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EDITORIAL

Ahojte, vazeni ctenari!

Vitdme vas u nového cCisla naseho GYMu, které
je zamérené na téma zavislosti. Zavislosti
mohou mit rizné podoby, od téch znamych,
jako je zavislost na alkoholu nebo drogach az
po ty méneé viditelné, jako zavislost na
elektromobilech. V tomto Cisle se podivame na
priciny a dusledky téchto problému a také na
to, jak se s nimi vyrovnat.

Nasim cilem je zvysit povédomi o této
problematice a poskytnout uzitecné
informace pro ty, kteri se s témito vyzvami
potykaji.

Dékujeme, Ze jste s nami, a prejeme vam
obohacujici ¢teni!'$@
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ZAVISLOSTI UCITELU

Zavislosti ucitelu

Zeptali jsme se pro vas uéitell: ,,Mdte na nééem zdvislost?”

Mgr. Jan Macik: ,Sport a
sladky.”
(p. Augstenovad s Usmévem
doplniuje, Ze na ni.)

Mgr. Stépanka Otepkova: ,Na
ofiskach v cokolade.”

Mgr. Jarmila Doubalova: , Tak
mela jsem velikou zavislost,
hodné jsem kourila, ale i
presto, Zze uz 9 let nekourim,
stale se povazuji za kuracku.”

Mgr. lvana Curdova: , Tak
maximalné na ¢okolade,
protoze kdyz si jeden nebo
dva dny nedam, tak jsem
nervozni.”

Mgr. Milada Benedova: ,Na
pohybu, potfebuji se hybat a
Cerstvy vzduch.”

Vladkyné bistra Blanka -
,ANno, koufim a mam zavislost
na kaveé."

Mgr. Petra Augstenova: ,Sport,
cokolada a kafe, ja mam tri!”
(pozn. redakce: Toto neni
soutéz.)

Mgr. Anna Koktava:,,Na svych
détech a vnoucatech.”

Mgr. Matéj Vackar: ,Ja mam
spousty zavislosti, ale nejvice
asi na socialnich sitich. Pak
jedna dlouhodoba uchylka -
romanticky filmy s Hugh
Grantem - hlavné Notting Hill.”

Mgr. Vilém Rozensky: ,Na
vlastni zené.” ,,opulentni sobotni
snidané a kava v posteli - takze
takové klasické sobotni radno”

Mgr. Lenka Kopeckova:
,J0Ojo, Nna sladkém.”

Mgr.lvana Kubinova:
,Jediné na pohybu”
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Pocitacovy mag p. Vavre: ,Na jedné séfredaktorce a redaktorce
Cili na svych dcerach, na své rodiné a na elektromobilech,
protoze uz se nemuzu dockat az se zase projedu.”

Mgr. Zuzana Dvorakova: ,,Ja jsem asi ujeta na Caj”

Mgr. Katefina Dolezalova: ,,Na Harrym Potterovi, na kafi a obcas
vecer scrollovani na telefonu. Kafe je nejhlavnéjsi, ale Harry
Potter je druhy v poradi.”

Mgr. KucCera - “Na Cokoladé, ofiskova, mandlova, horka, mlécna ale
musi tam byt ofisky nebo mancdle”

Mgr. Miroslava Tomanova: ,Asi &

na jizdé na kole” 1%,,4

Mgr. Jana Ouskova:
,Na cokolade”

Mgr. Tereza Hronkova: ,Na _ _
kyselych okurkach, vyhrivani v s
auté na zadek a mozna trosku

na mluveni, bobfika jsem =

nikdy nevydrzela, no a jasné, i
na zeleném caji. 1
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Zavislost na cukru

Heroin, pervitin, alkohol nebo tfeba nikotin. To jsou drogy, o
kterych se mluvi a lidé z nich maji strach. Ale co cukr? Podle
mnoha odborniky je to zabijak 21. stoleti. Nejste na ném ndhodou
zavisli i vy? Cukr je stejné ndvykovy jako kokain ci heroin,
zavislych na ném je az 10 % populace.

3 pfiznaky:
1.Zmény v naladé
2.Energetické vykyvy
3.Emocionalni reakce

A jak se zbavit chuti?
Chuti na sladké se mdzeme zbavit za
pomoci takzvanych hofcin. Do téch
patfi tfeba febficek, pampeliska,
kurkuma nebo grapefruit. Také
pomahaji vyrazné Caje.

‘_

PFiciny

Nadmeérny pfijem cukru byva také
pfi¢inou celé fady zdravotnich
potizi, od zubniho kazu, akné,
diabetu, prekyseleni a rozlicnych
hormonalnich poruch pres
ateroskleréozu (kornaténi tepen) a
potize s jatry az po obezitu, stres a
nejriznéjsi psychické potize. A to
nikdo nechce.

Jak se toho tedy zbavit?

Sestavte si jidelnicek kde bude jen
minimum cukru, ale také tolik,
kolik ho nase télo potrebuje.
Zahrnte do néj bilkoviny, obiloviny
nebo zeleninu. Také ale zaleZi na
tom, co pijeme. Treba energetické
napoje, Stavy a jiné slazené napoje.
To vSe je pro nas Spatné.
Samozfejmé, Ze kdyz si tyto napoje
dame jednou za cas, tak se nic
moc nestane. Abychom snizili
pfiznaky po cukru, pomaha
vitamin C, vitamin D ale také treba
vapnik.

Majda

—
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Vapovani

Vapovani, neboli uzivani elektronickych cigaret. Dostalo se do trendu v
roce 2009 az do soucasné doby. Na rozdil od normalnich cigaret, kde
vdechujete kour, tak vapa ohfivaji kapalinu zvanou e-liquid, aby vytvorila
paru. Tuto paru uzivatel inhaluje. E-liqudy mohou mit rtzné prichuté a
obsah nikotinu. Najdeme ale také e-liqudy bez nikotinu.

