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UPOZORNENI
NA CITLIVY OBSAH

Seanlelt Cwtisova

NOVINARKA, AKTIVISTKA

Tahle kniha je vazné sila.

Slova a obrazy maji moc. A my jsme tuhle knizku dali dohromady
praveé proto, ze slova podle nas dokazou utésit, vyprovokovat a vibec
probudit nejriaznéjsi pocity. Jak slova, tak obrazy se daji pouzit k dob-
rym Gcelim, anebo mohou zptsobit neobycejnou bolest, a¢ to osoba,
ktera je vyrkla nebo napsala, tteba neméla vidbec v imyslu. Kdyz jsem
byla na divadelnim zpracovani 1984 od George Orwella, zazila jsem
jednu z nejsilnéjsich panickych atak v celém svém zivoté. Ackoli to
byla krdsnd, ptisobiva inscenace, sledovat, jak nékoho na jevisti pul ho-
diny fyzicky i psychicky muci, bylo na mtj mozek trochu moc. Mélo
mé to napadnout (byl to prece Orwell), jenze jsem to tehdy nepromys-
lela a az od toho okamziku jsem zacala dikladnéji zvazovat, co vlastné
¢tu, sleduju a poslouchdm.

Nektefi lidé radi brblaji, Ze tzv. trigger warnings neboli upozornéni
na citlivy obsah jsou néjaky novy fenomén, symptom dnesni precitli-
vélé generace, ktera se neobejde bez antistresovych decek a potiebu-
je, aby ji neustale nékdo drzel za ruku. Ve skutecnosti se vsak trigger
warnings jako koncept objevuji uz v Sedesitych letech, kdy traumati-
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zovanym vojaktm, ktefi se vratili z vilky ve Vietnamu, byla poprvé
diagnostikovana posttraumaticka stresova porucha (PTSP). Tehdy
také zacaly feministické aktivistky prichazet s pojmy jako ,trigger war-
nings“ nebo ,bezpecny prostor”, s jejichz pomoci by se obéti sexualni-
ho zneuzivani uz nemusely znovu potykat s flashbacky, neodbytnymi
myslenkami nebo jinymi symptomy.

Dnes tato upozornéni chrini zranitelné osoby pred obsahem, ktery
by je mohl retraumatizovat. Na svété neni moc véci, které by mé do-
kazaly opravdu nastvat (vétsinou byvam dost pasivni), ale kdyz nékdo
kritizuje tahle upozornéni, vidim rudé, z usi mi jde para a proménim
se ve vztekly feministicky kolos. Pokud vés trigger warnings otravuji,
pokud podle vas néjakym zptsobem ,narusuji” ¢istotu uméni, pred-
stavte si na okamzik, o kolik otravnéjsi je muset se pofad strachovat, ze
vas kazda kniha, film nebo zprava v televizi vrati do té nejhorsi chvi-
le vaseho zivota. Retraumatizovany clovék neni upjaty ani ufnukany
— dostal ranu vzpominkou tak bolestivou, ze ji jeho télo nevydrzelo.
Retraumatizovany clovék je mrstén zpéatky v case a nedokaze se od-
tamtud nijak vymanit.

Nékdy je setkani s uméleckym dilem, které vam pfipomene vase
trauma, krasné: mtizete si diky nému pfipadat méné osaméli a urcita
krésa je i v tom, podivat se na vlastni zkusenost takhle zvenci. Jindy to
ale na vas mtze byt trochu moc — tfeba jste unaveni, rozruseni nebo
zkritka jen nemate niladu. V takovych chvilich je uplné v poradku
zaklapnout knizku, vypnout televizi, odejit z kina.

Pokud byvite otraveni z trigger warnings, fikate si ,Paneboze, dneska
se véechno moc fesi” nebo jste kdy s nesouhlasnym mlasknutim pro-
tocili oc¢i nad politickou korektnosti ¢i opatrnym uzitim osobnich zi-
jmen, mam tu pro vas tenhle vzkaz: sklapnéte na chvili, prosim. Trigger
warnings nejsou znakem precitlivélé spolecnosti.



JSOU NEZBYTNYM ZNAMENIM
TOHO, ZE SE NASE KULTURA
KONECNE ZACINA ZAJIMAT

O REALNE EXISTUIJICI,
NALEHAVE POTREBY VSECH,
KDO ZAZILI TRAUMA NEBO
MAJI PTSP.

TakZe ano, tahle kniha je opravdu sila. Misty je vtipnd, misty rozver-
nd, nékteré ¢asti jsou smutné, nékteré piimo srdcervouci — a vsech-
ny texty se néjakym zptsobem dotykaji dusevniho zdravi. Na na-
sledujicich strankich jsme se pokusili podtrhnout dobré i §patné
aspekty vseho lidského, nékteré se vsak nebudou cist zrovna lehce.
Doufam, ze vim nase upozornéni na citlivy obsah pomtize se v kni-

ze lépe zorientovat.

HLAVNE NEZAPOMENTE
ZHLUBOKA DYCHAT

A DOPREJTE SI CAS. SNAD VAM
TYTO NEOBYCEJNE PRIBEHY
DAJI TO, CO POTREBUJETE.
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JEV POHODE NEBYT V POHODE

Seanlelt Cwtisova

NOVINARKA, AKTIVISTKA

Ze jsem ,blazen”, jsem si poprvé vyslechla v sedmnacti letech. Neni
to zrovna to nejlepsi ani nejkorektnéjsi slovo, ale tehdy jsem ho prijala,
protoze jsem nic jiného neznala: byla jsem ,blizen” a ,nefungovala jsem
spravné”.

Moje zazitky s dusevnim zdravim ze mé blizna v mnohém ohledu
nejspis opravdu délaji. Dva roky jsem nebyla schopna vylézt z poko-
je, aniz bych zazila panickou ataku. Rok jsem se neustéle vracela na
psychiatrii. Vyzkousela jsem snad vSechny léky, navstivila kazdého
dostupného terapeuta a terapeutku, nejednu ataku si prozila na zi-
chodech ve vlaku, kam mi skoro vzdycky nékdo vlezl (jak se ty nové
zaoblené dvete proboha daji zamknout?), a uronila vic slz, nez jsem si
kdy myslela, ze je v lidskych silach (proto taky piju tolik vody — abych
to vyrovnala).

