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O autorovi

Nick Trenton je americky Zivotni koué,
lektor a autor, ktery se specializuje na
dusevni a emocionalni zdravi a roz-
voj. Na toto téma napsal sérii vice nez
14 knih. Jeho nejvyznamnéjsim dilem je
kniha Zklidnéte svou mysl (2021).

Nick Trenton vyrtistal na venkové ve

staté Illinois a vét$inu svého ¢asu do-
dnes travi v Chicagu. Ziskal bakalatsky titul v oboru ekonomie
a magistersky titul v oboru behavioralni psychologie. S oblibou
k4, Ze se stal profesiondlem v jednom ze svych nejvétsich konig-
kii: pozorovani lidi.

Ve vétsiné knih Nick Trenton radi, jak 1épe zvladat emoce, jak pte-
konat strach nebo jak si nastavit a plnit cile.

V knize Zklidnéte svou mysl Nick Trenton mluvi o tom, jak je du-
lezité obdas ,vypnout® mysl, pokud si chcete udrzet dusevni zdra-
vi. KdyZ se v noci misto spanku jen ptevalujete, o vSem premyslite
a délate si starosti, vede to k vyéerpani, tizkosti a viteni myslenek.
Tato kniha vdm pomtiZe naucit se zklidiiovat va$ vnitini monolog.






1. KAPITOLA

Prehnané premysleni neni
o prehnaném piemysleni

Predstavte si mladého muze, jmenuje se James. James je laskavy,
inteligentni a sebeuvédomély - mozna si sdm sebe uvédomuje az
ptilis. James si stale kvtili né¢emu déla starosti a dnes jeho pozor-
nost upoutal drobny zdravotni problém. Vyhled4va informace na
internetu a vSechny ty moZnosti v ném vyvolavaji stale vétsi obavy.
Pak se zastavi a uvédomi si: ,Asi to zbyteéné moc fe$fm."

Prestane si tedy délat starosti o zdravi a za¢ne se stresovat kvali
svym obavam o zdravi. MoZn& by opravdu potteboval néjakou te-
rapii. Ale jakou? My$lenky mu vii* hlavou a brzy v duchu probira
mozZnosti konzultace u psychologa, hdda se sdm se sebou, odsuzuje
se, brani se, zpochybiiuje své myslenky, stale dokola piemita nad
nekoneénym proudem vzpominek, dohadti, obav. Pak se zastavi
a snazi se uvédomit si, co se déje. ,Mohly by to byt pocity izkosti?
Je to snad zachvat paniky? Nebo bych mohl trpét schizofrenif a jen
o tom zatim nevim.“ James si mysli, Ze nikdo jiny se netrapi kviili ta-
kovym mali¢kostem. Nebo snad ano? Ve chvili, kdy ho to napadne,
naskakuje mu v hlavé zdanlivé milion ptikladt vSech situaci, kdy
ho druzi kritizovali.

Pak zkoumad v8echny své slabé stranky pod drobnohledem, kaz-
dou z nich omil4 v hlavé a pta se, pro¢ je takovy, jaky je, pro¢ ho



Zklidnéte svou mysl

my$lenky tak muéi a nedokaze je jen ,nechat byt“. Po hodiné si
uveédomi, Ze se ani o pid neptibliZil rozhodnuti ohledné svého zdra-
votniho problému a okamzité pociti vinu deprese, propada se do
boute negativniho vnitfniho dialogu, stéle dokola se obviiiuje, Ze to
tak dopada vzdycky, Ze nikdy nic nevytesi, Ze je ptili§ neuroticky...

Uf! Je tézké si predstavit, jak takové tryznéni a psychickd muka
zacaly jen kvuli tomu, Ze si James v8iml, Ze ma na rameni zvlastné
vypadajici znaménko!

Vsichni Zijeme ve velmi vypjatém, pfehnané intelektualnim svété
zahlceném spoustou podnétid. Ptehnané premysleni zpisobuje na-
fouknuti béznych kognitivnich instinktt. K nadmérnému mysleni
dochazi, kdyz ztratime kontrolu nad myslenkovymi pochody a do-
staneme se do stresu. Nekone¢né analyzy Zivota a sebe sama ob-
vykle byvaji nechténé, nezastavitelné a sebeznicujici. Mozek nam
béZné pomaha resit problémy a pochopit vSe jasnéji - ale prehnané
premysleni vede k pravému opaku.