HISTORIE VAPOVANI

Okolo 60. let Herbert A. Gilbert
patentoval koncept bezdymné,
netabakové cigarety. Nicméné po
roce 2000 se zacala objevovat
vapovaci zafizeni, ktera pfipominala
ta, ktera vidime dnes. Za vynalezce
dnesni  elektronické cigarety je
povazovan Cinsky lékarnik Hon Lik.

STYLY VAPOVANI

Existuje nékolik  rdznych
vapovani a nejznaméjsi jsou tyto:
MTL ( Mouth to Lung)

Tento styl vapovani napodobuje
koufeni normalni cigarety. Uzivatel
vdechne paru z e-cigarety do pusy a
potom do plic.

DL ( Direct Lung)

Prfi tomto stylu vapovani uzivatel
vdechne paru pfimo do plic, misto
toho, aby ji nejprve vtahnul do Ust. To
vytvari vétsi mnozstvi pary a lepsi
chutovy zazitek.

typl

TYPY ELEKTRONICKYCH
CIGARET
Jednorazové E-cigarety:
e Toto zafizeni neni uréeno k
dlouhodobému pouzivani.
* Nejde nabit ani vymeénit

e Tuto cigaretu koupite,
vykoufite a vyhodite

Klasické E-cigarety:

e Toto zafizeni Ize nabijet,
vymeénovat nebo doplhovat
napln.

o Patii k oblibenym typim
elektronickych cigaret

e Tuto cigaretu si koupite a

nechate do té doby, dokud se
vam nerozbije.

Adis & Saris

) 4
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DOPAMIN

Dopamin - proé je dulezity pro
zdravi téla a ,Stastny* zivot?
Dopamin je latka, ktera se uvolnuje
béhem pocitu radosti a souCasné je
jednim z nejdtlezitéjsich
neuropfenasect v lidském mozku.
Zaplava dopaminu ve vads mUze
vyvolat pocit euforie, ale jeho
nedostatek mU0ze nase zdravi
negativné ovlivnit. Jaké funkce ma
dopamin v nasem téle, ktera
onemocnéni se s nizkou hladinou
dopaminu davaji do souvislosti a jak
Si zajistit dostatek tohoto
hormonu?

Funkce dopaminu v nasem téle
Dopamin pUsobi na rizné oblasti v
nasem téle. Nejznaméjsi je jeho
spojitost s centrem odmén v
mozku, ma ale také vliv na
koordinaci téla, svalovy tonus,
pozitivni mysleni, funkci srdce a
ledvin, spanek a jeho kvalitu, pamét
a soustrfedéni. Dopamin prochazi
dalsimi biochemickymi preménami
a podili se na syntéze noradrenalinu
a adrenalinu.

Co je to dopamin?
Dopamin neboli hormon stésti je
organickd chemickd latka, ktera

pfirozené vznika v mozku.
Dopamin je neurotransmiter,
jehoz  Ukolem je  prenasSet
informace mezi  jednotlivymi
bufnkami. V téle wvznikd z
aminokyseliny tyrosinu.
Poskozeni dopaminovych drah

souvisi se vznikem Parkinsonovy
choroby, schizofrenie Ci bipolarni
afektivni poruchy.

Jak zvysit hladinu dopaminu?
Idedlni cestou, jak zvysSit hladinu
dopaminu, je pfirozeny zpusob.
Predevsim Zivotni styl, strava,
cvi¢eni a dalsi aktivity maji vliv na
tvorbu dopaminu v téle. Méjte
pravidelny a kvalitni spanek,
poslouchejte oblibenou hudbu,
omezte piti kavy a snizte prijem
cukru, jezte potraviny bohaté na
aminokyselinu  tyrosin  (maso,
ryby, mlécné wvyrobky, oves),
meditujte a relaxujte, slunte se a
pravidelné cvicte. Po konzultaci s
lékafem Ize zvazit nasazeni
nékterych doplnkd stravy, jako
jsou tyrosin, L-theanin, vitaminy
D, B5 a B6, omega-3 esencialni
mastné kyseliny.
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Socidlni sité a dopamin

Kazdy lajk, komentaF, sdileni na socialnich sitich nebo samotné sledovani
videl muaze vyvolat malé uvolnéni dopaminu v nasem mozku, coz ndm
poskytuje okamzité uspokojeni. Toto nds mUze motivovat k tomu,
abychom na socialni sité chodili stale Castéji v nadéji, ze zazijeme stejny
pocit radosti. V dusledku toho muiZzeme zadlit vyvijet uréitou formu
zavislosti na téchto ,digitdlnich odménach”, které socidlni média
poskytuji.

Pfiznaky nedostatku dopaminu

Mezi hlavni pfiznaky nedostatku dopaminu patfi Unava, deprese, Uzkosti,
nedostatek energie, problémy se soustfedénim, nespavost, vnitfni napéti,
ztrata motivace, poruchy pohybového aparatu, chut na sladké a zvysena

Spatné navyky

potreba kofeinu.

