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Zdravie nie je len nepritomnost choroby.
Je to aj vztah cloveka k sebe samému,
k svojmu telu, k vlastnej mysli

a k tomu, ako kazdy den Zije.



Predslov

Této kniha nevznikla ako odbornd publikdcia ani ako medicin-
ska prirucka. Vznikla ako osobné svedectvo cloveka, ktorému vdzna
diagndza zmenila zivot a prinutila ho pozriet sa na zdravie Gplne

inak.

Ked som sa dozvedel, Ze mam rakovinu prostaty, ocitol som sa
zo dna na den v situdcii, na ktora clovek nikdy nie je pripraveny.
Prisli otdzky, strach, neistota aj potreba pochopit, ¢o sa so mnou

deje a co mdzem urobit pre svoje zdravie.

Popri medicinskej liecbe som zacal hladat odpovede. Studoval
som odbornu literatiru, vedecké ¢lanky a rozne zdroje o vyzive,
psychike, pohybe, regenericii a Zivotnom $tyle. Postupne som menil
svoje navyky a krok za krokom som si vytvaral vlastny program pod-

pory zdravia, ktory sa stal sucastou mojho kazdodenného zivota.

Tato kniha je vysledkom tejto cesty.



DIAGNOZA: RAKOVINA

Nie je navodom na liecbu ani univerzalnym receptom na uzdra-
venie. Je osobnou vypovedou c¢loveka, ktory sa rozhodol nezostat
len pasivnym pacientom, ale aktivne sa podielat na starostlivosti

o vlastné zdravie.

Nie som lekar ani zdravotnicky odbornik. Mam psychologické
a psychoterapeutické vzdelanie, no vsetko, ¢o v tejto knihe opisujem,
vychédza predov$etkym z mojej osobnej skdsenosti, $tadia a hlada-

nia vlastnej cesty.

Uvedomujem si, Ze kazdy clovek je jedine¢ny. Kazdé telo reagu-
je inak, kazdy nesie int Zivotnu skdsenost a aj priebeh ochorenia
moze byt u kazdého odlisny. To, ¢o pomohlo mne, nemusi rovna-

kym sp6sobom pomdct niekomu inému.

Preto by som bol rad, keby si k tejto knihe pristupoval otvorene,
ale zaroven zodpovedne. Vezmi si z nej to, ¢o ti ddva zmysel, co ta

moze povzbudit alebo in$pirovat. Ostatné pokojne nechaj bokom.

Mojim cielom nie je ponuknut istoty tam, kde ich Zivot Casto
neddva. Chcem len ukazat, Ze aj v tazkej zivotnej situdcii moze clovek
prevziat aktivnu tlohu vo vlastnom Zivote, rozhodovani a starostli-

vosti o zdravie.

Uzdravenie pre mna nebolo len vysledkom lie¢by. Bolo aj ces-
tou kazdodennych rozhodnuti, discipliny, hfadania rovnovéhy a po-

stupnej vnatornej zmeny.
A prave v jednom konkrétnom okamihu sa tento pribeh zac¢ina.

Viadimir Svréek



Uvod:

Den, ked’ som zistil,
Ze som zdravy

Prave som vysiel z urologickej ambulancie.

V rukéch drzim vysledky PET/CT vysetrenia z 22. 05. 2025. Na
chodbe nemocnice sa na chvilu zastavim a znovu ¢itam vetu, ktort

som si celé roky prial vidiet:
Bez znamok aktivneho nadoru.

V tej chvili citim obrovsku ulavu. Takuy, aku ¢lovek zaZije len po
dlhej a naroc¢nej ceste. Akoby zo mna zrazu spadol velky balvan,

ktory som so sebou niesol celé roky.

Svet okolo mna sa zdd pokojnejsi a jasnejsi. Ludia chodia po
chodbe, dvere ambulancii sa otvaraja a zatvaraju, niekto telefonuje.

Pre vdcsinu z nich je to obycajny den.
Pre mna v$ak znamend nieco Gplne iné.

Je to den, ked sa po rokoch kon¢i jedna z najtazsich kapitol

mojho zZivota.

Len ja viem, ¢o vetko tejto vete predchadzalo.
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O niekolko rokov skor som z tej istej ambulancie odchadzal so

slovami, ktoré nechce pocut nikto:
Mate rakovinu prostaty.

Diagnéza znela presne: C61 — invazivny acindrny adenokarci-

ndém prostaty, vysokorizikovy podla d’Amica, Gleason 7 — 8.

