icTUS DESATERO

Nepodcenuj se

Mnoho lidi, kteri jezdi na voziku, chodi o holi, maji jednu stranu
postizenou, si vlastné hleda omluvu, Ze jim néco nejde. Nejcastéji se ale
jedna pouze o domnénku.

NEPODCENUJ SE, jde Ti toho mnohem vic, nez si myslis.

PFfijd’ k ndm a my Ti pomUzeme zkusit zbavit se blokd v hlav&. Neboj se si
rici o pomoc.

Neztracej nadéji

Mozkova prihoda je hrozna potvora. Zbavi Té kontroly nad svaly a
vykonavani kazdodennich béznych Cinnosti se razem ukaze jako necekana
a na prvni dojem neprekonatelna prekazka. Nejhorsi je pocit zmaru.
Pokud ten pocit potlaci§, bude$ mit vyhrdno. V&z, Ze sebedlvéra, vile a
bojovnost zachranily vice lidskych osudd neZz mnozi doktoFi. Uvnitf nds
plane ohromny zar. Nebojte se mu poddat!

Ma vlastni zkuSenost: Ostatni o mé fikali: ,Je to lezak. To uz nebude lepsi.
Dejte ho do LDNky. Uz nebude Cist, chodit............... " A pritom jsem daleko
vice potreboval optimismus, zapumpovat ho do Zil.

Proto Neztracej nadé&ji Za rok, dva, pét, deset se mize hodné véci zménit.
Prosté - Neztracej nadéji

Nikdy neni pozdé

Nedej na to, kdyz Ti odbornici i laici fikaji, Ze uz to nebude lepsi, nebo ze
mas k dispozici rok, maximalné dva a to je vse.

Ale vér, ze:
Cim dFiv se zaéne, tim lip. Mas sanci, kdyz se budes snazit.
Nikdo jiny nema narok fikat, jak dlouho to bude trvat a kde bude Tvoje

hranice neZ TY sam. VSichni Ti uréité pomdZou, ale vlastni prace &eka
jenom na Tebe. A to nejen v pohybu ale i v mluveni.
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ICTUS Hledej a najdi sviij vzor

A je jedno, zda to bude muz a nebo zena. Ve sportovni historii je mnoho
jmen, kteri zazili obdobnou situaci. Mario Lemieux, Sakku Koivu, Milos
Holan, Lance Armstrong, Vaclav Kolousek také zazili pfichod zamraceného
pana doktora. Ve svém Zivoté byli zvykly udolavat nepfiteli, ale ted se
pred nimi vynoril nepritel mnohem silnéjsi, kterého nemohli porazit v sile
nebo rychlosti. Oni se rozhodli se s nim presto utkat. A vyhrali! Jejich
neutuchajici boj byl vzorem pro dalsi a dalsi lidi, ktefi si vyslechli
neprijemnou diagndzu, ale po vzoru svych hrdind zatnuli zuby a nakonec
vyhrali.

I Ty se pokus obklopit dobrymi vzory a najit v sobé silu bojovat a zvitézit.

Nechtéj vSe najednou

Zivot se skladda z malych kri¢kl. Clovék si da cil ,Chci chodit". Ale
zapomind, ze k Uspé&chu vede spousta dil¢ich krokld. Hlavné na po&atku se
za chozeni povazuje dostat se k umyvadlu, pozdéji je za chozeni
povazovano chozeni na zahradku, na ulici, do lesa...

Dulezité je stanoveni cild. Nestanovuj si jeden velky cil, ale tisice
drobounkych. Po narozeni umél od kolibky chodit snad jen Cipisek. Ale
vzpomen si, jak Ty jsi musel neskutecné drit, abys objevil, kam maminka
schovava dobroty a kde tatinek nechal nedokourenou dymku. Nahrad’ vétu
»,Chci chodit", vétou ,chci dojit k umyvadlu®“. A kdyz to dokazes, uvidis, jak
se budes radovat. Navenek se budes zdat unaveny, ale uvnitf budes
nesmirné Stastny.

Pravidelné cviceni se stava odménou
NesmisS nikdy prestat cvicit. Kdyz néc¢eho dosahnes, neni to stav
setrvaly. MUzZe se zlep$i, ale i zhorsit. Ale pfi soustavném cviceni se Ti

télo odméni, zvykne si na néj.

Moje zkusenost Ja jsem si utrhnul achilovku. TFi mésice bez cviceni a uz
to dva roky dohanim.
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ICTUS Mas moznost ziskat nové pratele

Nesmis se zavrit sam do sebe, hledej lidi s podobnym osudem. Ne, abyste
si poplakali nad zlym osudem, ale abyste hledali cestu ven. Abyste se
znovu naucili smat. Spole¢né zazitky vytvareji nové vztahy. Nové vztahy
prinaseji nové zkusenosti. MaS moznost nalézt nové pratele se spoleCnym
osudem. Vzajemna podpora je mozna nejlepsSim lékem na veskeré
choroby. S novymi ptateli se budes radovat z jejich pokrokd a oni také
budou mit radost z Tvych drobnych kri¢kl. Hledej a nabizejte pomoc.

I Ty mizes pomahat. Ozvi se mi.

Zivot nekonéi mozkovou p¥ihodou, pouze
zacina zivot novy

Mnoho lidi Zivot zabali a fika, Ze to nema cenu. Ale ten nejhorsi bod maji
vétSinou za sebou. Mam ve zvyku, oznacit den, kdy se mi stala prihoda,
jako druhé narozeniny. Ten den byl nejhorsi a ty dalSi mohou byt

lepsSi. Neohlizej se, ale divej se dopredu.