At tomu Fikate obavy, izkost, stres, ruminace nebo dokonce obse-
se, mizeme prehnané premysleni popsat jako stav, kdy se citime
ptiSerné a myslenky nam nijak nepomahaji. Typické prehnané pte-
mysleni se obvykle samovolné zintenziviiuje nebo se donekonec-
na toé¢i v kruhu, pficemz myslenky ndm ptipadaji jako rusivé nebo
obtézujici.

Trpite pfehnanym premyslenim i vy? Nékdy byva tézké si uvédo-
mit, Ze timto problémem trpite, protoze lidé, kteti si délaji nadmér-
né obavy si dokazou velmi dobfe vsugerovat, Ze vyreSenim sou-
¢asné obavy se vyresi vSechny problémy... dokud se neobjevi dalsi
obava. Pfehnané premysleni sice mtize byt symptomem a projevem
jiné psychické poruchy, jako je naptiklad tzkostnéa porucha nebo
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Prehnané premysleni neni o ptehnaném piemys$leni

deprese, ale pravda je takovd, Ze ptehnané premyslet mutizete i bez
téchto zdravotnich komplikaci.

Ptehnané premysleni je velmi $kodlivd dusevni aktivita, at uz ob-
nasi analyzovani, odsuzovani, sledovani, vyhodnocovani, snahu
mit vSe pod kontrolou nebo piehnané obavy - nebo v8echny tyto
projevy jako v Jamesové pripadé!

Zde je nékolik tipt, podle nichZ poznate, Ze mate problém s pie-
hnanym premyslenim:

« Casto si az prili$ uvédomujete kazdou svou myslenku.
e Premyslite o tom, Ze premyslite, ¢emuZ se iika
meta-mysleni.

e Usilovné se snazite ovladat nebo usmeértiovat své
myslenky.

o Stresuji vas nebo se vdm nelibi spontdnni myslenky
a ¢asto mate pocit, Ze nékteré myslenky nejsou vitané.

e Myslenf vdm ¢asto ptipada jako boj mezi rozporuplnymi
podnéty.

« Casto zpochybriujete, analyzujete nebo odsuzujete své
myslenky.

» V krizovych situacich ¢asto povaZujete sebe a své
myslenky za pti¢inu problému.

* Sousttedite se na pochopeni vlastnich myslenek a snaZite
se pochopit, jak funguje vase mysl.

e Mate problém s rozhodovanim a ¢asto pochybujete
o svych rozhodnutich.

e Spousta véci vam déla starosti nebo véas trapi.
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Zklidnéte svou mysl

¢ Uvédomujete si, Ze se opakované dostavate do negativnich
myslenkovych vzorct.

¢ Neékdy mivate pocit, Ze se musite k urcité myslence stale
vracet, i kdyZ se tykd minulosti, kterou uz nelze zménit.

Jisté si v§imnete, Ze nékteré z uvedenych tipti mohou byt i dobrymi
vlastnostmi - nechceme snad vsichni rozvijet pozornost a v§ima-
vost? Neni snad dobré zpochybiiovat automatické reakce a klast
si dilezité otazky, abyste se dokazali lépe rozhodovat? Podstata
prehnaného mysleni spoc¢iva v jeho nazvu - nastava tehdy, kdyz
na néco myslime nadmiru, tak usilovné a intenzivné, Ze to pro nds
prestava byt prospésné.

Mysleni je izasny dar. Dalo by se Fict, Ze schopnost zamyslet se,
analyzovat a zpochybriovat i vlastni mys$lenkové procesy je vlast-
nosti, ktera pravdépodobné nejvystiznéji definuje lidstvo a je davo-
dem mnoha nasich uspéchti. Myslenka neni neptitel. N&$ mozek je
vyjimecéné prospésny nastroj, ale kdyz premyslime piehnané, osla-
bujeme jeho schopnosti.