=
3' 3’ ig
BR X
: 2P ’
Ponocovani Fastfood Kava

PFiciny nizké hladiny dopaminu v téle

Casta konzumace fastfoodu nebo jakykoliv nezdravych jidel. Velky pfijem
cukru a kofeinu. UzZivani cigaret a dalSich véci obsahujici nikotin. Malo
spanku a pohybu. Casté sledovani socialnich siti.
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Dopaminovy detox: za¢atek

Dopaminovy detox zacina
uvédomeénim a planovanim.
Nejprve si musime uvédomit, které
aktivity nam poskytuji snadné
dopaminové ,hity". Pro nékoho to
muUzZe byt neustdlé kontrolovani e-
mailt, pro jiného hrani videoher
dlouho do noci nebo sledovani
socialnich siti. DUlezité je byt k sobé
upfimny a tyto navyky identifikovat.
Nasledné si stanovime realistické
cile pro omezeni téchto aktivit.
MUzZeme zadit postupné - napfiklad
si dat pravidlo, Ze nebudeme
pouzivat telefon b&éhem jidla nebo
hodinu pfed spanim. Misto toho se
zameéfime na aktivity, které nam
poskytuji dlouhodobéjsi uspokojeni,
jako je cviceni, cteni knihy nebo
skutecny rozhovor s pfitelem.

Prvni tyden: Obdobi odvykani
Prvni dny dopaminového detoxu
mohou byt naro¢né. MUlzeme
pocitovat Uzkost, neklid nebo nudu.
Je to proto, ze nas mozek je zvykly
na vysoké hladiny dopaminu a
protestuje proti jejich snizeni. V této
fazi je klicova vytrvalost a trpélivost.
Mnoho lidi zjistuje, Ze jim pomaha
meditace nebo fyzicka aktivita k
prekonani  téchto pocatecnich
obtizi.

DOPAMIN / ZAVISLOSTI SLAVNYCH

Dva tydny: Navrat k
jednoduchym radostem

Po zhruba dvou tydnech detoxu
se Casto dostavuje vyznamny
posun v nasem vnimani. Cinnosti,
které jsme dfive povazovali za
nudné nebo obtizné, jako je ¢teni
knihy nebo prochazka v pfirodg,
zacinaji byt znovu zajimavé a
pfijemné. Nas mozek se uci
nachazet potésSeni v subtilngjsich
podnétech. V této fazi mnoho lidi
reportuje lepsi soustredéni,
kvalitngjsi spanek a celkoveé
vyrovnanéjsi naladu.

Mésic: Trvalé zmény a novy
Zivotni styl

Po mésici dopaminového detoxu
mUizeme zaznamenat hluboké
zmeény v nasem zivotnim stylu a
hodnotach. Mnoho lidi zjistuje, Ze
maji vice Casu a energie pro své
konicky, vztahy a osobni rozvoj.

Zaroven se zlepSuje jejich
schopnost soustredéni a
produktivita v praci nebo ve

studiu. Néktefi dokonce popisuiji,
Ze pocituji vétsi vdécnost za malé
radosti zivota a jsou celkove
spokojenégjsi nez drive.

Jakub
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ZAVISLOSTI SLAVNYCH

Zavislost. Slovo, pod kterym se kazdému z nds nejspis vybavi
drogy, alkohol ¢&i jiné navykové latky. Ale ne vZzdy tomu tak musi
byt. Kazdy z nds mad nejspis néjakou cinnost, véc nebo zvyk, bez
kterého si nedokazeme predstavit nas kazdodenni Zivot. A stejné
tak to ma i spousta celebrit.

Christina Aguilera

Kdyz uz se bavime o modernich technologiich, zpévacka a
producentka Christina Aguilera je zavisla na videohre World of
Warcraft. O pandemii travila hodné Casu hranim této hry se svou
rodinou. Od té doby se hrani videoher stalo ddlezitou soucasti
jejiho zivota.

Johnny Depp
Sbirani véci muze byt zabava, ale pozor, aby se z toho nestala
zavislost. Napfriklad znamy herec Johnny Depp sbird panenky
Barbie. Vsechno to zacalo, kdyz byla jeho dcera mala a on si s ni
hral s panenkami. Ted uz vlastni spoustu limitovanych edic Barbie,
které si uchovava ve sklepé.

Daniel Radcliffe

Sudoku je hra, kterou vsichni jisté
dobre zname. Ale myslim si, Zze na ni
nikdo nejsme zavisli. Tak tomu ale neni
u herce Daniela Radcliffa (ktery
ztvarnil Harryho Pottera). Daniel
Radcliffe sudoku hraje i nékolikrat za
den, pokud mu to Cas dovoli. Povazuje
ji za zabavnou a velmi relaxacéni.
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Paris Hilton

HereCcka a modelka, kterd v
dospivani trpéla zavislosti, ktera
je nam vsem jisté dobrfe znama.
Méla potfebu byt se svymi
blizkymi nepfretrzité v kontaktu,
proto si s nimi neustale volala a
psala, at wuz byla kdekoliv.
Vyvrcholilo to az do té miry, ze ji
rodice museli mobilni telefon
zabavit.

Katy Perry

1 ZAVISLOSTI SLAVNYCH

Americka zpévacka, textarka a hudebnice, je milovnikem udstni
hygieny. Zuby si Cisti Sestkrat denné a s sebou na koncerty si bere

i dentalni n&cini a spoustu kartacku.

Lady Gaga
Popova zpévacka, klaviristka

textarka Uspésné bofi myty o tom, ze
pouze Britové miluji Caj. Prohlasuje, ze
diky cCaji se citi vice soustfedéna a
uvolnéna. Caj si nékdy vafi i pétkrat
denné a mezi jeji nejoblibengjsi patfi
slippery elm, cozZ je odvar z kdry jilmu.

Zuzka & Josefka
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SANDY

Pribéh o zavislosti na drogdch, Idsce a depresich
Sandy sedél na studené zemi v samotném zadnim koutu tfidy. Bylo

ocividné, ze nechtél, aby se na néj kdokoliv dival, jakkoliv mu vénoval
pozornost, nebo na né&j nedejboze promluvil. Byl schovany ve svoji
cerné miking, ruce mél v jeji kapse, hlavu mél sklonénou doll a zrak
upnuty na podlahu. Snazil se pred vsemi schovat a izolovat, aby mu
nikdo nevidél.na jakoukoliv ¢ast téla. Dlané mél stale pokryté trochou
rozmazané krve, ktera ale nebyla jeho.

