Jan Klouda (moderator)

Koluji o ni pribéhy a spousta mytl. Prichazi pomalu a nenapadné, a nez se
nadéjete, zaCne vas provazet celym dnem: pri kazdém rozhodnuti u snidané, u
obéda, u vecere i vecer, kdyz usnete. Mentalni anorexie takhle dokaze vyradit
Clovéka z béZného provozu, ze spolecnych obédu, vyletd, obycejnych dnu s lidmi,
které ma rad. Ale stejné jako prichazi, krok za krokem da se, nastésti, krok za
krokem i opustit. Cesta zpatky existuje. Vitejte u dalsiho dilu podcastu "Za
zrcadlem”. Ja jsem Honza a dnesni dil je o mentalni anorexii. Vitam u nas Veroniku
Hanusovou, autorku knihy "O anorexii uprimné”, ktera si touhle cestou sama prosla
a dnes o ni mluvi nahlas. Veroniko, vitej v podcastu.

Veronika Hanusova

Ahoj Honzo, zdravim tebe i posluchace a dékuju moc za pozvani.

Jan Klouda (moderator)

Veroniko, dnesnim tématem je mentalni anorexie, a to je asi slovni spojeni, které
kazdy nékdy za svuj zivot slysel, v néjaké podobé. Pojd'me mozna na zacatek fict,
co to vlastné je, co to slovni spojeni znamena.

Veronika Hanusova

No, tak to je hned zaludna otazka takhle na zacatek. Ja mozna se budu drzet
néjaké spis lékarské definice nez mého vlastniho pojeti, jak ja ji vnimam. A
mUzeme fict takhle na Uvod, Ze je to porucha pfijmu potravy, restriktivni porucha,
ktera se projevuje odmitanim potravy, jidla, a to ne z toho ddvodu, Ze by ten
Clovék nemél chut k jidlu, ale protoze védomé odmita tu potravu z toho divodu, ze
ma tendenci mit kontrolu nad tim, co se déje nad sebou, nad svym Zivotem. Ona ta
nemoc se hodné pohybuje v té roviné té kontroly, a toho je pak velmi obtizné se
vzdat. Takze ten clovék jednak ztraci télesnou hmotnost, prichazi o socialni
kontakt, vzdava se svych konickl, svych hodnot, a ve své podstaté to onemocnéni
je smrtelné. To je taky potreba takhle rict.

Jan Klouda (moderator)

Ja se mozna vratim na zacatek, protoZe vy jste tady hezky popsala, jak vlastné s
touhle diagndzou postupné odmitate prijimat potravu a prichazite o télesnou
hmotnost. Tak mné jako laikovi, nebo Clovéku, ktery s tim nema zkusenost, prijde,
ze to musi byt hrozné tézké, jako odrikavat si dlouhodobé potravu. A jak vy jako
Clovék, ktery tu zkusenost mate, tak jak tohle ti lidé prozivaji? To prece musi mit
hrozny hlad.

Veronika Hanusova

Hlad? No tak ano, ve své podstaté zpocatku ano, ale pak tam dochazi i k tomu, ze
vlastné je narusena biochemicka reakce a tyto déje v téle, viibec na Grovni toho
metabolismu, takze pak vlastné dochazi k ovlivnéni hormon( ghrelinu a leptinu,
které jsou pravé zodpovédné za regulaci hladu a sytosti. Ale nerada bych tu
odpovéd’ takhle vedla pouze z toho biochemického pohledu, to by ode mé bylo
strasné cynické, si myslim. A ta odpovéd na to, jestli to je tézké, tak ja bych
strasné nerada davala té nemoci jakykoliv kredit ve smyslu, jako "je to tézké a



musela jsem si to odrit". Myslim si, Ze obecné tahle nemoc postihuje spise lidi,
osoby, které jsou ve své podstaté velci drici a jsou zvykli na to hodné vlastné drit,
pracovat, leccos si odrikat. Takze tohle je pravé zpocatku ten pocit, co ¢lovéku
dava védomi néjaké kontroly, Ze dokaze ovladat iluzorné ovladat sebe a svij zivot.
A jakkoliv se to muze zdat okoli nepochopitelné a tézké, tak potom vlastné ten
Clovék vlabec uz nema moznost se v tom néjak védomé rozhodnout, Cili si jako
urcit, jestli teda tohle je néjaky zavazek, ve kterém ja chci pokracovat, anebo ne.
Urcité stejné tak, jako je treba tézké v zacatcich toho onemocnéni mozna si to
jidlo néjak odrict, tak bych spis rekla, ze stejné tak tézké a védomé kroky vedou k
tomu zotaveni, které teda mozné je. Snad jsem néjak odpovédéla na tu otazku.

Jan Klouda (moderator)

Je to nesmirné zajimavé. Ja bych vas vydrzel poslouchat porad. Ale ja se vratim
zpatky zase jesté jednou na zacatek toho pribéhu. A mé zaujalo na vas, Ze vy jste
délala vrcholové sport, délala jste atletiku, a presto se stalo, ze jste vlastné tou
mentalni anorexii onemocnéla, ze jste se dostala do té faze, kdy jste méla poruchu
prijmu potravy. Tak jak jde dohromady vrcholovy sport a porucha prijmu potravy?
Ja jsem vzdycky mél pocit, ze vrcholovy sportovec si hlida zdravou vyzivu, aby
dostatecné to télo vyzivil. Tak jak se stane, ze vrcholovy sportovec skonci s
poruchou prijmu potravy?