Béh na dlouhou trat

Ano, je to opravdu Béh na dlouhou trat, velmi, velmi dlouhou. Ono
bude nejsnazsi, kdyz to ukazu opét na sobé.

Prihoda se mi stala 11.4.2002.

Plenky jsem sundal za 4 a pdl mésice.

Z voziku jsem zacal vstavat po pdl roce a kdyZ jdu nakoupit, beru si vozik do dnes.
Po roce jsem zacal mluvit, Fvat.

Po roce a tfi ¢tvrté jsem zacal Cist.

Do dnes se lepsim.

Do dnes cvi¢im.

Kdyz se ,flaknu", hned si to také sliznu.

Proto fikam, je to opravdu Béh na dlouhou trat, velmi, velmi dlouhou.
I nemoc prinasi prilezitosti

Kdyz jsem byl téZce postizen, nedoufal jsem, ze budu pracovat. Ale touzil
jsem po tom. Kdyz jsem pak zacal opét pracovat, porad mé néco chybélo,
i kdyz pracovni misto jsem mél dobry. ZaloZil jsem neziskovou organizaci
ICTUS o.p.s. a ta mne chytla u srdce, to je ono. To je potreba.

Moznost vzajemné si pomahat ma kazdy. Pfidej se k nam. Byt uzitecny je
napliujici.
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ICTUS 3Je to dobry, ale a pFisti rok....

Casto sly$im: Je to dobry, ale zkusim to aZ pfisti rok. Nebo: AZ se nebudu
bat vody.

Ale to je ono. U nas se odnaucite bat se vody. A vétsina se dokonce
nauci zakladtim plavani. Od toho tady jsme.

A jesté se pokusime naucit Té vstavat bez pomoci a bez opérnych
pomucek.

Stoupne Ti sebevédomi, budes délat véci, o kterych se Ti jen zdalo.

Ale musis prijit a prihlasit se. Neboj se, vSichni na tom byli stejné jako
Ty.

Mozek potrebuje Cas

KdyZ se Ti stala pfihoda, Tvlj mozek utrpél veliké trauma, z kterého se
musi vzpamatovavat.

M{j mozek se vzpamatovaval fadu tydnd ba mésic.

Musi$ si uvédomit, ze po CMP potrebuje si mozek oddychnout. Protoze
mozek je to, co bylo postizeno. Ne ruka, nebo noha. Mozek. Ted musis
mnohem vice odpocivat nez kdy predtim.

Moje viastni zkusenost: kdyZz jsem se probral z kématu tak to trval mésic,
tak prvni rok jsem spal 12 - 16 hodin denné. A potfeboval to, mdj mozek.
I diky tomu jsem tam, kde sem.

Dejte mozku cas

Neboj se oprit o své blizké

Tvoje rodina, pratelé, Ti byli oporou v zZivoté a vzdycky za Tebou stali. A
maji Té radi i nyni, ve stavu zdanlivé bezmocnosti. A i kdyz si pripadas
najednou slaby, poznamenany nemoci, nic to neméni na tom, ze Té i
nadale maji radi a jsi pro né stejnym otcem, matkou, sestrou, bratrem ci
kamaradem, jako dfive. Neboj se s nimi mluvit a ¢asto se jim svérovat se
svymi starostmi. Oni Ti chtéji pomoci, ale ¢asto nevédi jak. Nevytvarej ve
vzajemné komunikaci umélé bariéry, nevyhybej se kontaktu se svymi
blizkymi. Naopak ¢asty kontakt mQze zvratit celou nepfiznivou diagnézu.
Oni jsou sluncem Tvé duse, Tvym motorem, oni jsou Tvym vzorem a Ty
se na né nesmis zlobit.
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ICTUS Neboj se po ¢ase zménit nazor. Nic
neni dané.

Mnoho let jsem brojil proti botoxu. Ale dnes jsou jiné technologie, doba Sla
dopredu a celd aplikace je vlastné jind. Tak jsem ho vyzkousel a skutec¢né
u mne to funguje.

Pokud néco zavrhujes a nechce se Ti do toho, zjistuj informace a neboj se
v O . V4 v -
po ¢ase svuj nazor zmeénit.

Dopr.... slovo, které mi do standartni vety
vpasoval mozek

Po prihodé se cCasto stava, Ze se Ti do reci dostavaji sprosta slova.
Nechapes, co se s Tebou déje a je Ti to neprijemné.

Ma to ale logicky zaklad. Z mozku vedou dvé cesty:

A/ je standardni cesta - obtizna

B/ emocni cesta — snadna ve které se schovali pisnicky a nadavky.
Rekni lidem, na kterych Ti zaleZi, ze to nedélas Ty, ale Tv{j mozek.

Zjistis, kdo je skutecny pritel

Budu Ti povidat o mych kamaradech, pratelich. Ti pravi se u mé postele
objevili hned, jak jsem se probral. A o jinych nema cenu hovofit. I kdyz
jsme se né&kolik let nevidéli, stejné dorazili, aby mé& podpotili. Dllezité je,
ze mé nezavrhli a ja nezavrhnul je. Vzdyt to bylo tak jednoduché, otocit
oci jinam a hotovo. Nastésti to nikdo neudélal.

Tak kamaradi, na zdravi, Honza

www.ictus.cz Jan Dohndlek
ictus@ictus.cz 603 500 718

Copyright © Jan Dohnalek, ICTUS o.p.s.


http://www.ictus.cz/
mailto:ictus@ictus.cz