Z jeho chovani a nervozity slo vycCist, ze prichazi o trpélivost. To u négj
nebylo zase tak neobvyklé, ale tentokrat to Slo poznat skute¢né
jednoduSe. Na néco, nebo spise na nékoho cekal. Uz uz chtél sahnout
po mobilu a napsat zpravu, ale rozhodl| se to neriskovat. Posledné, co
se '0 to pokusil, mu mobil zabavil jeden z uciteld. Nenavidél je
vsechny.

Za to si ovsem mohli sami, minimalné tak to vidél Sandy."Nikdy se k
nému nechovali jako ke vSem ostatnim. Vzdycky na né&j mluvili
cynickym ténem, coz jim sebevédomé oplacel. Kontrolovali ho
dvakrat tak Casto, jak ostatni a zkratka se K nému porad chovali tak,
jako by v ném chtéli vyvolat jakysi pocit viny nebo ostudy. Sandy si
nastésti takové pocity nikdy nepfipoustél. Nepatfil mezi ty, co by
né&jak Casto nebo radi projevovali emoce, coz ovsem neznamenalo, ze
je neciti. Ani zdaleka ne.

Jak tam sedél, a letmo slychal, co si 0 ném povidaji ostatni, znovu se
zacal citit divné. Bylte ten pocit, jako by chtél za kazdou cenu udélat
néco Spatného, ikdyz imoc dobre znal nasledky. Takovy pocit, jako
kdyz trpite smutkem, ale snaZite se to za kazdou cenu prebyt
vztekem, abyste nevypadali slabé. To bylo néco, co Sandyho désilo
vlbec nejvic. Opovrzéni. Zapomenuti. Ménécennost.

Sandy citil, jak se mu zrychluje tep. Citil, jak se mu zase zacCina potit
obli¢ej a pésti se mu samovolné sviraji. Citil vztek, veliky vztek, ale
zaroven tu emoci, kterou si nepripoustél ze vsech nejpfrisnéji. Tu, ktera
uz nazvem vypovidala o tom, jak ji. nemohl ovladat, at se snazil, jak
chtél. Bezmoc.
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Jak tam tak tiSe sedél a snazil se se ze vsech sil uklidnit, ujistit, ze je
vSechno v poradku, a vysvétlit si, ze se musi ovladnout, najednou
uslySel zavrzat dvere od tridy. Podvédomeé doufal, ze v nich stoji presné
ten Clovék, na kterého cCekal, ale neopovazil se tam podivat. Jenom
cekal, jestli k nému pfijde, coz by rozhodné udélal.

Sandy slySel, jak najednou vsichni jeho spoluzaci zacali mluvit vice
nahlas, vSichni na toho samého ¢lovéka. V tu chvili mu doslo, ze se
nebavi o nikom jiném, nez o ném sameém, tudiz se urcité bavi s nim. S
Chakerem.

Chaker byl Sandyho nejlepsi kamarad, ikdyz, mozna to bylo tim, ze jiné
nemeél.

Chaker se zmatené rozhlizel po tfidé, oCividné Sandyho nemohl najit.
Pak ho spatfil, jak sedi v samotném rohu tfidy. Vypadal tak provinile, ze
byste si ho spletli s vézném. Sedél tam potichu a nehybné a pfFicil se
mu pocit, ze se na n& nékdo diva, nebo se o ném bavi. Ach jo, co
véechno by ted dal za to byt sdm jenom s Chakerem. Mit moznost se
kone¢né nékomu sveéfit, vybit si na ném vSechny pocity, které tak
dlouho schovéval a pfitom védét, ze mu to vibec nebude vadit a bude
se mu snazit za kazdych cen pomoct.

Chaker k Sandymu pomalu pfisel a sednul si na zem vedle néj.
Vypadalo to, ze chtél néco Ffict, ale v zapéti se zastavil. Zlehka
vydechnul a pokusil se Sandyho jemné chytit za ruku. Sandy uhnul. Ne
proto, ze by ho ta pfedstava neldkala, ale proto, ze uz se mu v havé zase
promitaly scénare toho, co by o ném vsichni fikali za vtipy, a délali si
legraci z toho, Ze se s jeho kamaradem nevinné drzi za ruku. Chaker
méel na tvafi jemné zklamany vyraz. Zjevné necekal, ze by se Sandymu
nechtélo do fyzického kontaktu, zvlast po tom, co se stalo. Sandy se na
né&j podival a nasadil potichy hlas, skoro Sepot. “Tady ne. Pojd nékam, at
jsme tam jenom my dva.” Jakmile pronesl tuhle frazi, Chakerovi taky
podvédomeé spadl kamen ze srdce. Zvedli se a zmizeli ze tfidy. Zatimco
na Chakera byly pfi jejich odchodu upnuté spiSe povzbuzujici pohledy,
na Sandyho se opét vsichni divali jako na sériového vraha. Jestli néco
nenavidél, tak tohle. To, Ze navenek chtél plsobit silny a bezstarostny,
ikdyz byl uvnitf mnohem krehci a nejistéjsi.



GYM / LISTOPAD 2024 14

Sandy se drzel blizko k Chakerovi, a jak prechazeli po chodbé, dival se
pfimo na zem. Pres hlavu mél pretdhnutou kapuci a ruce mél
schované pod rukavy. Snazil se pred Chakerem schovat skvrny od
krve a jizvy od jehel. Pfedstava, ze svému nejlepsimu kamaradovi,
ktery mu vzdycky kryl zada, néco taji, se mu presto pfiCila. Mél
sevfeny zaludek jenom pfi pomysleni na to, ze by se Chaker dozvédél
o tom, ze je Sandy zavisly na drogach.