Veronika Hanusova

Ja si myslim, Ze tady je velky prunik pravé v té roviné téch cisel, kdy ta nemoc,
mentalni anorexie, se hodné odehrava pravé v roviné téch cisel. Ten clovék je
zaméreny na kontrolu svoji hmotnosti, na hlidani energetického prijmu a tak
podobné, na vazeni potravin napriklad. A stejné tak vrcholovy sport, konkrétné ta
atletika, kterou ja jsem délala, pravé béhy, tak se dost odehrava taky v roviné
cisel. Vlastné i pred tréninkem si Clovék méri treba mezicasy, potom na zavodech si
méri mezicasy a samozrejmé usiluje o co nejlepsi ten finalni cas. TakZe tam pravé
k tomuhle priniku dochazi. A myslim si, Ze i ten spole¢ny jmenovatel je praveé
néjaka ta kontrola, kdy se Clovék snazi mit tyhle oblasti pod kontrolou. A pro mé,
co tam bylo dlouhodobé a ve své podstaté v tomhle ohledu nezdravé napomocné,
tak bylo to, ze ja jsem ztratila témér naprosto kontakt se svym vlastnim télem, kdy
ja jsem méla natolik posunuty prah bolesti, ze jsem prakticky nebyla schopna
poznat nejenom Unavu, ale i takové jako uplné metabolické vycerpani. Takze jsem
to télo hnala hodné, ten svij limit, a nebyla jsem vibec schopna rozlisit néjaké ty
zdravé signaly toho téla, kdy uz treba i toho tréninku fakt bylo moc. A v tomhle
nizkém véku, kdy ja jsem teda zacala délat atletiku v 10 letech a pak v podstaté
celé dospivani, tak déti kolem mé samozrejmé meély tyhle zdravé regulacni
mechanismy, takze ten trénink je treba nepustil tak daleko. A tahle ta moje
néjaka, ja tomu ani nechci fikat jako vule, ja si fakt vylozené myslim, Ze je to
prosté ignorovani téch vlastnich biologickych limitu, takkze spi$ si myslim, Ze jsem
byla takovy jako slepec v oblasti téch vlastnich hranic. Tak tohle mi vlastné
umoznilo se v tom tréninku dostat hodné daleko, a posléze teda i vlastné ty dobry
vykony néjak mit. Ale urcité si nemyslim, ze by za tim bylo cokoliv zdravého. Nebo
jo, byly tam i samozrejmé dalsi hodnoty. Tim, Ze jsem v tom oddile méla a dosud
mam spoustu pratel a méla jsem rada ty lidi tam a jako porad mam, jo, tak ale



zakladem toho, co mi umoznovalo podavat ten vykon, tak bylo néjaké nezdravé
sebezapreni.

Jan Klouda (moderator)

V jaké fazi jste si uvédomila, ze mozna je tam néjaky problém, ktery je potreba
resit? Kdyz vlastné dlouhodobé prekracujete urcitou hranici, tak moje fantazie mi
rika, ze to télo driv nebo pozdéji se néjak ozve a prihlasi se o to, Ze tu
nerovnovahu je potfeba néjak dohnat, Ze uz takhle dlouho to fungovat nemuze. Tak
jak vy jste zjistila, ze je potreba zacit resit poruchu prijmu potravy?

Veronika Hanusova

Tam je asi nékolik rovin. Ja jsem v podstaté hned od zacatku védéla, ze
pravdépodobné poruchu prijmu potravy mam, mentalni anorexii, i kdyz jsem ji
neméla diagnostikovanou. Tak atletiku jsem uz zacala délat, kdyz jsem tohle
onemocnéni méla néjakym zpusobem rozvinuté. TakZe to ja jsem jako védéla. Ale
ve své podstaté ta nemoc je straslivé sobecka v tom smyslu, ze clovék ignoruje
nejenom jakoby limity sebe sama, ale Casto téch druhych. A mné to neprislo néco
jako dulezitého, Ze bych tomu méla vénovat néjakou pozornost, ze teda to télo mi
dava velmi vyrazné signaly, Ze mu vlastné neni dobre. A spis jako naopak, ze v téch
zacatcich toho onemocnéni, tak tam byl néjaky pocit takové urcité nadrazenosti,
Ze teda ja zvladnu kontrolovat to své télo az do uplné takovych extrémul a néjak
mu poroucet. A vy to nezvladnete, vy ostatni jako ne, vy tu kontrolu nemate. A vy
prosté narazite opakované na vlastni biologické limity svého téla a ja ne. Ja jako
dokazu tomu vzdorovat. Takze vlastné Uplné patologicky zplsob smysleni, ktery
tam se mnou byl uz od zacatku. Takze to byla v podstaté ta jedna rovina, kdy ja
jsem neméla zadny uplné "aha" moment, tak a ted’ je to jako asi blby, ja jsem teda
jako nemocna. Ja spis jsem se tak jako placala po rameni, jo, tak ja jsem teda jako
nemocna, ale super, jako vlastné néjak to zvladam. A jako ano, clovék pak prosté
na to narazi. To télo dava stopky a je dobre, Ze je dava, jako chvala bohu za to. A
trvalo mi teda jesté radu let, nez jsem zacala to télo néjak vic poslouchat, néjak
se s nim vic spratelit, naslouchat mu a porad se to ucim.

Jan Klouda (moderator)

Ja bych ted’ mozna navazal kratce na ten sport. A my jsme tady v minulé epizodé si
povidali o Uzkostné poruse a povidali jsme si o tom, jak vlastné dlouhodoby stres,
ktery zazivaji sportovci, kteri musi podavat vrcholovy vykon. A my jsme se bavili
navic jesté o moderni gymnastice, takze tam je to o tom, Ze musite uspokojit
rozhodci, kteri jesté maji ukazovat znamky. Tak otazka je, jestli si... A ja jsem si
ted’ uvédomil, Zze my jsme si vlastné uz potykali na zacatku. Ahoj Honzo. Ahoj
Veroniko. A ja jsem ti ted dotedka vlastné v tom podcastu vykal. Tak ja bych
plynule navazal zase takhle tim tykanim. Nebudeme nic pretacet, aspon posluchaci
uslysi, Ze skutecné jsme si to udélali vsechno tady na podcastu.

Veronika Hanusova
Rozhodné, proud hovoru nas sblizil.

Jan Klouda (moderator)

Presné tak. Tak zpatky k tomu sportu. Tak ted tedy je otazka, protoZe vlastné ty jsi



délala vrcholové sport a zaroven jsi méla poruchu prijmu potravy. Myslis, ze néjak
vrcholovy sport a tyhle typy onemocnéni, ze to spolu néjak souvisi, ze je potreba
treba se vic bat, kdyz déti délaji vrcholovy sport, vic hlidat, Ze to mlze byt faktor,
ktery jako podpori vznik téhle diagnozy?