Ctyfi strastiplné roky jsem se marné snazila chytit jakkoli tenkého
stébla, které by mé vytdhlo z té cernoCerné propasti, kam jsem ¢im
dal hloubéji zapadala. V jednadvaceti jsem se pak jednoho dne ubre-
Cena posadila na posteli a dospéla k bolestnému, ale nevyhnutelnému
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zavéru. Mtj zivot nebude nikdy takovy, jaky jsem si ho predstavova-
la. Nebudu se divoce radovat ani se spokojené a bezstarostné potykat
s praci, starat se o svoje manzelstvi a déti — misto toho se budu den co
den potykat s démony ve své hlavé a napinat vsechny sily, abych viibec
dokazala vstat z postele.

Nahlédla jsem do své budoucnosti, a prestoze se v nicem nepodoba-
la té dospélacké verzi mého jd, kterou jsem si ¢cmarala voskovkou, kdyz
mi bylo sedm, pomalu jsem se zacala smirovat s tim, ze mé muj mozek
zradil a Zivot ted bude vypadat uz jenom takhle.

Kdyz mi diagnostikovali viechny ty zabavné poruchy (depresi,
tzkost a posttraumatickou stresovou poruchu neboli PTSP), byla
jsem namoudusi presvédcena, ze kromé mé urcité nikdo na svété
zadné psychické problémy nemad a nikdy ani nemél. V zikoutich
internetu jsem hledala vypovédi lidi, ktefi by prozivali to samé
o ja, a kazdy tweet, kazdy pfispévek na blogu byl jako zichranné
lano.

Nebyla jsem sama — to uz ted moc dobfe vim. Na strankidch MQ), vy-
zkumného institutu dusevniho zdravi z neziskového sektoru, se docte-
te, ze 50 % psychickych problémti se zacina projevovat pred patnactym
rokem Zivota a vic nez polovina mladistvych si dusevni poruchy spojuje
s odcizenim a izolaci; 56 % dotazovanych je presvédcenych, ze k lidem
s diagnozou dusevni poruchy by se jejich vrstevnici chovali jinak, a 55
9% zas, ze by kvli diagnoze prisli o kamarady; 51 % privadi téma dusev-
nich poruch do rozpakd. V jiném vyzkumu navic vyslo najevo, ze celd
tretina mladistvych se obavd, ze kdyz se k né&jaké takové poruse pfizna,
negativné to ovlivni jeji pracovni vyhlidky. V Anglii vykazuji nékterou
z béznych dusevnich poruch mnohem castéji Zeny nez muzi a maji také
dvakrat vétsi sanci, ze jim bude diagnostikovana 1zkostna porucha.
Nejcastéjsi pricinou smrti u lidi mezi dvaceti a Ctyfiatficeti lety je sebe-
vrazda, kterd jasné vede u muzti mladsich pétactyficeti let. V roce 2015
spachali 75 % sebevrazd pravé muzi.

Jakakoli dusevni porucha ma dva aspekty. Prvni je fyziologicky ci
neurologicky: mozek vam nefunguje, jak by mél, protoze se vném déje
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néco problematického. To vyZzaduje velice komplikovanou lécbuy, sitou
na miru konkrétnimu pacientovi. S touhle ¢asti nase kniha sice nedo-
kaze pfimo pomoci, snad viak vrha trochu svétla na nékteré dostupné
moznosti a predstavuje osoby, které v této oblasti provadéji opravdu
zasluzné vyzkumy.

A pak je tady psychologicka, emocni ¢ist. A v ni se nachédzi vsechen
ten stud — stud, nezapficinény serotoninem ani geneticky, ktery pod
tlakem spolecnosti citime, protoze je nas mozek ,rozbity”. Stydét by
se vsak méla pravé spolecnost, tedy my vsichni. Tohle jsme zptisobili
my a my bychom to méli taky napravit. Pravé tenhle stud nam totiz
nedovoli fict si o pomoc, to kvtili nému na otizku ,Jak se mas?” za-
mumlame vzdycky jen ,V pohodé”. To stud se v nds otaci a krouti tak
dlouho, az se proméni v rozbolavélou hnisajici hmotu, ktera cloveka
suzuje tak mog, ze ji sim neunese, a je natolik toxicka, ze ji nedokaze
nikomu osvétlit.

STUD JE NECO, CO VAS MUZE

| ZABIT

A TAKE JE TO NECO, S CiM
BY VAM TAHLE KNIHA MELA
POMOCI.

V jednadvaceti jsem si poprvé pripustila, ze mj zivot zkratka nebude
vypadat tak, jak jsem si ho vysnila. O tfi roky pozdéji, po stovce terape-
utickych sezeni, péti raznych druzich lékd, padeséti nervovych zhrou-
cenich, osmadevadesati panickych atakich a nespoctu uronénych slz
se citim pofad uplné stejné. Problémy s dusevnim zdravim navzdycky
zastanou soucasti mého zivota. Mdj mozek porad bude divoce prerost-
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lou, nevyzpytatelnou zahradou a ja se ji kazdy den budu snazit zkrotit
tak, aby ji bylo mozné obyvat. Uz vim, ze se svym ,rozbitym” mozkem
budu valcit po zbytek Zivota, pomalu mi viak zac¢ina dochazet néco na-
prosto prelomového: TO JE V PORADKU.

Moje dusevni zdravi, a¢ pochroumané, je v potradku. Je v poradku
nebyt v pohodé. Je v porddku plakat. Je v poradku mit vztek, poprosit
nékoho o pomoc, ztistat cely den v posteli. Je v pohodé, kdyz mi to
zacne pripadat vtipné. Je v pohodé nechtit o tom mluvit, zacit chodit
na terapii, brat léky. Je to v pofadkuy, je to lidské.