V tej chvili sa moj zivot rozdelil na dve ¢asti — na zivot predtym

a na zivot potom.

Nasledovali roky lie¢by, vysetreni, rozhodnuti a hladania odpo-
vedi. Popri medicinskej liecbe som sa zacal zaujimat o vsetko, ¢o by
mohlo podporit moje zdravie, regenerdciu organizmu a schopnost

zvladat tato skusku ¢o najvedomejsie.

Postupne som menil sposob Zivota, stravu, pohyb aj pracu s psy-
chikou. Z mnozstva informdcii, skisenosti a kazdodennych rozhod-
nuti sa krok za krokom vytvaral systém, ktory sa stal suc¢astou moj-

ho zZivota.
Této kniha je pribehom tejto cesty.

Nie je to len pribeh o chorobe. Je to pribeh o hladani rovnovahy,
o zmene zivotného $tylu, o nddeji a o rozhodnuti prevziat aktivnu

zodpovednost za vlastné zdravie.

Mozno v nej niekto najde povzbudenie. Mozno nadej. A mozno

len pocit, Ze na tejto ceste nie je sdm.
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I. CAST

Ked’ sa vSetko zacdalo



1.

Ako sa to zacalo

Kazdy pribeh choroby mad svoj zaciatok. Niekedy prichddza
nenéapadne, takmer neviditelne. Clovek este netusi, Ze sa v jeho tele
uz nieco meni a Ze o kratky cas bude musiet celit skutoc¢nosti, ktora

mu obrati zivot naruby.

Aj u mna sa to zacalo nendpadne. Ked sa dnes obzriem spit,
vidim, ze moje telo aj mdj Zivot uz davno niesli velku zdtaz.

Pred diagn6zou som bol zvyknuty na vysoké pracovné tempo,
ktoré sa postupom c¢asu stalo mojou kazdodennou rutinou. Do kan-
celarie som prichddzal okolo deviatej, venoval som sa praci na po-
¢itaci, komunikécii s manazérmi a uctovnickou, prezentdcidm, kon-
trolam ¢i stretnutiam s klientmi. Tym sa vSak moj pracovny den

zdaleka nekon¢il.

Stale som musel byt k dispozicii svojim zamestnancom aj klien-
tom. VSetci na mna mali telefénne ¢islo a mohli mi zavolat prakticky
kedykolvek. A aj to robili. Telefondty prichadzali nielen pocas dna,

ale aj neskoro vecer ¢i v noci. Neraz sa stalo, Ze som musel sad-

14



DIAGNOZA: RAKOVINA

nut do auta a ist na pracovisko riesit problém priamo na mieste.
Tento rezim pokracoval pocas celého tyzdna a v istom zmysle aj cez

vikendy.

Takto som fungoval priblizne dvadsatpit rokov. Clovek si na ta-
kyto sposob zivota zvykne. Aj ja som si zvykol. Prijal som ho ako
svoju pracovnu a zivotnu cestu. Navonok som s nou bol vyrovnany,
no niekde hlboko vo vnttri som stdle citil tlak a zodpovednost.
Obcas sa ozvali aj extrémna tnava a napitie, ktoré som sa postupne

naucil potlacat alebo prehliadat.

Pred vySetreniami som pritom nepocitoval nijaké vyrazné taz-
kosti, ktoré by ma priamo viedli k podozreniu na rakovinu prostaty.
Len obcas som si v§imol vdc¢s$iu inavu a zvlastny detail, ktory sa mi
vtedy nezdal dolezity — zacali mi vypadavat chlpy na oboci. Inak

som vsak nemal pocit, Ze by sa dialo nieco vazne.

Zlom prisiel az pri vySetreni PSA. Ked mi lekér vo svojej ordi-
ndcii oznamil hodnotu 34,5, ostal som ako obareny horticou vodou.
Bol to $ok. Na chvilu som nebol schopny slova. Uplne ma to zasko-
cilo a zaplavilo sklamanie. V hlave sa mi okamzite objavila otazka:

Preco sa to stalo prave mne?

Dovtedy som totiz necitil nijaké vyrazné problémy s prostatou.
O to nepochopitelnejsie a tvrdsie na mna tento vysledok dopadol.
Lekar sice pripustil, ze mdze ist aj o zdpal a ze rozhodujica bude az
biopsia, no po vysledku PSA som uz tusil, Ze to nebude len zdpal. Vo

mne zacala rast obava, Ze pdjde o rakovinu.