Veronika HanusSova

Tak urcité. Nerada bych to zjednodusila, ale samozrejmé jako rizikovy faktor to
mUze byt, ale urcité bych nerada jakéhokoliv rodi¢e podporila v tom vlastné néjak
své dité hlidat a bat se, jo. To si myslim, Ze takovahle jakoby kontrola taky to dité
uplné nepodpori, zvlast kdyz je samo nejisté, coz tohle onemocnéni casto jako
vyplyva z néjaké velké nejistoty, Ze pravé i ja sam jsem nejisty, nejista, mam
potrebu teda mit tu vétsi kontrolu a néco mit aspon jako jistého. Tak si myslim, Ze
pravé ten ustraseny rodic, ze by v tomhle ohledu jako tomu nepomohlo, i kdyzZ si to
Uplné neporuéime, jo, tyhle néjaké obavy. Ale urcité si myslim, ze hrozné pomuze
néjaka mira komunikace, zajimat se o to dité, jak ten cas travi, jestli mu je, neni
dobre, jak se citi viibec v tom, co déla. Takze v tom bych pripadné ty rodi¢e rada
podporila a dat tomu ditéti najevo, ze vlastné ho mam rad, i kdyz v tenhle dany
moment nepoda ten vykon. A ono ve svych ocich treba selhalo, ale Ze i ja presto,
ze teda nepodalo ten vykon, jaky treba podat chtélo, tak Ze vlastné jsem tu pro
néj a ze ho mam porad rad. Tak to je asi ta jedna dulezita poznamka, co bych
néjak chtéla rict. A ten rizikovy faktor, tak ono to asi dost spociva v tom, Ze
vykonnostni sport sam o sobé je prosté zaméreny na vykon a pohybuje se v té
roviné téch cisel. A porucha prijmu potravy je taky hodné orientovana na ten vykon
a na dosahovani téch vysledku, které nam davaji néjaky pocit jistoty a kontroly.
Takze v tom to néjakym zplsobem rizikové je. A pak urcité ono to naseda i na
néjakou urcitou osobnostni strukturu u téch lidi, kdy casto pravé lidé, co onemocni
poruchou prijmu potravy, mentalni anorexii, tak treba maji vyssi miru
neuroticismu, coz znamena, ze muzou byt jakoby citlivéjsi, celkové treba
nachylnéjsi na néjakou kritiku, casto maji na sebe vysoké naroky, jsou to
perfekcionisté. A tahle ta kombinace téch osobnostnich rys( ¢asto pravé muze toho
Clovéka néjakym zplsobem predisponovat k tomu, aby dosahoval i ty vysoké vykony
v tom sportu. Takze tam jako k néjaké korelaci dochazi, ale Uplné, Ze bych teda
znala néjaké statistiky, to neznam. Ale jo, jako rizikové to je. A pak jesté tam je
dulezity i ten faktor, Ze v pripadé, zZe se ¢lovék vénuje néjakému vykonnostnimu
sportu, tak samozrejmé dochazi k enormnimu vydeji energie, velkému, velkému. A
Clovék sam je Casto prekvapeny, kolik energie vlastné to jidlo potrebuje, kolik moc
jidla, aby bylo v pohodé, aby bylo zdravé. No a u néjaké casti populace, ktera ma
trosku treba jinak adaptovany metabolismus a ma néjakou urcitou treba genetickou
i odchylku, tak dochazi k tomu, ze tenhle energeticky deficit, nepomér mezi tim
prijmem a vydejem energie, tak vede k tomu, Ze to u nich vlastné spusti urcité
takové jako prijemné pocity, vlastné néjakou dopaminovou odezvu, ktera muze byt
predstupném té poruchy prijmu potravy, kdy v uvozovkach, ted jako v hodné
velkych uvozovkach, ta zdrava cast populace, tak na to néjak reaguje, na ten
energeticky deficit. V podstaté jakoby to u nich vyvola zdravou néjakou adaptivni
reakci, ze se doji a maji potrebu sebezachovné doplnit tu energii tomu télu, coz je
jako udrzuje v néjaké rovnovaze. Ale pak je néjaka urcita cast populace, ja teda
asi taky do ni néjak patrim, bych rekla, tak u té casti populace ten energeticky



deficit zpUsobi to, Ze ten clovék vlastné ma tendenci to jako prohlubovat, protoze
mu to prinasi néjaké uspokojeni.

Jan Klouda (moderator)

Kdyz té takhle posloucham, tak mé napada otazka, jak teda ja mlzu poznat, ze
nékdo trpi poruchou prijmu potravy, kdyz vlastné z toho, co jsem ted’ slysel, tak
subjektivné ten ¢lovék to vnima jako prijemnou véc. Rikala jsi, Ze ma dopaminovou
odezvu a ze na rozdil od treba vétsinové populace, ktera by to vnimala jako
problém a sli by si najist, tak oni prosté, jim to déla dobre, libi se jim to. Tak jak ja
navenek poznam, Ze nékdo trpi poruchou prijmu potravy, kdyz jesté navic,
predpokladam, asi vypada spokojené teda?

Veronika Hanusova

Jak to poznat? To je tézky, strasné tézky. A taky obcas bych si jako prala, aby to ty
lidi méli napsany na cele, protoze ted’ jsem zas treba v pozici, Ze pracuju vlastné s
détma, ktery jsou v tyhle rizikovy skupiné, trénuju déti atletiku a i jinak treba se
potkavam s lidma, kteri se s tim néjak perou. A cCasto vlastné si rikam, Ze i pro mé
by to bylo Ulevny, ale poznat je, je to prosté strasné tézky. No, je to takovej boj s
vétrnymi mlyny, zvlast v pocatcich toho onemocnéni, kde ten clovék casto tu
pomoc odmita, vzdoruje ji, popira, Ze ma néjaky problém. Potom uz pozdéji, tak
tam jakoby ta nemoc vlastné ovlivni veskeré aspekty toho Zivota a Casto, myslim si,
ve vétsiné pripadu i ten Clovék prosté reflektuje sam, Ze v tom spokojeny neni, ze
mu jako neni dobre, ale uz je tfeba néjakym zplUsobem velmi obtizné, az jako
nemozné se z toho vymanit. Takze to pak urcité ta nemoc si zada ¢im dal vétsi a
vétsi dan. Ale takhle v pocatcich toho onemocnéni je to jako strasné narocny. A
vlastné ja si rikam, ze casto mozna to neni ani tak ddlezity si to néjak jako
pojmenovat, co se tomu ¢lovéku teda vlastné déje, ale co mi prijde dulezity, urcité
neztracet néjakou vnimavost vuci tém druhym. A kdyZ prosté mam pocit, Ze
nékomu v mém okoli néjak neni dobre, Ze by tfreba mohl mit i potencialné problém
s poruchou prijmu potravy, a nechci ani rikat jako problém, jo, ale prosté, Ze uz
nam v nécem treba to jeho prozivani, chovani néjak neprijde v poradku podle
néjakych nasich kritérii, tak spis bych prosté cilila na to, jak mi je ted s tebou,
jako s Clovékem, co pro tebe mizu udélat. Mam treba pocit, Ze se trapis, jo, takze
spis asi takhle byt s tim konkrétnim, s tou konkrétni osobou. No a ale jako je to
strasné tézky. Ja bych strasné si prala mit néjaky jako navod na tohle, ale nemam,
no. Takze prosté néjaka vsimavost a pokora.