Dusevni zdravi, stejné jako to télesné, ma kazdy z nas. Pravdivost
tohoto vyroku jsem nalezité docenila az po precteni prispévkii na na-
sledujicich strankach. Tahle kniha ma spoustu podob, nejvyraznéjsi
z nich vsak je milostny dopis lidstvu.

Neni to tedy jen kniha, ale i ZVOLANI, vyk#ik do nicoty, diky kte-
rému budete védét, ze v tom nejste sami. Je to zdchranna sit, kterd ma
mladé lidi uklidnit, Ze se svych prozitk nemuseji bat. Pevné doufam,
ze promluvi jak k tém, kdo uz celé roky trpi, tak k tém, kterym prosté
jen neni moc dobfe. Je to priavodce pro rodinu a pratele nékoho, kdo
prochazi tézkym obdobim, a nezvratny dikaz toho, ze psychickym
problémtm se nemusi podfidit cely vas zivot. Tahle kniha je dilek
skladacky celosvétového hnuti, které se snazi rozptylit stud obestira-
jici dusevni poruchy a viechny, kdo se s nimi potykaji, ujistit, ze na to
nejsou sami.

Nedrzite vsak v rukou odbornou monografii — autory a autorkami
nejsou profesiondlni psychiatfi. Viechny stranky jsou plné osobnich
pribéht, v jejichz sdileni je velka sila.

Vydanim téhle knihy chceme vybrat penize na naseho partnera,
neziskovou organizaci Shout. Tato nonstop krizova SMS linka, viabec
prvni svého druhu, se zrodila z iniciativy Heads Together. Jelikoz jsem
v nejhorsi den svého zivota na linku davéry sama zavolala, nemam
0 prospésnosti jejich prace nejmensi pochybnosti. Knihu jsme spolec-
né s nakladatelstvim Penguin Books vytvorili nejen proto, abychom tu
veledtlezitou praci, kterou Shout déla, podporili, ale i s nadéji, ze se
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snad pravé diky ni dostane o to méné lidi az do toho bodu, kdy to chce
vSechno vzdét a v naprosté osamélosti povazuje takovy anonymni tele-
fonét za svou posledni nadéji.

A v neposledni fadé je tahle knizka i pro mé. Az se lidstvo jednoho
dne nauci cestovat casem (vSichni snad mame néjaky sen, ne?), ude-
ldm presné tohle: vratim se do minulosti a najdu svoje Sestnactileté
ja. Néjak se prestrojim (na chuddka holku toho uz je i tak moc) a té
polamané lidské skofépce knihu prinesu. Neznam nikoho, kdo by ji
potfeboval vic, nez tahle osaméla, zoufald a zahanbena divka bez $pet-
ky sebevédomi. Jsem si jista, Ze ji by pomohla. Snad pomtize i vam.



JE V PORADKU NEBYT

\V POHODE,

JE V PORADKU PLAKAT.

JE V PORADKU MIT VZTEK,
POPROSIT NEKOHO O POMOC,
ZUSTAT CELY DEN V POSTELI.
JE V POHODE, KDYZ MI TO
ZACNE PRIPADAT VTIPNE.

JE V POHODE NECHTIT O TOM
MLUVIT,

ZACIT CHODIT NA TERAPII,
BRAT LEKY.

JETO V PORADKU, JE TO
LIDSKE.



JESTE NEZ PO MNE BUDES
VSECHNO CHTIT

Sam Smith

7PEVAK, PISNICKARKA

Jesté nez po mné budes vechno chtit,
chces slyset, kde jsem byl?

Co smutného jsem vidél,

co vsechno prozil?

Ted tu stojim na podiu,
pro vas vsechny zpivam
a ty si myslis, Ze mé zn4s,
jak se tak na mé divas.

Nejsem basnitka,

nedéldm lingvistiku,

muj rym je tedy prosty,

ma v sobé vnitfni dité,

o se z puberty nevyprosti.

* Pozndmbka prekladatelky: Sam Smith o sobé mluvi za pomoci genderové neutralnich zdjmen they/them a tuto
genderovou identitu respektuje i ¢esky preklad. Protoze vsak v cestiné neni Zddny takovy postup prilis zazity,
rozhodla jsem se experimentovat se stfiddnim maskulina a feminina, coz je postup, ktery zndm od nékterych

genderové nebindrnich osob ve svém okoli.
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V¢era jsem odesel z podia,
jenom jsem lapal po dechu,
na viechno jsem se vykaslal
a radéji odletél domti.

V poslednich dnech je mi jen zle,
topim se v modré temnoté —
vzdycky tam ve mné nékde byla,
jen jsem ji pred tebou ukryla.

Ted ale praskam ve svech

a v hrudi citim tlak,

asi se se mnou néco déje

a za¢indm mit strach.

Bojim se sam sebe ptat,

jak moc chci jesté zit.

Stydim se a klepu hrazou,

chci toho svétu dat jesté tolik vic.

A tak odlozim mikrofon, zahodim flaskuy,
zbavim se i véech praskd.

Prestanu délat, co mam rad,

zacnu se modlit, premyslet a lkat.

Maima Septne: ,to nic, broucku”,
tata mi dé pusu na celo,

sestry vymysli néjakou hovadinu
a ja si pak zalezu pod perinu.

Kamaradi se mnou budou citit,
jejich snahy mé naplni
bolesti, vdékem a radosti,

7ase se srovnam.
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ROZHLEDNU SE A POCHOPIM:
NEJSEM TO JENOM JA,

TOLIK LIDI SE CITI ZLE

A TRPI UZKOSTI.

Jesté ze o tom mtizu mluvit, jesté ze mdzu psat,
vzit tuzku, papir a pocity
ze sebe vykfesat.

Co kdybych tenhle ventil nemél, co pak

by se mnou bylo? Nemyslis, Ze by se néco ze mé

navéky vytratilo?

Odpoveédi se nedockam —

Zivot je az moc sileny,

asi si prosté musim zvyknout na bolest, co pasobim si sam.