Pri¢iny mentalniho chaosu a utrpeni

JestliZe je mozek tak Gizasny a mys$leni tak prospésné, proc¢ tedy tak
¢asto a skute¢né velmi snadno podléhdme prehnanému piemysle-
ni? Lidé (pravdépodobnsé ti, co piehnané premysleji) v pritb&hu let
prisli s riiznymi teoriemi: pfehnané premysleni by mohlo byt $pat-
nym navykem nebo povahovou vlastnosti nebo dusevni poruchou,
kterou lze tesit medikaci. Diivody, pro¢ ¢loveék podléha prehnané-
mu piremysleni, se ve skute¢nosti ¢asto stavaji oblibenym tématem
premitani téch, kdo ptrehnané ptremysleji. ,Pro¢, proé¢, pro¢ jsem
takovy?“

12



Prehnané premysleni neni o ptehnaném piemys$leni

JestliZe jste si vybrali tuto knihu, je pravdépodobné, Ze jste se do-
stali do situace, kdy vas stresuje, jak si s vAmi mozek zahrava. Exis-
tuji ale feSenf a cesty, jak se zbavit tohoto druhu stresu a pocitii
zmaru, které vas privedou do mnohem prazraénéjsich, klidnéjsich
vod. Ze v8eho nejdtive si nicméné musime uvédomit jednu zasad-
ni véc: pfehnané premysleni se malokdy zamétruje na pFic¢iny
pfehnaného premysleni. Co to znamena? V Jamesové pripadé
nemd prehnané premysleni nic spole¢ného s hrtizostrasné vypada-
jicim znaménkem na jeho zddech. Nema nic spole¢ného s vybérem
spravného psychologa, ani s tim, co mu nékdo rekl pted ttiadvaceti
lety, ani s tim, zda by mél mit pocity viny kviili tomu, Ze je $patny
¢lovek.

V8echny tyto mys$lenky jsou totiz disledkem pirehnaného piemys-
leni. Uvizneme-li ve viru ruminace, miize se nam zdat, Ze problé-
mem jsou myslenky. Rikdme si: ,Kdybych tak jen mohl vyresit tuhle
véc, co mé trapi, mohl bych se uvolnit a v8echno by bylo v poiad-
ku.“ JenZe i kdybychom tu jednu véc vytesili, rychle by se objevila
dalsi. Je to tim, Ze nikdy nebyla pii¢inou ptehnaného premyslen,
ale jeho dasledkem.

Mnozi lidé, kteii o véem prehnané premysleiji, jsou vydani napo-
spas nadmeérné aktivnimu mozku praveé proto, Ze si neuvédomuij,
co se ve skute¢nosti déje. Zoufale se snaZi vytesit ,problém* a ne-
napadne je, Ze problémem je ve skutec¢nosti to, jak vyhodnocuiji, co
je problém. Upnou se tedy na néjaké domnélé re$eni a vloZi energii
do jeho uskuteénéni, jenZe posléze zjisti, Ze jsou stale ve stejném
stresu jako na zacatku.

Chceme-li uspésné prekonat ptehnané premysleni, musime udélat
krok zpét a nesnazit se reSit problém dal$im repetitivnim piemita-
nim. Na dal$ich strdnkach knihy budeme vychéazet z ptedpokladu,

13



Zklidnéte svou mysl

Ze mluvime-li o pfehnaném nebo nadmérném premysleni, mluvime
o uzkosti. Lidé mohou prehnané premyslet i v ptipadé, Ze jim ne-
byla diagnostikovdna tizkostna porucha. Ale v nasledujicich kapi-

tolach se ptresvédéime, ze uzkost je prvotni pri¢inou (pro¢) a nad-
mérné piemysleni je dusledkem (jak). Kde se tedy bere uzkost?

Jste to vy?

Vyzkum zabyvajici se pti¢inami tizkosti stale pokracuje. Podle rtiz-
nych teorii je iizkost preduré¢ena osobnostnimi rysy, nebo je otaz-
kou biologickych predispozic - néco, co jste zdédili po svych stejné
uzkostnych rodi¢ich. Uzkost éasto najdeme v kombinaci s jinymi
poruchami, jak dugevnimi (jako je deprese), tak télesnymi (jako je
syndrom drazdivého traéniku). Védci také vypozorovali, Ze u uréi-
tych skupin - napiiklad u Zen - se projevuje ¢astéji, a Ze podil na
jejim rozvoji mohou mit rtizné faktory jako naptiklad vyziva, stre-
sujici zivotni styl, prozité trauma a dokonce i kultura.