Jan Klouda (moderator)

Pojdme se ted’ podivat na tu druhou stranu, to znamena na tu cestu ven tady z
toho zdravotniho problému. A jakym zplsobem se ta cesta da najit, kdyZ teda se
budeme bavit o tom, ze bud budu mit podezreni, Ze nékdo v rodiné nebo v mém
okoli ma poruchu prijmu potravy, tak jak bych mél zareagovat, abych spis
maximalizoval pravdépodobnost, Ze se podari ten problém vyresit, nez aby se treba
zhorsil néjakym odmitanim pomoci nebo nécim takovym? Jaka je spravna prvni
reakce?

Veronika Hanusova

Ja asi nemam navod na spravnou prvni reakci. Ja nechci, aby ta odpovéd’ byla



Uplné alibisticka, ale vlastné myslim si, Ze nejsem ukazkovej pripad toho zotaveni
nebo cehokoliv jinyho, jo, Ze jakoby netvrdim, Ze délam cokoliv spravné a snazim
se mit vuci tomu velkou pokoru, no, protoze ten pribéh toho kazdyho c¢lovéka je
strasné, strasné unikatni, jedinecnej, mize tam toho mit strasné jako moc v sobé a
my nevime, no. A néktery véci jako védét mozna nemame a je to cely takovy jako
velky tajemstvi, pred kterym ja citim, jak rikam, velkou pokoru, velkej obdiv k
tomu konkrétnimu clovéku. A vlastné bych se asi vratila zpatky k ty predchozi
odpovédi, Ze jako byt tam s nim, byt tam pro néj. A to neni vibec malo, no, to je
strasné moc. A potom jesté bych méla potrebu jako dodat, Ze spis bych ten mic
vratila na nasi stranu, protoze tohle je samozrejmé jako velky a je to strasné
frustrujici mit vedle sebe Clovéka, kterej se s nécim takovym trapi. A pak bych si
kladla otazky, jako jak ja se mizu postarat v tom o sebe, abych se Uplné nerozdal,
abych prosté nesméroval tu veskerou svoji energii, ktera je néjak bytostné lidsky
omezena jenom pro toho konkrétniho Clovéka, kterej treba tu pomoc stejné ted’
mozna nedokaze prijmout. Mozna to dokaze za néjakej Cas, ale ted to treba nejde.
A porad jakoby na prvnim misté jsme my, na druhym misté jsme my a na tretim
misté jsme zase my jako osoba, ktera se snazi pomoct, jo. TakZe, a ne jako ve
smyslu néjakyho sobectvi, ale pravé proto, ze kdyZz ja jsem zazdrojovana,
zazdrojovanej, tak mudzu potom tu pomoc néjak nabizet dal.

Jan Klouda (moderator)

To nakonec takhle radi i v letadle, Ze jo, napred nasadte masku sobé, nez budete
pomahat nékomu dalSimu, protoze kdyz budu pomahat nékomu dalSimu a sam
nebudu mit dostatek kysliku nebo dostatek energie, tak pak nepomuzu vlastné
nikomu.

Veronika Hanusova

Ono je to takovy klisé, Ze jo. Ja vlastné taky Casto uz to nemam rada, jak se to
rika, ze to je tak porad omilané, ale ono je to jako pravda, no. Nic lepsiho jsme
nevymysleli.

Jan Klouda (moderator)

Ja myslim, Ze to tak je. A kdyZ teda zase prijmeme to, Ze neexistuje néjaka
univerzalni prirucka nebo univerzalni navod, jak at uz teda poznat nebo jak
nékomu pomoct tu poruchu prijmu potravy vyresit, tak co fungovalo na tebe? Jaka
byla tvoje cesta ven?

Veronika Hanusova

Dékuju, ze se na to ptas. A univerzalni prirucka, Ze neexistuje, jo, urcité si myslim,
ze ten manual jako takovej ve smyslu néjakyho checklistu fakt jako neni a byla
bych hodné opatrna vici tomu. Ale co mi prijde dulezity rict a jako myslim si, Ze to
ma absolutni univerzalni platnost, Ze vylécit se z poruchy prijmu potravy da. Takze
to klidné budu rada, kdyz tady zazni opakované. Mozny to je a strasné bych si
prala, aby néjak tohleto sdéleni i treba v tom verejnym prostoru se objevovalo
Castéji, protoze si myslim, ze v soucasné dobé se o poruchach prijmu potravy mluvi
pomérné dost, nebo tak vnimam néjaky narust toho tématu ve verejnym prostoru,
ale jakoby strasné malo bylo pravé cileno na to zotaveni, ze casto médii
probleskavaji takové dramatické pribéhy a Casto treba i fatalni, jo, ale Ze vlastné



jakoby ta pozornost z celého toho baliku téch onemocnéni a i té mentalni anorexie,
jakoby ta pozornost na to zotaveni byla vénovana strasné malo a mé to hrozné
mrzi, takZze o to jsem radsi, ze pravé se na to ptas. A co pomohlo mné? Hrozné
hezka otazka, zase asi strasné Siroka. Pokusim se fict néjaky dulezity pilife, co
vnimam i jako ted, Ze treba jsou pro mé néjaké zdroje. Tak ja si myslim v prvni
radé nebyt na to sam, protoze ten svét a zivot s mentalni anorexii, tak je, jak uz
jsem rikala, hodné sobecky a osamoceny. V mém pripadé, tak to byl opravdu jako
hodné osamély svét. A jakmile se Clovek otevre néjaké blizkosti, dovoli si byt treba
zranitelny, pusti k sobé i ty druhé, tak ta samota ma moznost se néjak rozpoustét a
Clovék diky tomu kontaktu s tim druhym clovékem mize i néjak vic prijimat sam
sebe a tim padem i vic prijimat svoje emoce, protoze to je, si myslim, taky jako
velké téma u poruch prijmu potravy, u mentalni anorexie, ze Casto vlastné ten
clovék neumi néjak sebe respektovat v tom, co proziva, neumi si dovolit prozit ty
emoce, cCasto vlastné citi tak velké odpojeni, Ze si neumi ani pojmenovat, co
vlastné jako citi, jak to teda ma. A vsechno to resi, v uvozovkach resi, praveé skrz tu
manipulaci s tou stravou, s tim jidlem a s tou hmotnosti, jo. Takze vlastné tohleto
néjaké emocni napojeni diky kontaktu s druhymi lidmi, tak si myslim, ze je strasné
potreba a potreba pro kohokoliv z nas. No a v pripadé toho zotaveni, tak to byl i
néjaky kus té skladacky, co mé néjak mohla vést ven. A vidim, Ze se chces na néco
zeptat. Jesté mi proudi hlavou hodné myslenek, ale chci ti dat ten prostor.