A ted uz koncim,

omlouvam se, ze ma basen byla tak smutna.
Nez po mné budes vsechno chtit,
nezapomen,

ze jako ty

jsem silena.
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TOLIK NOCI

Ginl

7PEVACKA, PISNICKARKA

Tolik noci
stravenejch diskuzi se sebou samou.
Ochromena ohlusujici masou myslenek busicich
do zdi v my hlavé,
schoulena jak miminko na podlaze pokoje

marné dumam, co mi je.

Proc prosté nemtizu bejt divoké a nespoutana,
jak se to od mladejch ceka.
Co se mi porouchalo v hlavé, proc neziju
okamzikem?
Porad se za néc¢im honim
za budoucnosti, za vysledky, odpovédmi.
Pritom porad utikdm.
Jezdim cely hodiny, pry¢ z mésta, do sirejch poli,
kde je klid a mir,
jenze i tady je vsude

ten hluk,

24



prisel se mnou.

Nékdy je mi fajn,

jindy jesté lip.

Neékdy proplouvam zivotem v takovy extézi,

Ze zapominam,

co je tizkost, deprese, Spatna nalada, odcizeni.

A jindy se mi to vSecko vymkne z rukou.

Tatam je ta bezstarostnd, nabuzend, kreativni holka plna Zivota.
Misto ni jen sed,

neurdcita sed s nadechem pochybnosti, nenavisti k sobé samy, bzu-
Civy

uzkosti, Ze je néco $patné.

Neékdy si jen fikdm K cemu to kurva vsecko je?

Hlavné kdyZ nemdm zédnej plédn a den se rozplizne.

A nemtizu to jen tak nechat plavat, to mi nedovoli

moje OCD.

A tak déldm, co se naskytne, hlavné si pripadat co k cemu,
zabijim Cas a zahanim otazku

,Co to sakra délam?”

Obcas nesou moje neuroticky plany a presuny a pripravy
ovoce. Obcas se jen diky nim zvednu ze zidle

a dotahnu véci do konce.

Kdyz ale destruktivni chovini vede

k dobrejm vysledkam, ikas si, ze bys v ném

meéla pokracovat, i kdyz

jsi z toho jenom zoufala.

TED SE ALE
PODRZTE:
JA SE MAM RADA.
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Zapominam na to sice, ale je to tak.
Chovam sama k sobé hlubokou ldsku a porozuméni.
Jen se k tomu vétsinou nemtizu dostat pres vechny ty
sracky, pochyby a stres, co si sama pusobim, zmatek, paniku,
utkvély myslenky.
Dusevni zdravi mi ZHORSUJOU sociélni sité. Bez debaty. Patfi ale
k moji praci. Je to platforma, kam ddvam svou hudbu, kde mluvim
s fanousky. Nevim, co s tim. Jak si vytvofit zdravej vztah k nécemu, co
méfi mou hodnotu v &islech.
Uspéch a popularita a vyznam
odvozenej od POCTU SLEDUJICICH na tvy strance
a LAJKU u tvejch obrazka? Pro chorobné tizkostnyho
clovéka jako ja je to jak zlej sen.
Dusevni zdravi, stejné jako to télesny,
si ale mtizes s trochou usili
zlepsit a posilit. Jenom chvili trva,
nez se s nim naucis pracovat. Snazim se
pecovat o svoji mysl, poznat ji, pfijmout
a mit ji rada.
Mam terapeutku. Chodim za ni jednou tydné.
Denné beru antidepresiva. Neni to pro
kazdyho, ale mné pomahaj trochu lip
se s vécma poprat.
Parkrat tydné se snazim cvicit. Kdyz na to zapomenu,
hned je mi htif. Kdyz si pak vzpomenu,
hlava se mi procisti, pocitim klid. Jen si musim dét pozor,
at to délam pro sviij lepsi pocit, a ne abych zivila
nenavist k vlastnimu télu. Dobfe zndm anorexii
a dysmorfofobii a sv(ij vztah k jidlu a cviceni musim
porad prehodnocovat, abych se nahodou neridila tim, ze
si zrovna prijdu oskliva. Moje motivace ma pramenit
z lasky k sobé samy, ne z negativity. Péce o
télo se tizce propléta s dusevni pohodou.
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Skoro kazdy tyden si vezmu den volna a odjedu z mésta. Bez
prirody a cestovini se neobejdu.

Délej taky néco jen pro sebe, jen tak, jen

aby ses potésila.

Medituj. Na to porad zapominam. Ale fakt to pomaha.
Moje cesta k porozuméni vlastni mysli pofad pokracuje.
Jako kdyz chces vycvicit

zlobivy sténé: soustiedim se na svy zlozvyky a

cilené je prepisuju. Bude mi to trvat celou vécnost.

To nejdulezitéjsi, co jsem se zatim naucila:

Bud na sebe hodnai.

Nezlob se na pocity, co neovlivnis. Zkus

si je spis prozit. Zkus

zjistit, kde se berou, zkus jim porozumét.

Nic netrva vécne.
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TO
NEJDULEZITEJSI,
CO JSEM SE
ZATIM NAUCILA:
BUD NA SEBE
HODNA.




PAPRSEK NADEJE

Fearnne Cotlonova

TELEVIZNI A ROZHLASOVA MODERATORKA, AUTORKA

Vsechny moje depresivni epizody jsou jako cerné mraky, kterymi sil-
né prosvita slunce. Prodira se jimi zafivé stfibrity tlusty paprsek jako
slizka cesticka né&jakého nemotorného, skaredého slimdka. A pravé ten-
hle paprsek mé mockrat zachranil a mu;j zivot i kariéru postréil do zcela
neprobadanych vod.

Po osvobozeni z tésnych pout necekané prichdzi chut pomahat
ostatnim. Navazat na konverzaci, kterou v modernim svété zahajili
podivini jako Stephen Fry. Otevfit se a povédét sviij pribéh tak, aby
se z néj dala nacerpat atécha, citit empatii tak silnou, ze se ji neda
ubrénit. Nic z toho jsem nepfedvidala. Uz ani nevim, jaka jsem méla
ocekavani, kdyz jsem se pustila do sepisovani své knihy Happy (Stast-
na) o zapoleni s depresi — tehdy jsem se jen pokousela vypsat se z nej-
horsiho.