Sandy a Chaker spolu sli do knihovny, kde vé¢né nikdo nebyl. Jediné
snad uklizecka a Skolnik, a stejné jenom tak jednou do roka. Vysli
drevéné schody a posadili se na mensi, ale presto pohodinou
pohovku. Zacalo zvonit na hodinu, ale Chakerovi to bylo Uplné jedno.
Jemné chytil Sandyho za ruku, a okamzité jeho zrak néjak zjemnél.
“Sandy, ja-" zarazil se uprostfed véty. Jeho spoluzaci ho uz informovali
o tom, co Sandy provedl.

Porval se na chodbé se dvéma kluky. Chaker na to nechtél moc
poukazovat, nebo to Sandymu znovu pfedhazovat. UZ si téch kecl
urcité chudak protrpél dost. Ted ho zajimal jenom kontext. Nechtél
Sandyho soudit, kdyZ nevédél, co se vlbec stalo. Snazil se znit co
nejjemnéji, aby Sandy védél, Zze se na né&j nezlobi. Narozdil od viech
ostatnich.

“Jsi v poradku..?” vysoukal ze sebe Chaker a jemné zacal Sandymu
hladit dlan. Postfehl, ze byla jemné Spinava od krve, ale komfort jeho
kamaréda byl pro né&j duilezitéjsi. Zadival se mu do oci, a snazil se
zjistit, jestli se Sandymu néco nestalo.

“Jo" fekl Sandy tak, aby znél co moZznd nejvice bezstarostné.
“Nepoustél bych se do nich, kdybych vé&dél, Ze nemuazu vyhrat.” Tahle
Ze navenek chtél plsobit silny a bezstarostny, ikdyz byl uvnitf
mnohem kfeh¢&i a nejistéjsi. “Jo” fekl Sandy tak, aby znél co mozna
nejvice bezstarostné. “Nepoustél bych se do nich, kdybych védél, ze
nemuzu vyhrat.” Tahle véta znéla jako to nejtypictéjsi, co byste od
Sandyho mohli slySet. To, Ze navenek chtél pUsobit silny a
bezstarostny, ikdyz byl uvnitf mnohem krehci a nejistéjsi. “Sandy, ja...
ja chci abys védél, ze jsem vzdycky na tvoji stranég, ano...?
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Nesoudim té&, protoze jsem u toho nebyl. Ale rad bych védél, co se
stalo. Prosim.” Chaker se na Sandyho znova podival a jemné mu
prejizdél prsty po zadech. To Sandy vzdycky miloval, ale ted ho to
mozna tak jen trochu zklidnilo. Chaker byl ten posledni, co by se do
Sandyho navazel, nebo si bez dikazl v hlavé udélal takovy zavér, aby
mohl vSsechno svést na néj. Nebyl jako vSichni ostatni, ktefi Sandyho
vidéli jako duvod véech problémU na skole.

Sandy pochopil, ze Chaker potrfebuje znat kontext situace. Rozhodl se
mu ho cely, ale opravduicely Fict:po pravdé. Nevynechat.ani jediny
detail, i kdyby se to Chakerovi nemélo libit. “Rikali o nas hnusny véci.

Hodné hnusny. Ne aniitak © mné, ha to uz jsem asi zvyklej...ale o tobé.
Nemohl jsem tomu prihlizet, Chaku. Jestli néco nevystojim, tak jsou to
kecy o tom, ze spolu chodime.”

Sandy mél divny pocit po tom, co'nahlas wiknul, ze:s Chakerem
chodi. Celou dobu, co bylve Skole, si musel davat pozor na to, aby to
nikdo:moc nevédél a nefedil; a ted'se o tom:konec¢né mohl volné bavit.
Wow...

Jeho pocit vsak neustupoval. Zhorsoval se, Sandy: byl pofad vic a vic
smutny. Vztek, smutek, bezmoc. To, co v sobé tak dlouho dusil, ted
plave na hladinu. Sandy se podival doll a jemné se zachvél. Zacal
brecet. Chaker, ktery byl jeste pred chvilidojaty z toho, jak se ho Sandy
takhle zastal, ikdyz vedél Ze z toho bude mit problém, ted pocitoval
obrovskou chut Sandyho obejmout, chranit. "Neblbni, pojd sem..." fekl
Chaker, a trhalo mu: srdce; ze musi Sandyho takhle,vidét. Bylo to o to
intenzivnéjsi, kdyz si-uveédomil, ze ho viastne nikdy predtim nevidél
breCet. Pevng, ale porad citlive Sandyho. objal a polibil ho na celo.
Snazil se ho uklidnit a utisit, ale podvedomeé mu bylo jasné, ze plac je
ted pro Sandyho to nejlepsi.Je to zpuob, jak si konec¢né mUlze ulevit.
Jak muze zvednout poklicku, a nechat vSechno, co do té doby
usilovné zkryval, vyplout. Jemné mu prejizdél prsty po zadech a sem
tam mu jimi pohladil vlasy. Sandy uZ se ani nesnaZil si porucit, nebo se
krotit. Prosté brecel a nestydél se za to. Védél, ze Chakerovi mUze fict
cokoliv, bez toho, aby se musel obavat nepochopeni. Snazil se néco
fict, ale vysoukal ze sebe maximalné tak slzy. Chaker to chapal a mél
velkou trpélivost.
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Presto citil, Ze by mu Sandy néco rad rekl.

“Ja jsem jim vlbec nechtél ublizit.. ale.. kdyz té zacali pomlouvat, a
ostatni jim akorat davali za pravdu a smali se nam... ja jsem to p' )sté
nevydrzel. Nenecham je o tok - wyho vyklddat a myslet si, ! to
neponese nasledky. Ne. Zpétné toho ani nelituju... jsem rad, ze jser. jim
zavrel huby.” fekl Sandy a popotahoval nosem.