Jan Klouda (moderator)

Ja urcité budu rad, pokud na ty myslenky dojde. A nechtél jsem té prerusovat, to
by bylo nezdvorily, ale tak jak jsi mluvila o tom, Ze vlastné je potreba si pripustit,
Ze mam ten problém, a pak jsi mluvila o tom zotaveni, tak mé to néjak evokovalo
jako jiné problémy, problémy typu zavislosti, kdy se mluvi o tom, ze treba lidi,
kteri se lécili ze zavislosti na alkoholu, tak pak se nesmi toho alkoholu jako vibec
dotknout, aby zase do toho nespadli zpatky znovu. A ted’ ta moje otazka zni, jestli
u poruchy prijmu potravy si myslis, Ze hrozi to, ze by se to mohlo zase néjakym
mechanismem vratit zpatky, nebo jestli kdyz se reknéme nékdo vyléci, tak uz ta
zkusenost je natolik silna, Ze uz to znova nedopusti.

Veronika HanusSova

Jasné, relaps, tak veliky riziko.

Jan Klouda (moderator)

Relaps, to je to slovo. Ja jsem si na néj nemohl vzpomenout, proto jsem se tady
tak zamyslené rozhlizel. To je to slovo, ano, presné tak.

Veronika Hanusova

No jo, diky za otazku. Poruchy prijmu potravy a zavislosti tak maji hodné
spolecnyho. Ten mechanismus je v lecCems hodné podobnej, ale co tam je jakoby
zasadni rozdil, tak mdzem se vyhnout alkoholu a Zit plnohodnotnej Zivot bez néj,
mlzem, ale s tim jidlem to jako Uplné tolik nejde, Ze jo. Na to néjak narazime
porad, néjak se s tim porad potkavame, potrebujeme ho, ano. Takze jako v tomhle
ohledu vyhnout se tomu samozrejmé neda a clovék musi, nemusi, ale je to néjak
dulezity, si myslim, pro to Gplny zotaveni, se naucit vnimat sam sebe, respektovat i
svoje emoce, i svoje télo a byt se sebou v néjakym urcitym jako miru, i kdyz to je



strasné tézky, ze jo, pro kohokoliv z nas, aby pravé se dokazal prijimat a
respektovat a nechtél si vlastné ublizovat, no, v podobé pravé treba toho, ze se
dostane do dlouhodobyho energetickyho deficitu. A tohle, kdyz bych méla dat
néjakou konkrétni odpovéd, tak treba tohle je ten velkej jako rizikovej faktor a
Casto za to Clovék nemlze védomé, jo, tfeba jsme nemocni, prosté nemizeme
tfeba ze zdravotnich divodu tolik jist, tak zdravyho clovéka to uUplné tolik
neohrozi, ale zdravyho clovéka, kterej ma tu zkusenost néjak v anamnéze, tak pro
néj to mlze predstavovat fakt jako velikou zatéz. Jednak teda, Ze to télo nema
tolik tfeba metabolickych rezerv, ale hlavné proto, ze ono to pak muze spustit ten
mechanismus toho, ze aha, tak zase vlastné se dostavam do toho energetickyho
deficitu, zase prosté budu hubnout, vyskoci mi ta dopaminova odezva a ta draha v
tom mozku, vlastné néjaka pamét’ ve smyslu pravé neuronalni plasticity, tak tam je
porad. A kdyz to byl dlouhou dobu néjaky nas znamy vzorec, tak ten mozek si to
pamatuje. A myslim si, Ze nechci to zas rikat, ze by to bylo fatalni, ale prosté je to
néjaky riziko, ze kazdej mame néco, no, tak pro lidi s touhle anamnézou tohle
treba muze byt rizikové.

Jan Klouda (moderator)

Kdyz zGstaneme tady porad v té Casti cesty ven nebo cesty zpét, premyslim porad,
co je vlastné lepsi varianta, ale asi jsou zaménitelné, muzem asi pouzivat obé.

Veronika Hanusova

Ja si myslim, Ze mozna spis jako cesta ven, protoze cesta zpatky, ja jsem nad tim i
dost premyslela a ono cCasto je jako strasné nemozny se vratit k tomu praptvodu,
pocatku onemocnéni nebo jesté predtim, protoze cCasto pravé to onemocnéni se
tahne na dekadu let a ja se jako nemuzu vratit do toho stavu, kdy mné bylo osm,
devét let.

Jan Klouda (moderator)

Nehledé na to, ze bych se vlastné vracel nékam, kde mi ten problém zacal, ta
diagndza zacala, ze jo, Ze bych se vratil vlastné do stavu, ze kteryho potom ta
porucha prijmu potravy vznikla, takze bych se vlastné zacyklil, kdybych se vratil
opravdu zpét. Budeme rikat ven.

Veronika Hanusova

To by byla hlavné hrozna regrese, Ze jo, takze to ja bych nikomu urcité jako
neprala a myslim si, ze vlastné tam dochazi i k proméné identity skrz to zotaveni,
takze spis asi cesta ven, ale rikejme tomu jak chceme.

Jan Klouda (moderator)

Budem rikat cesta ven. Mné se to libi. Tak pojd'me se na té cesté ven podivat teda
na zacatek. Kdyz ja budu mit pocit, ze treba v rodiné moje dité, a ted ty jsi
predtim rikala dité nebo clovék, ale predpokladam, Ze se bavime o tom, Ze se to
tyka jak muzd, zen, chlapcd, divek, ze...?

Veronika Hanusova

No jasné, vsechny gendry, vSechny vékovy kategorie.