Marcus E. Raichle je neurovédec, ktery poprvé piisel s terminem
,sit zdkladniho nastaveni®, jenz jednoduse oznacuje vSe, co mozek
déla, kdyZ se nezamétuje na zddnou konkrétni ¢innost. Neni-li mo-
zek zaméstnany néjakym ukolem, ptemila si informace o svém po-
staveni ve svété a zpracovava a piehodnocuje socialni informace
a vzpominky v zadjmu zvySeni Sance na preziti. Timto zptisobem se
mozek vyvinul, abychom pte?ili, ne abychom byli $tastni.

Princip spoé¢iva v tom, Ze dusevni ,klid“ je vyuZzivan k dodate¢nému
zpracovavani informaci - at uz je co zpracovavat, nebo ne. Jak pro-
hlasil fyzik Michio Kaku: ,V lidském mozku je sto miliard neuront,
kazdy neuron je propojeny s deseti tisici dal$imi neurony. Na ra-

vvvvvv
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Prehnané premysleni neni o ptehnaném piemys$leni

A k ruminaci dochdzi, kdyZ jeho operaéni kapacita zkratka nema
nic lepsiho na praci!

Védecka studie Matthewa Killingswortha a Daniela Gilberta publi-
kovana v roce 2010 pod nazvem Piremyslejict mysl je nestastnd mysl
uvadi, Ze mozek vénuje stejné mnozstvi ¢asu premitani nad tim, co
se nestane, jako nad tim, co se déje. Navic tato jeho ¢innost vede
k pocitu nespokojenosti. Studie Samanthy Broydové a jejich kolegti
z roku 2008 zvetrejnénda v odborné publikaci Neuroscience Behavi-
our Review poukazuje na skute¢nost, Ze lidé trpici izkostmi a de-
presi vykazuji vétsi aktivaci sité zdkladniho nastaveni (SZN) nez
ostatni lidé. Nebo bychom méli tuto informaci interpretovat spiSe
tak, ze deprese se rozvinula u lidi, kteti vykazovali vétsi aktivitu
sité zdkladniho nastaveni?

Lidé pocituji izkost kvili penéztim, kvtili praci, kvili rodiné a vzta-
htim, kvili starnuti nebo kvili stresujicim Zivotnim udéalostem.
Jsou v$ak tyto faktory pti¢inou tizkosti a pfehnaného premysleni,
nebo jsou jejich disledkem? Ostatné mnozi lidé zaZivaji obrovské
finanéni nebo rodinné tlaky a nemaji pocity tzkosti, ani o viem
prehnané neptemysleji, a jini naopak zaZivaji tizkost, i kdyz se jim
navenek nedéje nic, co by mohlo vyvolat emoce.

Abychom se lépe zorientovali v rozsahlych vyzkumech, budeme
k nim pristupovat tak, Ze vSechny teorie maji své misto a Ze tizkost
je multifaktorova zaleZitost - to znamen4, Ze vznika v dasledku
kombinace raznych pri¢in, které se vzajemné zajimavé prolinaji.
Prvni hlavni dGvod, pro¢ zaZivate uzkost, miZe byt otdzkou ,vro-
zenych sklont versus navyku piijatych vychovou"“. Jinymi slovy se
dé rici, Zze ackoli vam to tak momentalné neptipadd, podstatné ¢ast
uzkosti miize souviset s vasimi osobnimi vrozenymi faktory.

15



Zklidnéte svou mysl

Zacnéme nejcastéjs$im vysvetlenim p#icin tizkosti: genetikou. Prav-
da je takovd, Ze Zzadni odbornici dosud nebyli schopni s absolutni
jistotou identifikovat jedinou genetickou pfi¢inu tzkosti. Védci
nicméné objevili konkrétni genetickou slozku. Kirstin Purvesova
se svymi kolegy ve studii zvetejnéné v roce 2019 v odborném ¢aso-
pise Molecular Psychiatry tvrdi, Ze chromozom 9 je nositelem genti
spojenych s rozvojem tizkosti. Ale skute¢nost, Ze mate tyto geny,
jesté neznamena, Ze se u vas rozvine uzkost.