S kazdym uderem do klavesnice jako by ze mé spadlo malinkaté z-
vazicko. S kazdym slovem, co se ze mé vyvalilo jako horka lava, jsem se
pomalicku ochlazovala. Jen jsem to ze sebe potrebovala dostat.

Rikala jsem si, ze Gplné pfinejlepsim moje kniha jakz takz zaujme.
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Tolik se spekulovalo o tom, kdo vlastné jsem, a ja jsem se ted vSechny
tyhle predstavy chystala rozbit. Hrozné jsem se ale béla, Ze mi stejné
nikdo doopravdy neporozumi a vsichni mé odsoudi.

Dodnes vzpominam na tu neuvéfitelnou vinu vdécnosti a pocitu po-
rozuméni, ktera mé po vydani prvni knihy zaplavila. A jestli jste jedni
z téch odvaznych, bajecnych lidi, ktefi mi tehdy v knihkupectvi prisli
fict, Ze je ¢teni mé knihy néjak obohatilo, dékuju vaim. Dékuju, jestli jste
si dali tu préci a napsali mi dopis nebo poslali tweet. Kazdy takovy oka-
mzik propojeni mé utvrzuje v presvédceni, Ze to, co délim, md smysl.

Kdyz vas lidi vidaji v televizi (a ja v ni pasobim uz dlouho), zacnou
si 0 véas vytvéret vlastni obrazek. Sama to déldm, ackoli moc dobfe vim
o vsem tom falesném pozlitku, a jak se da zivot clovéka pokroutit, aby
na obrazovce vypadal mohutnéjsi, majestatnéjsi a magictéjsi. Vytvari-
me si obrazky i z toho, co vidime na socialnich sitich, které se na jednu
stranu staly médiem pro propojovéni a diskuzi nad nejraznéjsimi té-
maty, na druhou stranu jsou ale i ni¢ivym, toxickym nastrojem, ktery
nas nuti neustéle se porovnavat s ostatnimi.

Od chvile, kdy jsem se v patndcti letech poprvé objevila na televizni ob-
razovce, zili vsichni v domnéni, Ze neustale prekypuju energii, jako néja-
kd pomatena animovana postavicka, ktera cuca jedno lizétko za druhym
anejapné se u toho culi. Snad si mysleli, Ze kdyz jsem jesté pred tricitkou
kazdy den zivé vysilala v radiu, byla jsem urcité pofad v obraze, ¢ild a spo-
kojena a volny cas jsem travila s popovymi hvézdami. Mozna se podivali
na muj profil a usoudili, zZe mam v Zivoté jasno a vsechno zvladam.

Vsechny tyhle stripky mého jd, které se objevovaly v televizi, v radiu
nebo na internetu, ovéem byly a stale jsou jen nékolika titérnymi zrn-
ky pisku v piskovisti celé mé osoby.

Ve skutecnosti mtj zivot odjakziva vypada uplné jinak nez moje
prace. Rodice, bratr, pritelé, pozdéji ma vlastni rodina a pochopi-
telné i nezkrotné ptilivové vlny raznych okolnosti, které mé cas od
Casu srazi na kolena. To, Ze jste v televizi, neznamena, ze na vas zivot
nemuze. Je totiz moc krasny, kolosilni a kruty, nez aby se dal zte-
dit, nebo dokonce zkrotit kariérou. Kazdy den dékuju nebestm, ze

30



muzu délat prici, kterd mé vazné bavi. Den co den si uvédomuju,
jaké to je Stésti mit rodinu, o kterou se mazu opfit, kdyz to nejvic
potfebuju. A samoziejmé si straslivé vizim toho, Ze mam co jist, kde
bydlet a do ¢eho oblékat svoje déti. Vérte, ze takové véci neberu na

lehkou vahu.

JSEM VDECNA ZA TO, CO MAM,
| TAK SI ALE NEKDY PRIPADAM
ZDRCENA OSUDEM A VYSATA
VLASTNiMI DEMONY.

V hloubi duse vSichni vime, Ze se to déje: kolik proslulych, neuvétitelné
talentovanych osob uz si kdy vzalo Zivot? A vsechno to byli lidé, z jejichz
schopnosti a charismatu séalala pfimo oslepujici zare. Opravdové mys-
litelky a kreativci, ktefi se pustili za hranice toho, co je bézné, aby se ve
svém oboru dostali na vrchol. V zadném pripadé se s nimi nesrovnavam
ani se necpu do stejné skatulky, jen se na téchto krasnych ztracenych du-
sich pokousim ukazat, ze slava, tspéch a obdiv ocividné nejsou vsechno.
Vizou se k nim sice opojné a kladné pocity, opérnym bodem vsak pro
nas byt nemuzou. Nejsou totiz zakotenéné viibec tak hluboko jako pra-
vé ty hodnoty, které nam pomahaji fungovat a udrzuji nds v rovnovaze.

Pred néjakou dobou jsem se zfitila do cerné diry, a at jsem napinala
zrak sebevic, vsude kolem mé byla jen tma. Nemohla jsem se hnout.
Zapadla jsem do propasti plné zoufalstvi. Neschopna niceho jsem se
dusila hanbou, paranoiou a nenavisti k sobé samé.

Bez svych azasnych pratel, léka a aplné nového pristupu k Zivotu
bych se z toho nedostala, nakonec to ale prece jen bylo vsechno k né-
¢emu dobré. Nevylécila jsem se sice a ani nebudu zit $tastné az do
smrti, ale jsem ted mnohem uvédomélejsi. Vim, ze se do toho stavu
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uznechci znovu dostat, a pro ty ticely mam ted v arzenalu néjaké pro-
stredky navic. Sice si nemuazu byt jista, ze se mi to povede, ale dnes uz
toho vim o tolik vic nez driv, a jelikoz se mi podafilo téma upfimné
otevrit, nehrozi tentokrat, ze bych se to vsechno zas pokousela uta-
jit. Mam ted totiz kolem sebe odolnou pavucinu lidi, o kterych vim,
ze mi rozumi, nebudou mé soudit, vyslechnou si mé vypravéni ve vsi
jeho autenticité a na oplitku se mi taky svéfi.

