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uvonb

D nes$ni Zeny jsou piehlizené a vysilené. Jsme tizkostlivé a stragné se snazime,
ale presto jsme vSak deprimované a vyhorelé. Nase nalada a libido se na-
chazeji nékde na dné propasti, nase Zivotni energie se vycerpava tim, jak se sna-
zime stihnout svou préci, rodinu a stovky ,,pratel“ on-line. Klademe si za vinu,
ze se citime $patn¢, a domnivame se, Ze bychom to viechno mély samoziejmé
zvladat. Namlouvame si, Ze bychom mély byt dokonalé; dokonce se snazime,
aby to v$e vypadalo jako udélané bez namahy. Ve skute¢nosti vsak nikdy nebylo
zamérem, abychom fungovaly takto stabilné a staticky. Jsme od prirody dyna-
mické, cyklické - a také naladové. Jsme naladové a protivné a v tom tkvi nase
sila, nikoli slabost!

Z hlediska evoluce k tomu mame docela dobré divody; hormonalni kolisa-
ni je totiz zakladem nasi citlivosti, ktera nam umoznuje reagovat na okoli. Nase
dynamic¢nost nam umoznuje byt flexibilni a pfizptisobivé. Neménnost a ztuhlost
by ndm preziti nezajistily. V prirodé plati, ze se bud prizptisobime, nebo zahy-
neme. Jestlize budeme védét, jak ma fungovat na§ mozek a télo, budeme mit
k dispozici obrovské pozndni a rozhosti se v nds mir. Naladovost - to znamena
citlivost, hluboky zdjem o druhé a obc¢asna naléhava nespokojenost - predstavu-
je nas prirozeny zdroj sily.

Presto se nam tvrdi pravy opak. Od détstvi jsme poucovany, Ze naladovost
a vse, co se k ni poji, je néco $patného. Ucime se omlouvat za své slzy, potlacovat
vztek a bat se, Ze nas nékdo oznaci za hysterky. Stres v zivoté Zen a ocekavani ze
strany dne$niho svéta narusuje jejich zdravi a hormonalni cykly ve velké i mensi
mife a nasledkem toho citi spousta zen nespokojenost. Ale to lze zménit.

Kniha Ndladové a protivné je vlastné navodem na to, jak vzit do svych ru-
kou své nélady, a tim i svjj zivot. KdyZ spojime davnou moudrost s moderni vé-
dou, je mozné zvladat nalady. Jestlize porozumime svému télu, svym prirozené
cyklicky ptisobicim hormontim a tomu, jak sou¢asnd medicina narusuje nase
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dokonale vyvazené ustroji, pak budeme moci informované rozhodovat o tom,
jak 1épe zit.

Zenské hormony jsou neustéle v pohybu. Béhem mési¢niho cyklu se po
dobu nékolika desitek let plodnosti proménuje jejich hladina, nevyzpytatelné
kolisaji zvlast v obdobi dospivani a perimenopauzy, jez predstavuji jaro a pod-
zim Zivota. Porovnejte to s takika stale stabilni hladinou hormonti u muza. Nase
hormonalni proménlivost nAm umoznuje byt empatické a intuitivni — vii¢i okoli,
potfebdm déti a zdmértim partnera. Zenina emocnost je normélni. Je znamkou
zdravi, a nikoli nemoci, a znamena téz nasi nejvétsi vyhodu. Presto se kazda ¢tvr-
ta americka Zena rozhodne uzivat psychiatrické léky, aby se emocnosti zbavila,
a nasledky toho jsou mnohem dalekosahlejsi, nez si vét$ina z nich uvédomuje.

At uz je to jidlo, alkohol, chemické latky, mobilni telefony nebo nakupovani,
spoléhame vsechny na néco, co by nas v naro¢nych obdobich ponékud otupilo.
At uz je zvolenou latkou cokoli, nabizi vitany prislib: Ze jakmile ji spolknete,
vse bude jiné a lepsi. Nikdy v§ak nemtizete mit dost néceho, co témér funguje,
a vzhledem k tomu, Ze nasim fe$enim jsou obvykle syntetické, a nikoli pfirodni
latky, prichazime zkratka. Mame pak pocit, Ze nejsme ve své kazi, Ze nejsme
v kontaktu s tim, po ¢em ve skute¢nosti touzime; nejsme v pohodé doma, ani
Vv praci, ani v roli matek, ani v roli pecovatelek svych starych rodi¢t. TéZzce se
suneme vpfed a myslime si, Ze miZeme uniknout uzkosti tim, Ze pordd budeme
mit ,,stra§né moc prace®.