Ked mi ur¢ili termin biopsie, moje obavy sa eéte prehibili. Uz

som mal vazne pochybnosti a niekde v podvedomi aj strach, ze
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vysledok potvrdi to, ¢o som si nechcel priznat. Spétne si spominam,
ze v tom obdobi som maval aj zvlastne sny. Nepamadtal som si ich
obsah, ale po prebudeni vo mne zostaval tzkostny pocit, akoby sa
vo mne nieco uz ddvno pripravovalo na spravu, ktord som si este
nechcel pripustit.

Na termin biopsie som uz necakal pokojne. Bola v tom nepri-
jemnd predtucha. Navonok som o tom vela nehovoril. Skér som
oznamoval len fakty a drzal si odstup. Vo vnutri som vsak citil, Ze sa

blizi okamih, po ktorom uz ni¢ nemusi byt také, ako predtym.

A potom prisiel den, ked sa tato obava premenila na istotu.

16
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Den diagnoézy

Na ten den si pamétam dodnes.

Bolo okolo jedenastej dopoludnia, chladnejsi den. Do ambulan-
cie som prisiel sdm. Navonok som sa snazil pdsobit pokojne, ale vo
vnutri som uz niesol napatie, ktoré sa vo mne hromadilo od biopsie

a ¢cakania na vysledok.

Sedel som v ambulancii oproti urolégovi. Bol som tam len ja a on.
Aj dnes si pamitam td zvlastnu hustotu chvile, ked ¢lovek este ne-

vie, ¢o zaznie, ale uz tusi, Ze sprava nebude dobra.

Lekar mi to povedal vecne. Bez zbyto¢ného dramatizovania,
profesionalne a zaroven naznacil, Ze existuju moznosti liecby. Jeho
tén bol pokojny. No ani pokoj lekdra nedokaze zjemnit vetu, ktora

¢loveku rozdeli Zivot na dve casti.
Mate rakovinu prostaty.

V tej chvili to bolo, akoby ma z ¢istého neba zasiahol blesk. Na oka-

mih som akoby ochrnul. V hlave nastalo prdazdno. Nebol som schopny
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ni¢ povedat. Prislo sklamanie, Sok a otazka, ktoru si clovek v takej chvili

kladie takmer automaticky: Ako je mozné, Ze sa to stalo prave mne?

Popri $oku sa vo mne velmi rychlo objavil aj iny pocit — pocit
opustenosti a osamelosti. Akoby som sa zrazu ocitol na pustom
ostrove. Svet sice pokracoval dalej, ale ja som sa od neho v tej chvili
citil oddeleny. Diagnéza cloveka na okamih vytrhne zo zndmeho
poriadku Zivota a hodi ho do priestoru, kde zostane sam so spravou,

ktorud za neho nikto neunesie.

Ked som odisiel z ambulancie, sadol som do auta, ale nebol som
schopny jednoducho pokracovat dalej, akoby sa ni¢ nestalo. Musel
som zastavit na benzinke a chvilu tam zostat, kym prvotny otras as-
pon trochu povoli. Potreboval som len sediet a dychat. Nepamétam
si, ze by som vtedy dokdzal premyslat systematicky. Zostal vo mne
najma ten pocit samoty, akoby som sa ocitol niekde iplne sam, od-

rezany od bezného sveta.

Prave tam, na benzinke, sa v§ak zac¢alo diat aj nieCo dalsie. Prvy
otras este nepovolil, ale uz sa v nom objavoval ndznak vniatorného
pohybu. Sok sa pomaly za¢inal menit na potrebu situdciu uniest

a neskor aj na rozhodnutie nepoddat sa.

Ked som prisiel domov, sadol som si v izbe a nechal na seba p6-
sobit véetko, ¢o vo mne este doznievalo. Nesnazil som sa to okam-
zite prekryt aktivitou ani predstieranym pokojom. Len som sedel
a vnimal, ¢o sa vo mne odohréva. Postupne som citil, ako sa celé moje
preZivanie za¢ina pomaly vracat do zndmejsich kolaji. A spolu s tym
vo mne zacalo rast aj odhodlanie. Nepoddat sa, ale naopak — doka-

zat, ze to zvlddnem.
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MOJA CESTA K UZDRAVENIU

Ako prva sa o diagnéze dozvedela moja manzelka. Zostala za-
skocend, no velmi rychlo sa v nej aktivovala potreba konat. Zacala
premyslat, koho oslovit a kto by mi mohol ako lekdr pomoct. V tej
chvili to nebola len moja sprava — stala sa aj nasou spolo¢nou

skaskou.