NA DEPRESI NEMUSIME BYT
SAMI.

A NENITO TAK, ZE BY SVETLO
UPLNE ZMIZELO = JEN HO
NEVIDIME.

Maime kolem sebe spoustu dobrych dusi, které by nam rady pomoh-
ly. A i kdyz se nékdy muze zdat nemozné otevfit pusu a vypustit ze
sebe vsechen zal a beznadéj, protoze se zda byt tak neprekonatelné
tézky — musime.

Zda se mi, ze ten paprsek nadéje sviti ¢im dal silnéji. Téma se dnes
otevira po celém svété, vynotuji se dalsi a dal$i Gzasni lidé, ktefi se
neboji vlastni zranitelnosti a autenti¢nosti a ja citim vétsi propojeni
nez kdy dfiv.
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MAS PRAVO NA SVOJE EMOCE
Michelle Elmanova

AUTORKA

Moje dospivajici ja nevédélo, ze ma néjaké dusevni zdravi. Kdyz mate
opravdu velké problémy s fyzickym zdravim, o tom dusevnim s vami
nikdo nemluvi. Nebo alespon pred patnécti lety to tak jesté bylo. Ted
uzjsme ve vyvoji o pid dal, a kdyz vés dnes drzi v nemocnici tak dlouho
jako mé, nejspis se vas budou mnohem castéji (a soucitnéji) ptat, jak je
na tom vase psychika. Tehdy ale kromé mé a mého rozfezaného téla
neexistovalo nic.

Jesté nez mi bylo dvacet, prodélala jsem patnact operaci kvtili né-
doru a cysté na mozku, protrzeni a neprichodnosti stfev a onemoc-
néni hydrocefalus a az tak za minutu dvanict se mé nékdo zeptal
na moje pocity. I kdyz vlastné spis nez cokoli jiného do mé dloubli
otizkou ,M4és strach ze smrti?“, na coz jsem pochopitelné nezare-
agovala zrovna nejlépe a nakonec jsem v sobé vSechny svoje emoce
uzavrela. Béhem dospivini bych vam nebyla schopna fict, co citim,
protoze jsem necitila nic. A nedostali byste ze mé, ani co si myslim,
protoze jsem se prilis bala vyslovit svou nejhorsi myslenku — totiz ze
si za vSechny ty operace mtzu sama. A to vSechno jesté zhorsovalo
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bticho poseté jizvami, které mi budou pri pohledu do zrcadla na-
vzdycky pripominat traumatizujici minulost, pfed niz nemtzu uté-
ct. To vsechno vyslo najevo az v poslednim ro¢niku vysoké skoly, kdyz
mi bylo dvacet a diagnostikovali mi posttraumatickou stresovou poru-
chu. Poprvé po dlouhych deseti letech jsem konec¢né citila viechno to,
co jsem méla prozivat uz mezi jednotlivymi operacemi. Dokopat se na
prvni terapeutické sezeni bylo to nejtézsi, co jsem kdy musela udélat,
a priznat si, ze pottebuju pomoc, se podobalo kopanci do bricha, jesté
umocnénému nesmyslnym, presto vsak neodbytnym pocitem studu.
A to jsem pritom sama studovala psychologii! A psycholozka se ze mé
sice nikdy nestala, ale...

ZATO SE MI PODARILO
VSECHNU TU NEPRIZEN
OSUDU PROMENIT V NECO,
CO MI DODAVA SiLU

A CO MOU PRACI NAPLNUJE
SNAHOU

O ZMENU VE SVETE.

Pravé proto jsem odstartovala kampan Scarred Not Scared (Zjizventi,
ale nezlomeni) a lidem s podobnymi zkusenostmi, jako mam j4, jsem
poskytla prostor, kde mohou mluvit jak o sramech na svém téle, tak
o téch na dusi. Symptomy své PTSP jsem pocitila naposledy pred péti
lety, jenze zadny uceny z nebe nespadl. Po vSech téch dusevnich ura-
ganech, které jsem kdy preckala, jsem nasbirala téchto nékolik tipt:
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1. DuSevni zdravi mame vSichni.

Dobré dusevni zdravi vyZaduje neustalou pozornost a péci. Kdyz porusis
svoje kladné zvyky nebo rutinu, podepise se to i na tvém dusevnim zdravi.
2. ,Neexistuji zadné negativni emoce."

Odmala nis uci, ze se emoce déli na negativni (hnév, smutek, pro-
vinilost, strach a zahanbeni) a pozitivni (§tésti), jenze tak to neni.
Vsechny emoce jsou dobré, vSechny nam sdéluji néco dulezitého:
kdyz se roz¢ilime, znamena to, ze nékdo prekrocil néjaké nase hrani-
ce. Pocity samy o sobé $patné byt nemtizou, to jediné zptisob, jakym
je vyjadfujeme.

3. Tvoje problémy jsou opravdové, at uz s diagnézou, nebo bez ni.
K tomu, aby tvoje symptomy byly opravnéné a emoce dtilezité, nepo-
trebujes Zidnou diagnozu.

4. Neni to tva chyba, ale tvoje zodpovédnost ano.

Za zadné hnusné véci, které se ti v zivoté prihodily, si nemizes sama.
Nezaslouzila sis je. Nikdo si nic takového nezaslouzi. A taky neni prav-
da, ze ses mohla zachovat jinak, aby se to nestalo (i kdyz se ti mozek
snazi namluvit pravy opak). Je kazdopadné jen na tobé zménit své re-
akce, protoze to nikdo jiny neudéld, a pravé na tebe to dopada ze vsech

nejvic.