Studie déale vysvétluje, Ze mira dédi¢nosti izkostnych poruch do-
sahuje 26 % - to znamend, Ze pravdépodobnost, zda se u nékoho
rozvine nebo nerozvine uzkostna porucha, se da z 26 % vysvétlit
genetikou. Jisté se mnou budete souhlasit, Ze je to pomérné maly
podil - co téch zbylych 74 %? Ta zahrnuji faktory ovliviiujici nase
prostiedi, jako je rodinna historie, zku$enosti z minulosti nebo
soucasny zivotni styl. Tento druh vyzkumu mutiZe byt obtiZny, proto-
7e kdyZ se nad tim zamyslite, mtizeme tzkost ,zdédit* po rodi¢ich
dvéma zptisoby - jednak geneticky a jednak vychovou, prostied-
nictvim ranych formujicich zkuSenosti a tak podobné. V tomto
sméru je obtizné oddélit genetické vlivy od behavioralnich.

Trpi-li néktery z vasich rodi¢t tzkostnou poruchou, zvysuje se
pravdépodobnost, Ze postihne i vas - ale stale mluvime jen o prav-
dépodobnosti. Neexistuji zadné ,geny tizkosti“, které by vas pted-
urc¢ovaly k nezvratnému osudu, pied nimz neni iniku. V soucas-
nosti se dokonce objevily dikazy, Ze s tim, jak stdrneme a nase
prostiedi se méni, maji na nas genetické faktory mensi vliv. Pokud
jste si védomi konkrétnich rizikovych faktort a predispozic, mtze-
te se vzdy naudit uzkosti zvladat, vyhybat se rizikovym faktortim
a zit kvalitni Zivot.

16



Prehnané premysleni neni o ptehnaném piemys$leni

Obor epigenetiky v sou¢asnosti prosazuje nazor, Ze geny nés ovliv-
Hujf jen ¢astecné. Rodime se s DNA, kterou lze pozdéji formovat
prostiednictvim Zivotnich zku$enosti a interakci s nasim prostie-
dim. Ur¢ité geny mohou byt aktivovany nebo deaktivovany mole-
kularnim procesem, ktery se nazyva metylace. Védci v oboru epi-
genetiky zjistili, Ze zivotni zkuSenosti mohou ,vypnout® projevy
gent prostfednictvim metylace, a navic, Ze vzorec metylace lze ve
skuteénosti ptedavat dal$im generacim.

Je ptehnané premysleni genetickou zaleZitosti? Ano. Ale neni ¢isté
jen genetickou zalezZitosti. V Zivoté jsme déle ovliviiovani zbylymi
74 % faktort, coZ znamen4, Ze nase prostiedi mtze hrat vétsi roli.
S genetikou moc nezmtZeme, ale vSechno ostatni mame moznost
zmeénit.

Kromeé genetickych vlivti na nés ptisobi i dal$i vnitini zdroje tizkos-
ti. Mnozi z nés si vypéstovali navyk prehnaného premysleni, proto-
Ze nam dava iluzi, Ze fe$ime problém, o némz pfehnané premysli-
me. TakZe pokud si James dél& obavy o své zdravi, je pfirozené, Ze
prehnané premysleni o nejrtiznéjsich pti¢inach a feSenich mu dava
pocit, Ze se snazi dostat k jadru problému. Ale pravda je takova, Ze
piehnané premysleni ¢asto nikam nevede, protoze ¢lovéka uvézni
v kolobéhu analyzovani, odmitani a opétovného zvazovani raznych
mozZnosti. Je to jako kdybyste se snazili vyresit neustavajici svédéni
poskrabanim. Kdyz se poskrabete, sice se dostavi chvilkova uleva,
ale svédéni neustane, navzdory tomu, jak skvéle se miZete pii po-
$krabani citit.

Dal$im divodem, pro¢ byva tak tézké uniknout z tohoto bludné-
ho kruhu, je skute¢nost, Ze tizkost zpiisobujici pfehnané premys-
leni funguje chytre a zaludné. Zivi se nagimi nejhorsimi obavami.
Mozn4 jste si vS$imli, Ze nékteré konkrétni spoustéce prehnané
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Zklidnéte svou mysl

premysleni zhorsuji. MiiZe se jednat o nejistotu souvisejici s vasimi
schopnostmi, vztahy s urc¢itymi lidmi, vase fyzické a dusevni zdra-
vi a tak podobné. Snaha jednodus$e potlacit vifici myslenky ¢asto
vede k presné opaénému vysledku. Zatnete jesté vic premyslet
o vécech, které vam délaji starosti. MiZe to znit jako bezvychodna
situace, ale v této knize si predstavime techniky, které vdm pomo-
hou dostat se z popsaného kolobéhu.