V noci som vs$ak zaspat nedokazal. Mysel sa naplno rozbehla.
Hladala odpovede, moznosti, rieSenia. Bol to zvlastny stav — telo
bolo unavené, ale vnitro pracovalo naplno. A prave tam sa zacal
rodit novy postoj, ktory sa mal stat jednym zo zékladov celej mojej
dalsej cesty.

Niektoré dni v Zivote sa nezapisuji do paméti mnozstvom uda-

losti, ale jedinou vetou. Tento den bol presne taky.

To podstatné vsak nebolo len v samotnej diagnéze. Podstatné
bolo aj to, ¢o sa zacalo diat po nej — vo vnutri ¢loveka, ktory sa musi
rozhodnut, ¢i zostane stat v strachu, alebo sa pomaly zacne ucit

kracat dalej.
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3.

AXko som to prezZival
a moje prvé kroky

Prvé dni po diagnéze boli psychicky velmi ndro¢né. Najtazsie
bolo vrétit sa k mdjmu dovtedajsiemu sposobu prezivania — k pocitu
akcnosti, optimizmu a radosti zo zZivota. Diagnéza akoby prerusila
vnutornu kontinuitu. To, ¢o bolo dovtedy prirodzené, zrazu priro-

dzené nebolo.

Po prvy raz v zivote som si naplno uvedomil vlastna smrtel-
nost. Dovtedy niekde hlboko vo mne existoval tichy, samozrejmy
pocit, ze tu budem stdle a ze zivot bude jednoducho pokracovat
dalej. Zrazu sa predo mnou otvorila moznost, ktord som dovtedy

nevnimal skutocne, ale len abstraktne.

Zo smrti som pocitil strach. Nie ako myslienku, ale ako nieco
telesné, vnatorné a hlboké. Z liecby som vsak strach nemal. Tt som
skor vnimal ako vyzvu. A prave to bolo pre mna ddlezité. Tam, kde
sa mohol rozrastat strach, sa postupne zacalo rodit odhodlanie

a presvedcenie, Ze to zvladnem.
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V praci som si zrazu zacal ovela jasnejsie uvedomovat nieco, ¢o
som predtym prehliadal alebo odstval bokom — Ze potrebujem
spomalit a ze dlhodoby stres sa zrejme podpisal aj pod moju
chorobu. To, ¢o sa mi kedysi zdalo neodkladné, zacalo stracat svoju
absolutnu moc. Uz som necitil taku zavislost od prace ako predtym.
Prvykrat som zacal vazne citit, ze zdravie a Zivot musia byt na

prvom mieste.

Po pociato¢nom $oku som sa preto rozhodol, Ze nezostanem
len v pasivnej tlohe cloveka, ktory ¢aka, ¢o sa bude diat. Zacal som
intenzivne studovat odbornd literattru, ¢lanky a internetové stran-
ky venované rakovine prostaty a jej liecbe. Velka pozornost som ve-
noval najmé zdrojom z USA a Nemecka, strinkam onkologickych

pracovisk a klinik, ale zaujimali ma aj doplnkové a alternativne
pristupy.

Nepétral som po zdzraku. Hladal som porozumenie, orientciu
a moznosti, ako sa do celého procesu zapojit aktivne. Chcel som ve-
diet, ¢o ma ¢ak4, aké st moznosti liecby a co mézem popri medicine
urobit aj ja sam.

Velkou oporou mi bola vlastné psychika, moje odhodlanie
a presvedcenie, Ze to zvlddnem. Mal som za sebou skdsenost,
ze som sa uz v minulosti vlastnym usilim dokazal dostat z tazkého
vntatorného stavu. Aj to vo mne posilnovalo vieru, Ze ¢lovek v sebe

dokdze ngjst ovela viac sily, nez sa na prvy pohlad zda.

Prave v tomto obdobi sa vo mne zacalo menit nieco zasadné.
Zacala vo mne rast vnatorna sila, odhodlanie a rozhodnutie nepod-

dat sa chorobe. Nechcel som sa vnimat len ako pacient, ktorému sa
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nieco stalo. Zacal som to vnimat aj ako skusku a vyzvu, v ktorej
bude zélezat nielen na liecbe, ale aj na tom, ako sa k celej situdcii

postavim.

Dnes si uvedomujem, Ze prave toto bol skuto¢ny zaciatok mojej
cesty. Nielen diagndza sama, ale chvila, ked som sa po prvotnom
otraseni rozhodol, Ze do boja o vlastné zdravie vstipim vedome,

aktivne a naplno.
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Nechcel som sa vnimat len ako pacient,

ktorému sa nieco stalo.