Jan Klouda (moderator)

Presto se ale v téch medialnich riznych vystupech primarné mluvi o tom problému
zen, mam takovy pocit, s poruchou prijmu potravy nez muzi. Ale co by teda mél
byt ten prvni kontakt, kdyz ja mam podezreni, ze moje dcera, syn, nékdo blizky ma
tenhleten problém, tak co, kam jit?

Veronika Hanusova

Ja bych v tomhle asi nepodcenovala roli praktickyho lékare a jako ve smyslu
odbornika, jo, ale pak samozrejmé bych se nezdrahala vibec toho se rozhlidnout
kolem sebe a jako koho ja teda tady mam, na koho se mizu obratit, s kym si o tom
mGzu promluvit, ziskat tak dalSi nazor, dalsi nahled, trosku jako odlozit to své
trapeni. Takze urcité blizké okoli, potom treba i pokud je néjakej prima, ucitel,
ucitelka ve skole, tak taky mluvit se o tom da. Ad prakticky lékar - mam potrebu
néjak na to upozornovat z toho divodu, Ze my si Casto asi predstavime z hlediska
néjaké odborné pomoci hned psychologa, psychiatra, odborna pracovisté, kde ta
dostupnost neni takova, jakou bychom si prali, aby byla, takze tam to je jako tézky
ted’ v soucasné dobé se dostat. Doufejme, ze nam svita na lepsi Casy, ale prosté
tézky.

Jan Klouda (modeator)

Studujes tu psychologii, tak...

Veronika Hanusova

No to nevim, ale jo, jo, jako déjou se néjaky véci, takze doufejme, ze to dobre
dopadne. No ale jo, vibec bych prosté nepodcenovala tohleto blizké okoli a néjaké
nizkoprahové sluzby i tfeba ve smyslu pravé socialnich pracovnikd. A ted jsem
chtéla rict jako krizové linky, ale tam ted’ ta situace taky neni viibec jako dobra.

Jan Klouda (moderator)

Tam je kriticka...

Veronika Hanusova

Je kriticka, no. Krizova centra taky mdzou rozsifit pak vlastné tu sit kontakt( a
treba odkazat nas dal. No a pak samozrejmé tak ta pyramida néjak spéje i do téch
vyssich pater, kdy uz tam pravé mame ty odborniky, at uz je to psycholog,
psychiatr, protoze leckdy tam treba je zapotrebi néjaka medikace, ale ne vzdycky,
a pak treba jako hospitalizace na Uuplném vrcholu, no.

Jan Klouda (moderator)

To jsem se pravé chtél zeptat, jak vlastné to probiha ta cesta ven, tomu rikame,
nebo (é¢ba. Rikali jsme, Ze ten prvni kontakt asi je prakticky lékar, ty jsi zminila
psychologa, psychiatra, tak je to lécba, ktera spis ma bliz k té psychologické,
psychiatrické lécbé, nebo je tam ta cast, reknéme, ktera se tyka néjakého
poradenstvi z hlediska potravy, tak jak to probiha ta lécba?

Veronika Hanusova

Jo, diky, ze jsi upozornil i na tuhletu nutri¢ni stranku. Taky uz urcité nutricni
terapeut muze byt soucasti toho multidisciplinarniho tymu a ted’ se pravé k tomu



dostavam. Multidisciplinarni, takovy hezky cesky slovo, ta lécba by idealné méla
byt multidisciplinarni. Ale zase ja mizu nabidnout néjakou zkusenost, jak to tfeba
bylo u mé. Ja jsem se neobesSla bez té pomoci odborniki. Ja jsem vlastné
absolvovala takrka vSechna patra té pyramidy a byla jsem hospitalizovana kvuli
mentalni anorexii trikrat a jsem za to rada, ze jsem byla hospitalizovana. Myslim si,
ze urcité, tak zase nechci to generalizovat, ale v mym pripadé tak ta hospitalizace
byla velmi Ulevna treba i pro moji rodinu a pro mé néjaké dalsi interpersonalni
vztahy, kdy prosté ta nemoc ovliviuje celej ten vztahovej systém toho Clovéka a
nékdy je jako potreba mu trochu odlehcit a svérit tohleto téma, ten problém, toto
onemocnéni do rukou odbornikl. Takze proto to nabizim tenhle pohled, Ze to mGze
byt velka Uleva a ze neni to selhani, prosté hospitalizace neni selhani, jo, je to
jako soucast lécby. Myslim si, Ze Casto taky ten pohled na to mize byt takovej, ze
no tak ten on, ona to jako nezvladli doma, tak musel jit do nemocnice. Hrozné
bych si prala a prala bych vsem, aby to tak vnimat nemuseli.

Jan Klouda (moderator)

No to je jako jeden z cil(i téhleté podcastové série pravé ukazat lidem, Ze mluvit o
zdravi je v poradku, nebat se pozadat o pomoc, kdyZ to potrebuju, a ze priznat si
néjakou diagnozu, néjaky problém neni slabost, naopak, Ze to je do jisté miry
ukazka sily, ze se jako nebojim s tim jit za svym okolim a pozadat o pomoc. Ja se
musim dostat jesté k jedné véci a ja jsem ti na zacatku rikal, ze se na to urcité
zeptam a ja se na to zeptam ted’, a to je tvoje kniha. Ty jsi napsala knihu, ktera se
jmenuje O anorexii uprimné. Mé by zajimalo, jakou roli treba tohleto sehralo v té
tvé cesté ven, jestli tam je néjaké spojeni, jestli néco bylo treba pri¢ina a néco
trochu nasledek, jestli ti to pomahalo se dostat ven, anebo naopak, jestli ta tvoje
cesta ven té pak inspirovala napsat knihu. A jak té napadlo napsat knihu a jak to
jako vypada, kdyz se pise takovahle kniha?

