace muze prijit az po letech. V pracovnich tymech téchto zatrizeni vznika po-
mérné casto napéti. Smich, mozna jesté vice nez v jinych oblastech, pusobi pfiznivé
na atmosféru v kolektivu i psychiku ztaéastnénych. )

Priklad. Stani¢ni sestra vypravi na sesterné kolegum, jak ji pacient s alkoholic-
kou demenci, ktery byl ne zcela dobrovolné vykoupan, hnévivé rekl: ,Mé v zZivoté
zadna zenska neporoucela“. To bylo nasledovano smichem spolupracovnika a po-
znamkami typu, zZe je nejvyssi cas sbirat zivotni zkusenosti.
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