Ve své psychiatrické praxi se setkavam s tim, Ze mym pacientkdm - podob-
né jako vétsiné zen — chybéji zakladni informace o lécich, které uzivaji, a o tom,
jak léky mohou ovliviiovat jejich pocity. Kniha Ndladové a protivné predstavu-
je odpovéd na oba problémy. Vyjmenovavam jednotlivé chemické latky a léky
(uvadim, které 1éky mam rada a kterym se naopak vyhybam) a diskutuji o jejich
skute¢nych vedlejsich ucincich, které jsem pozorovala - vahovy prirastek, ztratu
libida, zlhostejnéni -, a o tom, co s nimi lze délat. Oteviené mluvim o zlep$eni
pohlavniho Zivota, o pfimé spojitosti mezi jidlem a naladou, o rozhodnuti zacit
pravidelné cvic¢it nebo dodrzovat spankovy rezim a o tom pravdépodobné nej-
dilezitéjsim: o naladéni se na vlastni télo, tak abychom byly opét v kontaktu se
svou pfirozenosti.

Kdyz jsem pred dvaceti lety zacala pracovat jako lékarka, prichazely ke mné
zeny, které byly zmateny svymi symptomy a nevédély, co délat. Stézovaly si na
to, jak je tézké opét zacit dobte spat, nebo se vzrusit, nebo si poradné poplakat,
ale nevédely, co se s nimi stalo. Pomahala jsem jim pojmenovat jejich pfizna-
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ky a vysvétlovala jim, Ze existuji léky, které jim mohou pomoci. Tenkrat je bylo
mnohem vic tfeba poucovat o povaze a nasledcich uzivanych 1éki a také je vic
drzet za ruku. Zavére¢nych deset ¢i patnact minut tvodniho hodinového vyset-
feni jsem obvykle uklidnovala placici Zeny, které se bély zacit uzivat néco, co jim
zméni chemické procesy v mozku.

Dnes ke mné chodi nové pacientky, které s jistotou védi, Ze pottebuji léky
na nervy nebo na své ndlady podobné jako jiné Zeny, které znaji. Chtéji ode mne
pouze pomoc s vybérem téch, které se hodi konkrétné pro né. Drive vyjadfovaly
svij zmatek slovy: ,Nechapu, pro¢ se stale budim ve ¢tyfi rano,” ,,Nejsem schop-
nd vstat rano z postele — a vlastné mi na nicem nezélezi,“ ,Mdm porad vztek,
a netu$im proc.“ Ale béhem let se obsah hovoru zménil, takze zacinaji obvykle
takto: ,Miizete mi Fict, jaky je rozdil mezi Wellbutrinem a Effexorem?®, ,,Nevim,
zda mam ADD (poruchu pozornosti), nebo OCD (obsedantné kompulzivni po-
ruchu),” ,,Znate tu reklamu se Zenou na koni, kterd jede po plazi?® ,Je ten novy
prasek na spanim s motylem lepsi nez Ambien?“ Anebo ptijdou s otdzkou, kte-
rou jsem od svych dlouhodobych pacientek slysela castéji, nez si dokazete pred-
stavit: ,,Existuje néco nového, co bych mohla vyzkouset?*

Farmaceutické spole¢nosti zacaly v 80. letech 20. stoleti zamérovat reklamu
ptimo na spotfebitele. Nedlouho poté, v poloviné 90. let, kdy jsem si oteviela
soukromou praxi, uz reklama nebyla tak siln¢ regulovana jako dtiv. V televi-
zi a v Casopisech se to zacalo hemzit reklamami, které propagovaly nejnové;jsi
antidepresiva a prasky na spani. S tim jsem se vezla také, kdyz se v 90. letech
v Americe ztrojnasobilo predepisovani psychiatrickych 1éka vseho druhu na-
sledkem zminéného u¢inného marketingového tazeni. V roce 2006 vydélalo
antidepresivum Zoloft trojndsobné vic nez praci prasek Tide a mné zacalo byt
jasné, Ze se déje néco, co zatim nemélo obdobu. Farmaceutické firmy utratily mi-
liardy dolarti na to, aby se normalni lidské zkusenosti, jako je strach nebo smu-
tek, proménily v lékarsky uznané choroby. A pritom na né nevyrabéji léky - jen
si vytvareji zakazniky. Problém netkvi v tom, Ze mame emoce; problém spociva
v tom, Ze jsme presvédcovani, Ze se jich pomoci 1ékti mame zbavit.