Porad Chakera objimal, skoro jako kdyby se bal, ze ho kazdou chvili ztrati.
“Ja té chapu, chapu té, Sandy..." fekl Chaker a snazil se Sandyho utisil. Uz
uz chtél fict “ale” a dokongit vétu, jenze poznal, kdy to nema cenu. Pfitom
on Sandyho naprosto chapal, nechtél mu néco vycitat. To za ngj urcité uz
stihli vsichni jeho spoluZzaci.
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Ackoliv tovypadalo, Ze uz se Sandy se vsim svéfil, samoziejmé tomu
tak nebylo. M@l porad ten, Simravy, nervozni .pocit. ztazeného
zaludku a chtél se Chakerovi pfiznat s tim, Ze posledni dobou
zkousel drogy. Sice v marné snaze dostat se ze smutku a bezmoci,
ale jak uz tomu tak byva, samozrejmé to nefungovalo.

Hlavou se mu ted promitaly rGzné myslenky. Desitky scénafd toho,
co Spatného by se mohlo stat, kdyby se to Chaker dozvédél. A Sandy
Uplné opomijel to, ze Chaker byl mily, chapavy a s timhle by mu
urcité taky pomohl. V jeho hlavé bylo pfilis nebezpeCné mu- to fict.
Pfilis riskantni.

“Sandy... je tu jeSté néco, co bys mi chtél fict..?” zeptal se Chaker.
Sandy ustrnul. Nechtél si pfipustit, ze by Chaker o nécém vedél.
Nastésti taky neveédél, jenom to prosté vypozoroval. Za ty roky, co
Sandyho znal, se to naucil vic, nez dobre.

Sandy usoudil, Ze mu to nechce fict. Bal se o jejich vztah, a tak se
opét .snazil délat, jakoze se nic nestalo. Zavrtél tedy hlavou a
okamzité uhnul pohledem.

“Dobre.." fekl Chaker'a znovu ho objal. Sandymu doslo, ze to zkazil:
Doslo mu, Ze s tim ‘'musi skoncovat. VZzdycky, kdyz mél chut si dat
znovu, si vzpomnél na'‘Chakera. Miloval ho, a fikal si,'Ze pravé on je
jeho dlivod se o sebe starat, snazit se s prestat a mozna dokonce byt
lepSim_Clovékem. Jejich vztah byl pro n&j cennéjsi nez par minut
pfijemnych pocitd po-tom, co.si.dal.drogy, jenom aby si namlouval,
jak mu to pomaha a dostava ho to z depresi. Uz nenachazel ddvod v
tom pokracovat. Ne.

PS: Predem se iomlouvdm za jakékoliv psychické -problémy

zplisobené Ctenim tohoto pribéhu, presto' bych vds rad-upozornil,
Ze za né nenesu nejmensi odpoveédnost. ©

Tom
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Zakadni informace:

Puff Daddy (Sean Combs) se narodil 4. listopadu 1969, je mu tedy
54 let. Je to hudebni producent, rapper a byznysman.

Jeho partnerky byly Misa Hylton, Kim Porter, Jennifer Lopez a
Cassie Ventur. Ma také sedm déti — King Combs, Justin Dior
Combs a pét dalSich, u kterych je jejich jméno doposud neznameé.
Drive se s nim chtély spojovat znamé celebrity, jelikoz byl hodné
zndmy v Hollywoodu. Jeho jméni se pohybuje okolo 600 miliond
az 1 miliardy K¢.

Kdo se objevil na jeho parties ?

Na socialnich sitich se objevily screenshoty s ,Diddy’s Lists", které
by mély byt Udajnymi seznamy hostl na Diddyho Parties.
Napriklad: Beyonce a Jay Z, Ice Spice, Leonardo Dicaprio, Justin
Bieber, Michael Jordan, Billie Eilish, Kardashians, Justin
Timberlake, Eminem, Lizzo, Rihanna, Travis Scott, Taylor Swift a
mnoho dalsich.

Co byly White Parties?

Diddyho White Parties byly proslulé. Celebrity na né chodily kvuli
tomu, aby byly popularnéjsi. Poradaly se pravidelné v jeho
rezidenci v Hamptonu a pozdéji vBeverly Hills nebo ve
francouzském Saint Tropez. Prvni party se konala vroce 1998 a
zUcastnilo se ji okolo 200 osobnosti.

Byli na nich vlivni a slavni lidé jako herci, herecky, hudebnici, lidé
ze svéta modelingu a producenti.

Diddy vyzadoval bily dress code, podle jeho pozdéjsich slov to
bylo proto, aby vSichni shodili masky a byli na stejné drovni.
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Temnéjsi stranka White Parties?

Po pozdéjsi vecerni hodiné bylo doporuceno rodicdm déti,
aby déti odesly z party.

,Vsechny jsme vas nakrmili. Dali jsme vam piti. Ted' je cas
uZivat si Zivota. Ted'se tahle pdrty zmeéni vnéco, na co budete
chtit prijit, aZz budete starsi,“ fikal P. Diddy na svém balkoné.
Tento zaznam se podafilo ziskat zdeniku Daily Mail.

Rapper mél ve svém sidle pres tisic lahvi détského oleje a
pouzival ho k zdrogovani vybranych obéti a k zamasténi
podlahy, aby obéti nemohly utéct.

Sam témto akcim fikal ,Freak Offs”, osobné je organizoval a
Casto si je i nahraval kamerami. Zeny k sexu pfimé&l nucenim
omamnych latek, pomoci fyzického nasili a vyhrozovani.
Pokud se odmitly podridit, vydiral je zvefejnénim intimnich
nahravek z kamer, které mél P. Diddy rozmisténé ve svych
domech, také je bil, hdzel po nich rdzné predméty a
zpUsoboval jim zranéni.