Uzkost mohou v neposledni fadé ptiZivovat také nase kazdodenni
navyky, které mohou nenapadné, ale vyznamné spoustét ptehnané
piemysleni. Zdanlivé nevinné navyky, jako je naptiklad ¢asté sle-
dovani socidlnich siti, nezdravé stravovaci zvyklosti nebo nedosta-
tek Zivin, nedostate¢ny ptijem tekutin, nevhodny spankovy rezim,
mohou zhorsit sklon o véem nadmérné premyslet. Ze vSech dosud
zminénych faktorti mtizeme tento nejsnéaze ovlivnit. Nicméné dalsi
zdroj tzkosti uz nemtzeme vili ovlddat tak snadno.

Je to vase prostiedi?

Diky genetickym vlastnostem mdate moznda velmi svétlou plet,
a proto se na slunci spdlite vic neZ ostatni, ale o tom, jestli se
opravdu spélite nebo ne, nerozhoduji vase geny - zaleZi to na slun-
ci! Obdobné miizeme mit rtizné dal$i genetické dispozice, ale nej-
vétsi podil na rozvoji a ptetrvani tizkosti ma sdm Zivot. Jinymi slovy
se da rici, Ze plati rovnice: genetické predispozice + stresujici béh
udalost{ = pfehnané piemysleni.

Podle tradi¢nfho nazoru psychologti byly dusevni poruchy davany
do spojitosti pouze s osobou, kterd jimi trpéla - naptiklad s ,che-
mickou nerovnovahou* v mozku. Dnes uZ vime, Ze tizkosti a s nimi
spojené zdravotni potiZe mohou vzniknout i v dasledku Zivota ve
velmi stresujicim prostiedi.

18



Prehnané premysleni neni o ptehnaném piemys$leni

Stres neni $patné véc. Eustres neboli pozitivni stres je druh nor-
malniho kazdodenni tlaku, ktery nds inspiruje, udrzuje nas na no-
hou a motivuje nas ke zlep$ovani. Pokud je ov8em stresu pitili§, ma
opacny tcinek a jen vycerpava nase psychické zdroje a zanechéa-
va v nas pocit, Ze nic nezvladneme. Na druhé strané spektra nés
miiZze stresovat také celkovy nedostatek stimulujicich podnéta.
Tento druh stresu, ozna¢ovany jako hypostres, se dostavuje, kdyz
ve svém prostiedi nejsme vystaveni dostateénym vyzvam. Tim se
jen ukazuje, Ze k tomu, aby se ndm dobie dafilo, nepotiebujeme
prostiedi zcela bez stresu, ale takové, které optimalné vyhovuje
na$im potiebam.

Stres a izkost nejsou totéz. Psycholozka Sarah Edelmanova vysvét-
luje, Ze stres je faktor v nasem prostiedi, vnéjsi tlak, ktery na nés
plsobi, zatimco tzkost je na$ niterny prozitek tohoto tlaku. Kazdy
reaguje na stejnou stresujici situaci jinak, protoze kazdy m4 jiné
vnitini zdroje a hranice, nase reakce navic mtze vychazet z odlis-
nych emoci (naptiklad hnévu nebo deprese) a fyzickych symptomt
(jako je nespavost, zazivaci potize nebo neschopnost sousttedit se).

Byt naZivu je stresujici. Zazivat tlak, vyzvy nebo neptijemné poci-
ty patii k naSemu kazdodennimu Zivotu. Pokud je v$ak tento tlak
nepretrzity, pripravuje nas o schopnost vse zvladat a neumoznuje
nam prosperovat, miiZzeme se dostat do stavu vy¢erpanosti nebo
se citit depresivné, piipadné se u nas mtiZze rozvinout tzkostna po-
rucha. Stresova reakce téla, ktera nas pripravuje na boj nebo uték
v ohrozeni, vznikla proto, aby nas chrénila - jenze nikdy nebylo
v planu, Ze bychom ve stavu rozruseni ztistavali nepietrzité. Pokud
zahrnete chronickym stresem ¢lovéka, ktery uz ma genetické nebo
psychické predispozice k pfehnanému premysleni, je to recept na
vyhoteni a zahlceni.
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