5. Zbav se toxickych vztahii.

Mozna sis uz vsimla, ze kdyz jsi na dné, pritahujes k sobé nejriiznéjsi
osoby s mesiasskym komplexem. Takovou dynamiku zivi predpoklad,
ze jsi troska. Nemyslim si sice, ze by nékdo mohl byt toxicky, mezi lid-
mi véak mtizou vznikat toxické dynamiky, které budou mit dopad na
tvou psychiku. Utnout takovy vztah se mtze zdat kruté, ale jestli té ma
nékdo mit za Spatného clovéka jen proto, Ze se snazi§ pecovat o vlastni
dusevni zdravi, tak at. Nemusis se citit provinile jen kvtli tomu, Ze cas
od ¢asu upfednostnis vlastni potfeby.
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6. Emocemi si musi$ projit, ne je obchazet.

Casto od nékoho slysis, ze mas emoce zpracovivat, ale nikdo té nikdy ne-
naudi, jak to mas udélat. Najdi, kde v téle je emoce ulozena, a pofadné ji
prozkoumej. Jak je velka? Hreje? Je tézka? D4 se urcit jeji tvar, nebo ma
prilis nejasné obrysy? Cim déle se na ni budes soustfedit, tim jasnéji bude
vidét, jak se krouti a proménuje. Taky muze zacit vic bolet, ale pokud ji
procitis dostatecné dlouho, nakonec zmizi. S kazdym dalsim takovym
pokusem budes o krok bliz uvédoméni, Ze tvoje emoce nejsou tak désivé,
jak sis myslela, a pokud tu bolest vydrzis jednou, zvlidnes to i podruhé!

7. Uzkost je zarodek strachu.

Nase podvédomi nezné rozdil mezi tim, co je redlné a co smyslené.
Tteba kdyz si jenom predstavis, ze kouses do citronu, tvoje télo na to
zareaguje. To samé se déje, kdyz nékdo pocituje napriklad tizkost z ces-
tovéani: jeho podvédomi reaguje na predstavu bouracky. Dési ho vyjevy,
které si vykresluje v mysli, a pfibéh, ktery si k nim sehrava. Pokud se ti
tohle stane, pokus se sousttedit na to, co se dé&je kolem tebe, a tizkost
postupné zeslabne. Nezapominej, ze pocitu vzdycky predchazi mys-
lenka, a problém je pravé v ni, ne v pocitu, ktery vyvolava.

8. Nastav si hranice.

Hranice pouze vymezuji, co je ti od ostatnich prijemné a co uz ne.
Naucit se pouzivat véty jako ,takhle se mnou prosim nemluv nebo
,takhle se ke mné nemdzes chovat” je nezbytnou soucisti ochrany
vlastniho dusevniho zdravi. Abychom dokézali pfijmout to, Ze potfe-
bujeme, aby nas ostatni respektovali, musime se zbavit strachu, Ze nas
nebudou mit vSichni radi. Jestli v tvém zZivoté existuje nékdo, s kym se
bojis nastavit si hranice, znamené to, Ze zrovna tam jsou nejvic potieba.
At uz na to bude reagovat jakkoli. Za péci o jeho nebo jeji emoce nene-
se$ odpovédnost.
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PRAZDNE)J VINYL

Jondan Stephens

HEREC, ZPEVAK, PERFORMER

Celkem dlouho jsem v Zivoté spolupracoval s neuvétitelnymi a zaro-
ven neuvéritelné uzkostnymi lidmi. A kdyz mam ted za sebou zkuse-
nost v sektoru dusevniho zdravi, mnohem lip se orientuju v tom, jak
rtizné véci funguji, a dokdzu si poradit s projevy konkrétnich potizi.
Do toho spadaji i kroky, které jsem musel podniknout pro reseni vlast-
nich presné na miru usitych forem tzkosti a deprese, i kdyz umim
sam sebe vazné dobfe rozptylit a v podstaté pouzivim humor jako
zbran.

JENZE

nez jsem se tohle vSechno naucil, bylo pro mé silené tézké uz jenom
s nékym, kdo trpi Gzkostmi, spolupracovat, bydlet nebo je milovat.
A tzkosti ted nemyslim obycejné nervy z toho, ze mi ujel autobus, ale
vseobecnou a nékdy az ochromujici tzkost typu Co kdyz zitra umru?
nebo Proc nedokdzu byt v jednom kuse stasina? A tohle zvnitinéné na-
péti obcas proklouzne do mezilidskych vztaht, kde maze pasobit
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arogantné, pridrzle nebo lhostejné. Jestli jste tak moc citlivi jako ja
a vSecko si berete osobné, mutze to zabolet. Kdyz pak ale na takovou
bolest opakované reagujeme jako na svou vlastni, stanou se z nés ubli-
zené déti, které se navzajem Stouchaji do oka a stézuji si na ustavicny
oc¢ni kontakt. A protoze nejen j4, ale snad kazdy z nas ma v sobé ne-
zkalenou intuici, kterd mu Septd, ze k takovym situacim je potreba
pristupovat s empatii, soucitem a upfimnou snahou, slozil jsem v hla-

vé basen s nazvem:

,Pro¢ musis bejt takovej kokot, snad jsme kdmosi, tohle mé fakt

“
sere

Doufim, Ze se vim bude libit.
Myslel jsem pfi tom na jednoho moc blizkého kamarida, kterého
mam fakt strasné rad.

A taky jsem ji predtim nikdy nesepsal na papir, takze se omlouvam,
jestli se ukéze, Ze je to Gplna blbost.

Zatvyma oCima

jsem pod kognitivnima funkcema
hledal jejich ozubeny kolecka

a véechna ta srdce co se v nich ztratila.
Sam sebe se ptal:

proc ses nikdy neusmal?

jak to, ze jsi neplakal?

A sém siiodpovidal:

to hrdost

zarlivost

ani dobra v ném snad nikdy nebylo dost.
Jen si nepripustit hlavné

ze by to snad mohlo byt jen v jeho hlave,
tak moc nés totiz svazuje,

ze ze vsech smyslt pouzivime jen oci,
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a kdyz pred ndmi lezi clovék v kreci,
vlastné ho viibec nevidime,

a zatimco se pere se svym nitrem,
obracime o¢i v sloup.