.'ruw % (ﬂ'mc) \.m‘.ll,‘) ‘Pr'd

> wpoud vgapvy of 3 py g E]“T "

ﬁﬂdo}i!] ‘|

,r;_uoﬁ{\\ i.fmgcqod zslnu_owqu%t';'nmyutw pmoJo-,




GYM / LISTOPAD 2024 20

Byvala pritelkyné Cassie Ventur

V&e zacalo loni na podzim (2023), kdyz proti rapperovi P.Diddymu
vznesla obvinéni jeho byvala pritelkyné zpévacka Cassie Ventur.

V zalobé uvedla, Ze ji po dobu vztahu mnohokrat znasilnil,
zdrogoval, nutil do sexu s jinymi muzi a surové ji bil nékdy az do
krve.

Po tajné dohodé s P.Diddym o mimosoudni vyrovnani a
mlcenlivosti, kterou spolu s Cassie uzavreli, po dohodé zpévacka
Cassie obvinéni stahla.

Ale o nékolik mésicl pozdéji se na verejnost dostaly zdznamy z
hotelovych kamer, na kterych P. Diddy bije, kope, a mlati svou
dnes uz byvalou pfitelkyni Cassie Ventur.

Ke Cassie se od minulého listopadu pfidalo minimalné pét zen,
které proti P.Diddymu vznesly sva obvinéni ze sexualniho
napadeni.

Koncem brezna letosniho roku provedla policie prohlidku na
zdkladé zjisténé a vznesené obzaloby New Yorskym statnim
zastupcem Americkd policie New Yorku P.Diddyho zatkla a
poslala do vazby.
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Z ¢eho je P. Diddy obvinény?

Ctrnactistrankovy dokument popisujici trestné &iny, kterych se maél
dopustit, je obsahly.

V obzalobé stoji, ze rapper minimalné od roku 2008 ved| organizaci, ktera
meéla slouzit k sexudlnimu zneuzivani a vykofristovani zen, obchodu se
sexem, Unostim, obchodovani s lidmi a nucené préci.

Ted celi P. Diddy dalSim Sesti obvinénim za znasilnéni a sexualni
napadeni. Zalobu podali tfi Zeny a tfi muzi, v té dobé&, kdy se to stalo (mezi
lety 1998 a 2021), jednomu z muzl bylo pouhych 16 let. P. Diddy dodnes
vSechna obvinéni popira.

Zahlazovani stop

Pro ututldni véech svych ¢&ind si platil lidi, ktefi méli uklizet hotelové
pokoje a zahlazovat stopy, ale také hledani novych obéti. P. Diddy pfi
zakryvani svych ¢&ind prokazatelné vyuzival svou moc a vliv, ktery si
vybudoval za svoji dlouhou hudebni kariéru.

Co bude dal?
P. Diddy je nyni zadrzovany v Metropolitnim vazebnim strfedisku, kde
zUstane az do zahdjeni soudu. Jeho pfesné datum souzeni je 5. kvétna

2025, Kaja & Karin & Naty
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ZPOVED NARKOMANA

I malé dité vi, ze elektromobil je zlo, nucené ndm zkorumpovanou EU. Je
drahy, vibec nikam nedojede. Zivot strdvim na nabije¢kach a pretizim
nasi energetickou soustavu. Pokud vném neuhofim, tak do Chorvatska
pojedu minimalné tyden.
Védél jsem to i j3, ale pak prisla prvni davka.. REKLAMA: vyzkousej si na
hodinu novou Teslu! Nezdvazné, zadarmo... Pro¢ ne? Za to nic nedam! Nic
se mi nemuze stat...
Vzdyt se stim nerozjedu?! Nejsou tu zadné packy, tladitka... Rikate pane,
Ze je to tak snadné? Prosté jen zmacknu plyn a jedu? Kam odchazite?! To
mam jako jet sam?! Tak jo...
Vsude ticho, slySim jen Sumeét vitr. Zatah motoru mé macka do sedacky a
ostatni auta na dalnici kolem mé stoji. Jak rychle jedu? Ne, to neni
mozné! Brzdy? Staci ubrat plyn a auto se dobiji. Autopilot, bila Tesla leti
sama po dalnici, sama zastavi vkoloné, zase se rozjede.. Hodina utekla,
musim ji vratit. Proc? Ja nechci'

NemUzu spéat. Potfebujeme nové auto. Ale ne tak drahé. Excel: vzdyt ono
to tak drahé neni. Vzdyt je vlastné zadarmo. Jen nebudu nosit penize na
benzinovou pumpu, ale do banky. To musim mit.

Prevzal jsem svou Teslu. Baterka na 16%. A je to tady... Chlapi vhospodé
meéli pravdu! Co ted? Navigace radi, dojet knejblizsi nabijecce - Teslo jed!
Pfipojim auto jako telefon a dal? Kde tu pfespim? Prvné dam kafe —
celkem ujde. Maji tu zachod? Hezky, vonavy... Coze? UZ tam nateklo stavy
na 200km jizdy? Vzdyt jsem tu 15 minut?! DomUG to mam 160km. Hrnecku
dost, jedem! Doma je doma! Cvak, auto se nabiji. VeCefe voni a chutna.
Jesté nastavit plan: kazdy pracovni den v7:15 chci vauté 23° Celsia, vyhrat
sedacku a volant