Veronika HanusSova

Ja jsem hodné psala uz od pocatku svoji nemoci, ze to byl pro mé néjaky takovy
jako ventil, jak lip porozumét tém svym emocim a myslenkam, tomu, co se ve mné
déje. A psala jsem si hodné tak jako do Supliki a hodné jsem i k tomu treba
kreslila, tak jsem vytvarela néjaké ilustrace a tak, no, ale jako nepocitala jsem
Uplné s tim, ze bych to néjak vydala nékdy, to ne. A pak uplynula néjaka doba uz
od prvni hospitalizace, od druhé, od treti a byl Covid, byla karanténa, tak jsem
méla i vic casu a néjak jsem ty svoje texty prochazela a ted’ jsem si jako rikala, no
ty jo, tak ja vlastné ziju uplné jinak. To je vlastné jako neuvéritelny, ze sama bych
necekala, ze nékdy budu mit takovyhle stésti a vnimam to jako privilegium se
uzdravit. Takze jsem si rikala, tak vlastné ja bych to rada asi néjak dala dohromady
a uvidim, co z toho vznikne, tak jsem to zacala tak néjak tridit a prochazet a
stejné radu téch textl, tak jsem si nechala pro sebe, jo, ze jsem si rikala, tak to
nikdo jako ¢ist nemusi a muzu néco si nechat néjak pro sebe, Ze nemusim vsechno
délat jenom pro druhy a pro néjakej vysledek, coz taky vlastné byl urcitej treba
posun v tom mysleni. No a tak jsem si rikala, tak ja to teda zkusim a uvidim, no,
néjak prosté néco z toho vyjde. No, ale zaroven ja si jako myslim, Ze treba dneska
uz bych takovou knihu nenapsala. A ne proto, Ze bych citila néjakej stud nebo zast,
ale prosté proto, ze to pro mé neni téma a ze jako ke spousté tém vécem ja Uplné



nemam pristup a mam pocit, ze ziju mnohem vlastné barvitéjsi, zajimavéjsi zivot
ted’, plnej jinych prozitkd a jinych situaci a to téma anorexie uz pro mé zas tak
dostupny, aktualni, dplné neni, no. Takze ta kniha vznikla tehdy a ted’, ja za to
rada jsem, jako vzdycky, kdyz mi tfeba nékdo napise, ze mu to néjak pomohlo, tak
to jsou samozrejmé hezky momenty, no, a i kdyby se na to mélo nahlizet jenom na
néjaky umélecky dilo, tak za to jsem rada, ze tady ta kniha je.

Jan Klouda (moderator)

No a ta kniha je na internetu dohledatelna, takze urcité, pokud nase posluchace
zajima vic, jak jsi prozivala ty sama svlj pribéh, tak si urcité mizou tu knihu
poridit.

Veronika Hanusova

Urcité, budu rada. Kazdopadné mam néjak potrebu jesté tady do toho vstoupit, ze
v té knize posluchaci nenajdou muj pribéh, tak to je zklamu hned, protoze ja si
nemyslim, ze mQj pfibéh by byl zajimavéjsi nez pribéh kohokoliv jinyho a Ze prosté
néjakej ten sv(j zapas, to tam mame v sobé vsSichni a mym cilem bylo spis
poukazat na to, ze ten zivot s mentalni anorexii, ze je plnej vselijakych omezeni,
nedlstojnosti a vlastniho sobectvi, Zze jsem chtéla umoznit néjak nahlédnout na ten
zivot s poruchou prijmu potravy takovej, jakej doopravdy je, nebo jako z my pozice
porad, samozrejmé to neni absolutni zkusenost, a zZe jsem se tam fakt snazila
zachytit i takové jako hodné az krajni momenty, kdy treba si myslim, ze jsem
vlastné byla na néjaké hrané Zzivota a smrti, aby mozna, abych nékoho treba
varovala, nebo abych umoznila néjaké hlubsi poznani a nechtéla jsem, aby Ctenari
odchazeli s tim zazitkem, Ze lip poznaji mé a muj pribéh. To si myslim, Ze tak
dulezity neni, ale Ze jsem fakt chtéla spi$ predchazet néjaky romantizaci, zbytecny
romantizaci toho onemocnéni, ktery mize kondcit fatalné.

Jan Klouda (moderator)

Dékuju za predstaveni té knihy. JA& mam obdiv a uznani ke kazdému, kdo
vyprodukuje néjaky obsahlejsi text, protoze je za tim obrovské mnozstvi prace a ja
bych mozna se zase uz dneska ponékolikaté vratil zpatky, ale ne na ten Uplné
stejny zacatek, protoze uz jsme na té cesté ven. A ta kniha na mé pusobi jako ze
to byla jedna soucast vlastné, ktera ti pomohla se vyporadat s tou diagnozou, s tim
problémem, s nemoci, jak to nazveme, s poruchou prijmu potravy. A mam pocit, zZe
jsi naznacovala, ze takovych pilifi podpurnych nebo oblasti bylo vice, které ti
pomohly. Tak co tam bylo jesté dalsiho, co ti pomohlo se vyporadat s mentalni
anorexii?

Veronika Hanusova

Dékuju za otazku. Ja jsem mluvila vlastné o néjaké té sounalezitosti s druhymi, tak
urcité to, a potom samozrejmé jidlo a hodné jidla a hodné odpocinku a nerada
bych tuhle oblast néjak podcenovala, protoze prosté to jadro toho onemocnéni a
jako ta psychoterapeuticka prace je strasné potrebna a velmi uzitecna, ale kdyz
ten nutricni stav neni dostatecny, ten clovék je podvyziveny, je tam malnutrice
toho organismu, tak neni mozné se z mentalni anorexie vylécit.



Jan Klouda (moderator)

Musim se na to zeptat. Kdyz je Clovék, ktery odmita prijimat potravu, neji, nechce
jist, na zacatku jsi rikala jesté, ze mu to déla dobre, Ze vlastné ten dopaminovy
efekt, ktery je zplsobeny tim energetickym deficitem, tak se mu to mGze libit. Jak
dosahnout toho, aby ten Clovék, jak jsi rekla, jedl jidlo, hodné jidla, jak to udélat,
kdyzZ jako nechce?