Zarazi nas, ze ta lidska bytost

snad ani nevi, co je to dychtivost.

VZDYT KDYZ SNAD AN
NEN{ SCHOPNA SLOVA
JAK BY PAK LIDSKA
MOHLA BYT DOST?

Jenze pocit nevidis,

aikdyz

vidime, jak se nékdo citi,
rozhodnem se podle toho, co nase usi slysi,
kdyz ten clovék mluvi.

A on se pfitom jenom modli,

at se z néj ten kdmen odvali,

ale at se do néj opirame, jak chcem,
vzdycky se zas zpatky skutali.

Ale i kdyz v posilce zveddme cinky
a shazujem kila, tak mlcky
neustidlym hliddnim vihy

jen tézko zménis svy uvazovani.

Tuhle jsem vidél meme, kde stalo

PRESTANTE Z BLBCU DELAT HVEZDY
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TO JE FAKT, tek jsem si,
ale chtél vyrobit vlastni s napisem

PRESTANTE UCTIVAT OBRAZ.

Kdybychom prestali pouzivat emoji Kim Kardashian,
tfeba by vznikla reality show
o studentech mediciny.

| TAK MAME VSICHNI TENDENCI
SE BAT,

ZE NAS NASE OKOLI NEBUDE
BRAT,

kdyz se nebudem umét prezentovat.
Tézko néco takovyho prekonévat,
berem si vsechno tak moc na sebe,

ze pak nevydame viibec nic ze sebe.
Chci fict jen tohle:

nez za¢nes pochybovat o néci podstaté,
0 jeho nitru,

uvédom si,

ze i kdyz té zrani,

sam je ten,

koho to nejvic boli.
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UZASNA A UBITA

professnka Tanya Bynonova,

KLINICKA PSYCHOLOZKA, SPISOVATELKA, NOVINARKA, HLASATELKA

Jsem klinicka psycholozka a svou praci miluju. Asi vlastné neznam ni-
koho, kdo by mél tak privilegované povolani jako ja — na klinice kazdy
den potkdvam neobycejné osoby, které sebraly odvahu a rozhodly se
postavit se svym duSevnim tézkostem. Byt s clovékem v téch snad nej-
zranitelnéjsich chvilich jeho Zivota, mit jeho dtivéru v to, Ze spolecné
najdeme cestu z temnoty zpatky do svétla, to je vysada, kterou jsem
nikdy nebrala na lehkou vahu.

Pti psani téchto slov myslim na vSechny ty mimotadné lidi, se kte-
rymi jsem za ta léta na klinice pracovala. Tolik z nich byly obéti zne-
uzivani, které za mnou prisly bud jesté stile roztresené po nedavné
traumatické zkusenosti, nebo o mnoho a mnoho let pozdéji, kdy uz
je tiha tajemstvi drtila k nesneseni; tolika zas otfasla Zivotem nece-
kana udélost, ktera je donutila prehodnotit vSechno, co si 0 sobé my-
sleli; tolik z nich si s sebou z détstvi neslo odkaz, ktery nedokazali
setrast.
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Jejich problémy se sice rtizni, jedno je vsak vzdycky stejné: pocit stu-
du, se kterym pfi prvni zadosti o pomoc prichézi kazdy a kazda z nich.
Opravdu pokazdé, jesté nez se viabec dostaneme k tomu, co koho tizi,
si musime nejprve stanovit, ze se neni za co stydét. Stydéli by se snad
moji pacienti i v pripadé, kdy by méli jit za lékatem s télesnymi poti-
zemi, které jim vyrazné zasahuji do zivota? Ne. T¢lo se mize unavit,
vycerpat a nékdy i rozbit, a mysl zrovna tak. Svym pacientam fikam, ze
na tom neni nic nenormalniho.

Je obecné zndmo, Ze zatimco v oblasti télesného zdravi se v dnesnim
rozvinutém svété tésime tém doposud nejlepsim vysledktim, s du-
Sevnim zdravim je to pravé naopak. Zijeme déle, ale o to nestastnéji.
Jak jsme se sem dostali? I po tficeti letech klinické praxe se mi pokaz-
dé zoufalstvim rozbusi srdce, kdyz se mam podivat do oci ditéti, kte-
ré chce umfit. Sebevrazda je nejcastéjsi pricinou smrti u muzt mezi
devatendcti a Ctyfiactyficeti lety. Sebeposkozovéini je ze vsech zemi
Evropy nejcastéjsi ve Spojeném kralovstvi. Pocet teenagert trpicich
depresi se v poslednich dvaceti péti letech zvysil o 70 %. Z alkoholuy,
drog a jidla se stavaji ¢im dél oblibenéjsi zptisoby tniku. Proc jen jsme
tak nestastni?

Zijeme v rychlém svété, infuzi napojeni na nejednu platformu, ktera
nas bez ustani krmi nejnovéjsimi tragickymi zpravami. Déti vychovéava-
me v zajeti, v posedlosti jejich bezpecim jim zavirdame vratka do volné-
ho vybéhu, kde by mohly riskovat, poznévat svét a samy sebe.

Vzdélavani se toci kolem cilti a testovani, z IQ si délame modlu a na
EQ (emocni inteligenci) pro jistotu Gplné zapomindme. Délat chyby
nam neni dovoleno, na selhani nemame narok. Uspéch se méfi ma-
teridlné, ne emociondlné. Vyhlazovanim vrasek devalvujeme star-
nuti. Zijeme v nepfetrzité bdélosti, strachu a zlosti. Je v nas tolik
zlosti.
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POKAZDE SI MUSIME
NEJPRVE STANOVIT, ZE
SE NENI ZA CO STYDET...
TELO SE MUZE UNAVIT,
VYCERPAT A NEKDY

| ROZBIT,

A MYSL ZROVNA TAK,
SVYM PACIENTUM RIKAM,
/E NA TOM NENI NIC
NENORMALNIHO.