NemUzu dospat. Dali jsme pfes noc plnou, dojezd 500km. Coze? Za 3 kila?
Jinovatka, sousedovo diesel kasle, smrdi a soused Skrabe. Doma je
teplicko, kafe voni.. Hodinky hlasi: vauté je pozadovana teplota. Jedeme
do prace.
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UZ je to mésic. Jiz jsme vtom celd rodina az po usi. Nemame
dost a chceme stéle vic. Jezdi kdo muUze a druhé auto stoji. Uz
mame 4000km. Coze? Fakt jsme usetfili 9000 korun jenom na
benzinu? Opravdu jsem usSetfili 2 hodiny ¢asu na benzinkach?
To kazdé Ctyfi mésice musime na vymeénu oleje vmotoru a za
rok vautomatické prevodovce. Kazda vymeéna den bez auta -
kdo ho tam doveze? Kdo ho pfriveze? Nikdo! Tesla nic takového
nepotrebuje. Tak alespon vymeénit brzdové desticky. Také ne? Jo,
vzdyt my vlastné nebrzdime, my dobijime baterii...

Hurd, dovolend, jedeme do Chorvatska! Jako kazdy rok
pojedeme prvné natankovat. Vlastné nemusime, vzdyt mame
zdomova plnou baterku...

Hlad a zachod! Supercharger Maribor — Mekac! Jezte rychle, uz
budeme nabiti. Tak nic, vklidu si to dojezte, ja to jdu preparkovat
at neblokuju nabije¢ku.

Uz vidime more. Tati ¢urat, milacku kafe.. Jasny, ale chvatejte.
OK, ja to zase preparkuju, at neblokujeme... Hodim si Slofika.
Dobro dosli na Jadran, jsme na misté. Pichame Teslu do zasuvky
na parkovisti. Kde jsou kamaradi, co vyjeli snami? Jesté jeli
tankovat...

Lezim pod borovici, mofe mi omyva nohy. Usrkavam GTcko
sledem - pockat, nebudu fidit? Ne, Skoda... Jak se projevuje
zavislost? Ptdm se glglu. Touha, ztrata kontroly, tolerance chyb,
abstinencni pfiznaky...

je na Case si to priznat: jsem plné zavisly na elektromobilu!

Karel Vavre
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BALADADEDROGA

DADROGA

Chtéli bychom-li definovat slovo droga, nasli bychom lexikalnim
postupem zdanlivé pozitivni tvrzeni. Droga totiz takto samostatné
zasazena Vv textu reprezentuje vyznamem zpravidla [éCivo, nikoliv
takzvanou psychoaktivni drogu - latku, kterd svymi ucinky pUsobi
na centralni nervovou soustavu. Jaka je jeji uziteCnost? Proc by si
kdokoli chtél navyknout na pravidelny odchod financi ze svého
bankovniho uctu?
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BALADA O DADROZE
Zdanlivy, odchod financi. Nikdy jsem necitil tu hypotetickou
realizaci sama sebe. Hledal jsem kvétinu vsadech jabloni, kde
pouze hruska pada daleko od stromu. Ona kricela, kricela ve
vysokych frekvencich a zvukové viny rozeznivaly buben tvoreny
seskupenim Vlitavského sidlisté. Mozna nékdy priste, naleznu-li
muzu, Cas a prostor, syzet a fabuli, motiva mé téma. Téma zcela
navazujici na konec a zacatek mé michy, jako kdybychom méli
tvorit samostatny zivotni cyklus. Takovy jednotny celek, jenz by
plnil svou funkci, zapadal by, ale zaroven se vymykal, jako ozubené
kolo sjednim vadnym ozubenim.
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DEDADROGA

Myslite si, Zze se prani této stylistiky vyplni, Ze nezbyde nadéje a
promeéni se v pouhou reciprocitu, ¢i takové femme fatale v
neurcené formé? Otazka mnohych tezi, odbornych textl, eseji Ci
at uz basni - jaky je smysl ziti?

At uz tento wvnitfni kineticky pohyb chceme vyznamové
definovat, nebo dat mu vyznacCenou drahu, nenajdeme zadny
hnany akcelerovany tunel, ale prostou prazdnou louku plnou
kvetoucich, zaroven opilovanych rostlin a zapad slunce zdanlive
vyplnujici trpkou atmosféru houfu stébel, listd a kvétl.

BALADA O DEDADROZE
Dedukce, indukce a fraktura. Demigdg, buh a véritel.
Dedukoval jsem fakta pouze ze své hlavy, bylo to dost? To taky je,
ma dUstojnost.
Indukoval jsem predméty okolo sebe k pohybu, bylo to spravnég?
Ach, to jen ta moralni zasadovost.

Fraktoval jsem realitu, byl to vibec muj cil? Boze, prednes mi
mMUj podnos. Nech mé posbirat zbyvajici kusy a pripojit je,
nezadame-li. Prosim.

Pfenesl jsem se pfes véechny ty pfekazky Zivota vdedniho? Zivot
stdj co stlj, studi to.

Svédi to. Drba to mé mozkové zavity az to brousi, a boli. Moc.
Moc nad zZivotem, ldskou a smrti.

Chtél jsem se dotknout pouhého prahu, natoz dostal jsem se az
kramu, Spaletég, dotkl jsem se kliky a otevrel. Tolik moznosti.
Vzdyt jediné, co stadi, je vzit.

Radim
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@® venku je sero. S
s & Hrst kdvovych zrn, %%
@ by pomoct mélo. S o
N O Viné tak sladka, @@
% srdce mi busi, @®
S kofein mam v krvi
a probudi dusi. S
SZ_ S
@O Ve gkole, v praci, O
QD jsem maniak. ®
&= \Ze mijde rychle, D
%%% jsem jak kardiak. % S
S o Kdyz nemam kafe, é
S ten napoj dobra, S
o &S abstak mé zene. Q =

S Kafe, jeste, ze t& mam %



