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Rady v tejto knihe boli starostlivo zvazené a preskimané.
Nie st v§ak ndhradou za kompetentnu lekarsku pomoc.
Vsetky informacie v tejto knihe su preto poskytované
bez akéhokolvek zabezpecenia ¢i zaruky zo strany
autora alebo vydavatelstva. Zodpovednost autora alebo
vydavatela a ich zastupcov za skody na zdravi,
majetku ¢i za finan¢nd stratu je vylacena.

Ak tato publikacia obsahuje odkazy na webové stranky
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Predhovor

Ak niekto trpi depresiou alebo syndrémom vyhorenia, citi
sa osamely, slaby a prazdny. Hlboky, zdanlivo bezdévodny
smutok spojeny s pocitom, Ze nicomu a nikomu nevyhovie,
ho zoziera zvnutra. Je to vSak nesmierne utrpenie, nielen
pre postihnutych. Trpia aj partneri, rodicia, deti, priatelia
a kolegovia. Doteraz sa totiz zvac¢$a mohli len bezmocne
prizerat, ako sa milovany a cteny clovek ¢oraz viac meni,
straca vSetku radost zo Zivota a Coraz viac sa uzatvara do
seba. Tato kniha sa preto nesustreduje len na osoby s depre-
siou ¢i syndrémom vyhorenia, ale aj na vietkych, ktori chcu
pomdoct vratit milovaného ¢loveka spiat do Zivota. Pretoze
aj ked sa vam to teraz nezda — mozete urobit viac, ako si
myslite!

Ak vy sami uz dlhsie trpite depresiou, pravdepodobne
ste uz vyskusali vSelico bez toho, aby ste dosiahli skutocné
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zlep$enie. V najhorSom pripade vam povedali, ze ochorenie
sa zakazdym vracia, ked ste ho uz raz dostali. Ale m6zem
vas ubezpecit - nie je to tak. Ako mlady muz som sam tr-
pel tazkou depresiou. Okrem toho som vo veku 41 rokov
bojoval aj s rozvinutym syndromom vyhorenia. Ale uz vte-
dy som tusil, Ze mnohé z toho, ¢o mi snazivi lekari odpo-
rucali ako terapiu, nemusi byt, aspon pre mna, to spravne.
Tak som hladal a v oboch pripadoch som intuitivne nasiel
vlastnu cestu zo stavu psychickej skleslosti do uvolneného
a lepsieho zivota. Vdaka dlhoro¢nej praci terapeuta uz teraz
viem, ze ako v pripade depresie, tak aj v pripade syndréomu
vyhorenia sa zarazajico ¢asto pracuje s nespravnymi na-
strojmi a na nespravnych miestach.

Namiesto zistovania a liecby skuto¢nych pricin sa coraz
CastejSie bojuje len so symptomami, preto k skutocnému
uzdraveniu nedochddza.

Existuje vSak velky pocet Iudi, ktorym sa cestu z depre-
sie a vyhorenia podarilo néjst. Co presne to v jednotlivych
pripadoch umoznilo, vam osvetlia viaceré priklady, ktoré
som v knihe zhromazdil. Dokonca aj zmena jediného lie-
ku alebo vynechanie urcitej potraviny moze napriklad viest
k tomu, ze depresia v priebehu niekolkych tyzdnov uplne
zmizne. Casto to viak nie je len jeden dévod, ktory spdso-
buje vznik stavu skleslosti, skor cely rad malych sptstacov,
ktoré svoj uc¢inok navzdjom zosilnuju. Kedze sa vsak pri
osobitnom posudzovani javia ako neskodné, neraz sa pocas
terapie prehliadaji. V kombinacii véak mozu viest k tomu,
ze 3j zo silnych a stastnych ludi zostane po niekolkych tyz-
dnioch uz iba tien. Ci takéto multifaktorové sptistace pri-
chadzaju do uvahy aj u vés a ako najlepsie v takom pripade
postupovat, sa dozviete prostrednictvom jednoduchych
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Predhovor

testov a viacerych prikladov $pecifickych pripadov.

V tejto knihe stoji v popredi snaha pomoct fudom, aby
si pomohli sami, pricom si rozhodne uvedomujem, ze este
aj malé kroc¢iky mozu pre postihnutych znamenat obrovska
namahu. Mojim cielom preto bolo poskytnut ¢o najjasnej-
$ie a najjednoduchsie pokyny pre postupy, vdaka ktorym
sa da rychlo dosiahnut vyrazny ustup vsetkych symptémov
depresie. Ci sa vdim to podari vlastnymi silami alebo budete
spociatku potrebovat urcita podporu svojich blizkych, za-
visi, samozrejme, od toho, ako dlho ste uz v stave psychickej
skleslosti uvdzneni. Tak ¢i onak mézu poznatky zhromaz-
dené v tejto knihe prispiet k tomu, ze konec¢ne objavite pra-
vé pri¢iny depresie a vyhorenia a naucite sa s nimi vhodne
zaobchadzat. Pricom malokedy su to tie velké kroky, ale
najma viaceré malé krociky, ktoré vam spolu opat umoznia
zivot vyznacujuci sa lahkostou a radostou. A presne to vam
z celého srdca zeldm.