Veronika Hanusova

Jo, ja i dékuju, Ze se na to ptas, protoze tohle je vlastné taky docela casty mytus,
ze ten Clovék vibec nechce jist a ono to je Casto jako tak, Ze on vlastné ji a ji
navenek i bysme rekli tak jako témér obstojné, jo, ale prosté to jidlo si hodné
kontroluje, ma vlastni omezena pravidla, ktera my treba Uplné tolik nevidime,
takze ono jako Casto tam je dulezité hodné treba umét odlozit tu kontrolu a néjak
pracovat se svym strachem, ktery mam treba ohledné urcitych potravin, néjakym
zplUsobem se snazit postupné rozvolfovat ta svoje pravidla a v tomhle pravé hodné
mGze pomoct ta odborna pomoc. Ja si urcité nemyslim, Ze by to bylo jako
nezbytné, ale mlze to strasné ulehcit, jak fikam, i celému tomu rodinnému
systému, protoze tam cCasto jsou jako veliky, veliky emoce a je to v poradku, prosté
jako tam bude vztek, plac¢, budou tam vsechny tyhlety emoce, ale vlastné my, kdyz
tomu dame néjakej ramec a kus tohohle toho tézkyho odlozime k tomu
odbornikovi, tak to muze jakoby strasné usnadnit ten proces. Takze a v tomhle je
to pravé tolik jako svizelny, Ze se i ta nemoc ma tendenci vracet, dostavat se do
toho relapsu, protoze ono Casto to neni vlastné tak, ze ten cClovék by jedl jedno
jablko denné a tady sklenici vody a maze byt, jo, ale ne u vSech to tak je a pravé
ta nemoc ma tendenci, ja to nerada rikam tohleto, ale vlastné jako chronifikovat,
abysme si rozuméli, takze se dostavat do takové chronické sedé zony, kdy ve své
podstaté jakoby ten clovék néjak navenek funguje velmi omezené, ma svoje
pravidla, svoji rigidni rutinu, ale neni to zdravé stravovani v tom smyslu, Ze
uspokojuju svoje potreby, jak emocni, tak fyzické, Ze umim se otevrit néjakému
prozitku, ztraty kontroly a tak podobné, jo, tak je to strasné jako mravenci prace
na dlouhy lokte, ale da se to zvladnout, jestli jsem néjak na to odpovédéla...

Jan Klouda (moderator)

Vyborné, vyborné, ja to posloucham s velkym zajmem a je jako fascinujici a
doufam, ze to i z toho poslechu potom bude patrné, jak vlastné bychom mohli
kamkoliv jesté uhnout a porad by bylo o ¢em si povidat, Ze tam je spousta riznych
faktoru, riznych pohledd na véc a to vlastné vedeme rozhovor jenom, Ze jsme tady
u toho dva a ted’ jsi sama rikala, ze nékdo jiny to zas mize prozivat trochu jinak,
takze je to opravdu velmi barevné téma.

Veronika Hanusova

Je, je, ja vlastné to mozna trosku zjednodusim, pripadné si posluchac¢i mizou vic
pocist k knize a hledat tam treba mezi radky, ale taky co mi prijde néjak vlastné
dulezity fict, takze za mé takovy velmi ozdravny proces v pribéhu toho zotaveni,
tak bylo i néjaké, mdzeme fict, truchleni a truchleni ve smyslu pusténi se téch
starych zvykd, jistot, zdanlivych jistot, néjaké iluze kontroly, odevzdat to, co jsem
povazovala néjakym zplsobem za jisté, za znamé, vlastné pustit tu nemoc a skocit



do neznama, coz ono casto to zotaveni vyzaduje néjakou velikou odvahu, kdy fakt
ten Clovék ve svy podstaté nic jinyho nezna, nez vse prostupujici nemoc, tim jeho
svétem, Zzivotem, takze vlastné skocit do neznama, pustit se, odevzdat se a
riskovat, ze ja teda ted jako nemam svij zivot pod kontrolou, ze nevim, co bude,
Ze nerozumim sobé, svym emocim ani jak druhym lidem, Ze uz jsem si vlastné
zvykla na svoji omezenou osamélost a vlastné nechat sebe nést tim procesem,
néjak tim projit, proplout, tak to si myslim, Ze je hodné osvobozujici a hodné
proménujici proces, takze za mé je zotaveni, jak jsem rikala, velky stésti, velky
privilegium, Ze mé to vubec potkalo a jsem strasné vdécna za to, ze vlastné jsem
néjak se dostala do té situace, do toho stavu, jak ziju ted’, protoze fakt jakoby
kazdej ten den, mdzu i Fict, jak Ziju dneska, tak vlastné je jinej v porovnani s tim,
jak jsem zila v té nemoci, coz bylo teda néjakych dlouhych 10, 12 let asi, no, takze
jako ono pak clovék samozrejmé zazije jiny véci v tom dospivani, leccos taky
nezazije, spoustu véci a to se pak jakoby tézko dohani, no. Teda kdyz bych méla
mozna jesté néjak rict takhle v zavéru, co treba pro mé zotaveni znamena ted,
protoZe ja i vic¢i tomu mam velkou pokoru, ja vlastné nem(zu ani fict, ze se treba
ta nemoc nikdy nevrati, ja nevim, ona tfeba jako muze, ale véfim tomu ted, ze
mam v sobé i kolem sebe dost zdroj, kam se obratit, kdyz tfeba se to zaCne dit a
uz vlastné ted’ vim, Ze to zotaveni za to strasné moc stoji a pro mé treba asi to
zotaveni vlastné znamena néjakou schopnost otevrit se prozitku namisto vykonu,
priznat si svou zranitelnost, otevrit se druhym lidem, schopnost mit rad druhé lidi,
milovat je, milovat tenhle svét, druhé lidi a diky tomu v néjakém ohledu i sebe,
takze za mé je to takové nekonecné pritakani zivotu.

Jan Klouda (moderator)

Ja jsem celou tu dobu, co jsme si povidali, no celou dobu ne, to by bylo nezdvorilé,
ale premyslel jsem dlouho, jak vlastné tohleto téma, které je pomérné narocné a
obsahlé, jak by se vibec dalo dovést k néjakému zavéru, abychom si tady
nepovidali donekonecna, nebo abychom neskoncili uprostred néjakého
nedokonceného tématu nebo nedokoncené véty, nedokoncené myslenky a ja si
myslim, ze ty jsi ted opravdu velmi hezky to v podstaté samovolné k tomu zavéru
privedla, protoze mné se hrozné libilo to, jak jsi popisovala ted’ svuj pocit a co by
vlastné, jak by clovék mél pristupovat k tém pocitim a jak ty se citis ted’ vlastné
poté, co jsi tady touhletou cestou ven prosla. Takze ja mockrat dékuju Veronice
Hanusové, Ze prisla k nam do podcastu Za zrcadlem povidat si o mentalni anorexii.
Dékuju, Ze jsi prisla. Vam vsem posluchacim podékuju, ze jste nas poslouchali az
sem a nezbyva mi, nez vam poprat: Opatrujte se.

Veronika Hanusova

Ja taky dékuju Honzo, Tobé i posluchaciim a pripojuju se, opatrujte se.
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