V4as
Klaus Bernhardt
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1. KAPITOLA

)

Myty a fakty o depresii
a syndréme vyhorenia

Depresia nie je pricinou smuitku a ziifalstva.
Je to len ndzov, oznacenie,
pod ktorym sme zhromaZdili skupinu pacientov
s podobnymi symptomami, aby sme ich
vsetkych mohli lie¢it rovnakymi liekmi.
Mas depresiu, tak uzZivaj antidepresiva — pripad uzavrety,
dalsi, prosim!
Dr. Mark Hyman

Tento citat amerického lekdra a autora bestsellerov
Dr. Marka Hymana velmi vystizne opisuje, pre¢o najbez-
nejsie metody terapie depresie ¢asto nemaju Zelany ucinok.
Akoby to nebolo uz dostato¢ne zIé, rovnaka skupina liekov
sa predpisuje este aj na syndrom vyhorenia, uzkostné po-
ruchy, poruchy prijmu potravy a spanku, chronické bolesti,
prolaps platni¢ky, oslabenie moc¢ového mechira podmie-
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nené stresom, pred¢asnu ejakuldciu a mnozstvo dalsich
psychickych a fyzickych problémov.

Nech uz je myslienka lie¢it prostrednictvom manipuld-
cie s niektorymi neurotransmitermi v mozgu hned desiat-
ky ochoreni akokolvek pritazliva, je zaroven aj naivna. Len
zriedkavo sa totiz dd jedno zo spominanych ochoreni ob-
medzit vzdy len na jeden jediny spusta¢. Mame skor doci-
nenia s psychickymi a fyzickymi reakciami na najroznejsie
deficity a stresové situdcie. Okrem psychoterapie a zmeny
zatazujucich Zivotnych podmienok existuje mnozstvo dal-
$ich moznosti, ktoré tiez mozu byt uzito¢né a dolezité.

Niektori vyuzivaju urc¢ité mentalne techniky, aby sa do-
stali zo $pirdly negativneho tporného premyslania, zatial
¢o inym postaci uz aj viac pohybu a slne¢ného svetla, aby sa
opit dostali do rovnovahy. Navyse existuje prekvapivo vela
Tudi, ktori reaguju na lieky alebo niektoré potraviny pro-
tikladne. Dokonca aj nedostatok alebo nadbytok urcitych
stopovych prvkov moze viest k depresii, izkosti a vyhore-
niu. To isté plati aj pre nezistené zapaly v tele a naruseny
bunkovy metabolizmus v dosledku urazu krénej chrbtice.
Ak niekto chce vietky tieto rozne spustace liecit len nie-
kolkymi tabletkami, ¢asto ignoruje nielen skutoc¢né priciny
ochorenia, ale vyprovokuje dokonca aj vznik dal$ich, cias-
to¢ne aj zavaznej$ich problémov.

Ciuzideo antidepresiva, betablokatory, sedativa, tablet-
ky na nevolnost alebo akykolvek iny liek, az prili§ casto sa
liecia iba symptomy, zatial ¢o skuto¢né pric¢iny zostava-
ju neodhalené. Tak ako pri poziari bytu pramalo pomoze
vypnut iba znervéziujuce pipanie detektora dymu, zatial
¢o byt hori dalej, rovnaké je to aj tu. Az ten, kto rozpozna,
kedy ma docinenia len so symptémami (detektorom dymu)
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Myty a fakty o depresii a syndréme vyhorenia

a kde sa nachddzaji pravé pric¢iny depresie alebo vyhorenia
(poziaru v byte), moze zabranit opatovnému prepuknutiu
psychickych problémov.

Preto je za urcitych okolnosti potrebné pozerat sa na
jednu ¢i druht dobre mienenu radu trochu skepticky.
V dejinach mediciny sa predsa uz castejsie stalo, ze zdan-
livo osvedcené postupy sa neskor ukazali ako nespravne az
s$kodlivé. Takze problém zacina uz rozliSenim syndromu
vyhorenia a depresie. Dokonca aj odbornici sa niekedy ne-
zhodnu, kedy sa hovori o jednom a kedy zase o tom dru-
hom. Typickymi priznakmi vyhorenia napriklad su: skla-
Cenost, strata zaujmu, nedostatok koncentracie a apatia.

Presne tie isté symptomy sa vsak vyskytuju aj u depre-
sivnych [udi. Je teda syndrém vyhorenia len ,.elegantnejsi“
nazov pre depresiu, ako to mnohi tvrdia? V ziadnom pripa-
de, a preto vam dorazne odporucam, aby ste obe ochorenia
neliecili rovnako.

1.1. Psychické spustace vyhorenia
a depresie sa zasadne liSia

V nasom terapeutickom zariadeni sa stretdvame pre-
dovsetkym s dvoma typmi Iudi - niektori ochoreju na
depresiu viac-menej priamo, zatial ¢o ti druhi skiznu do
depresie oklukou cez syndrém vyhorenia. Tento maly, ale
delikatny rozdiel sa niektorym lekdrom nezda byt az taky
dolezity, ved v kone¢nom désledku sa v oboch pripadoch
zauzivalo predpisovanie rovnakych lie¢iv. Pre mna je v§ak
tento rozdiel jednym z najdélezitejsich klucov k rychlemu
uzdraveniu, najmé ak bola psychicka skleslost povodne
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