Posledni novinka je obzvlast désiva. Na trh s antidepresivy pronikl lék
Abilify, pivodné vyvinuty k 1é¢bé lidi trpicich schizofrenii, a ve Spojenych sta-
tech je nejvice prodavanym lé¢ivem, a to nikoli jen v rdmci psychiatrickych léciv.
Cislem jedna v lécich, které vydélavaji, se tedy stalo antipsychotikum. Jako psy-
chiatricka musim fict, Ze to je skutecné $ilené. V klasické fectiné existuje slovo
farmakon, které znamena protichtidné véci: je to jak néco posvatného, tak i lék
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a také jed. V mediciné se bézné traduje, Ze 1é¢cba ma neékdy horsi Gcinky nez
samotna nemoc. Existuje mnoho zpusobt lé¢eni (dobrym prikladem je chemo-
terapie), které v mensich davkach pomahaji nebo 1é¢i, ale ve vétsim mnozstvi
jsou nebezpec¢né toxické. Rovnéz plati, Ze mame k dispozici velmi u¢inné 1éky,
jeZ je na misté pouzit u urcité diagndzy, ale u jiné diagnoézy piisobi jako zabijaci.
Predepisovat antipsychotika na depresi je mimoradné ,mimo", zvlast kdyz uva-
zime rizika nevratnych vedlejsich ¢inkd, jako je vznik cukrovky nebo pohybo-
vych poruch, které s sebou tento druh lé¢iv nese.

Obyvatelstvo Spojenych statli predstavuje 5 procent svétové populace, ale
»zobe“ 50 procent vech 1éku uzivanych na celé Zemi. (Spotfebujeme rovnéz
80 procent vsech 1éka proti bolesti.) Kromé toho neustéle roste procento lidi,
u nichzZ byla stanovena psychiatricka diagnoza. Je mozné, Ze béhem naseho Zivo-
ta skute¢né nastala epidemie dusevnich nemoci a postizeni, nebo jen 1ékari prilis
rychle sahaji po svém bloc¢ku s recepty, misto aby nabidli naro¢néjsi feseni potizi
svych pacienti? Lékarské ¢asopisy jsou plné reklam jednoho druhu: vidime tam
stranky plné informaci o nejnovéjsich lé¢ivech a rad, jak presné je predepisovat.
Ctyti pétiny lékatskych predpisti na antidepresiva dokonce neptedepisuji ani
psychiatti, nybrz prakticti 1ékati, a byva obvyklé, Ze je navic predepi$ou pacien-
tim, ktefi ve skute¢nosti diagnézu deprese nemaji. A co je zvlast znepokojivé:
z vyzkumu primdrni 1ékarské péce vyplyva, ze lékati obecné precenuji moznosti
antidepresiv. Podléhaji tak reklamé jako zbytek americké populace.

Stejné jako kdyz své malé dcerusce nabizite, at si vybere mezi ¢ervenymi
a modrymi $atickami, diky ¢emuz se posunete v hovoru s ni vpfed a vynechite
fazi ,Musi$ si vzit $aticky®, bombardovani reklamou na antidepresiva posouva
otazku od ,Mam vibec uzivat antidepresiva“ ke ,,Které z nabizenych antidepre-
siv mam uzivat?“. Nedovolte farmaceutiim, aby ménili zptsob, jak se vyporada-
vate se svou naladovosti. Jsem tu, abych vam fekla, zZe existuji zdravéjsi metody
lé¢eni deprese, uzkosti a podrazdénosti, které zadné prasky nezahrnuji.

Nasi naladu neurcuje jen koktejl neurotransmiterd; vic nez cokoli jiného ji
ovliviiuje zpiisob Zivota. Jak se citime, muzeme zlepsit tak, Ze zménime své cho-
vani v oblasti stravy, sexu, cviceni, zavislosti a rovnovahy mezi praci a rodinou.
Kdyz budeme brat ,,prasky na $tésti“ a ziistaneme pfi starém, ma to hacek, ktery
spociva v tom, Ze to neni o nic lep$i nez zametani smeti pod koberec. Chci, abys-
te ten béhoun srolovali a §li ho poradné vyklepat.

Ale nebojte se, nejde o zadnou feholi. Za¢neme uvédoménim, ptirozenym
procesem, kdy se znovu spojime se sebou a svym télem. Kdyz pochopime, jaky
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maji nase nalady smysl a jak jsou uzite¢né, posilni nds to. Navazete-li znovu kon-
takt se svym autentickym, pfirozenym ja, pocitite, jak je to osvobozujici. Nejen
pro vas, ale také pro vaseho partnera, rodinu a celé okoli.

Tato kniha zac¢ind informacemi o nasem slozitém vnitfnim fungovéni,
o tom, jak véda vysvétluje, pro¢ jsme se my Zeny jako ty, které poskytuji péci,
vyvinuly tak, ze myslime a citime jinak nez muzi. Vysvétlim déimyslnost skutec-
nosti, ze mame hluboké prozivani a emoce, a popiSu nebezpedi, jez nam hrozi,
jestlize se od této hloubky odfizneme. Podivame se bliZe na to, pro¢ s sebou nas
osmadvacetidenni cyklus nese plac ¢i neukojitelny hlad (a také na to, co se s tim
da délat) a jak peroralné uzivand antikoncepce a antidepresiva mohou narusit
nase prirozené faze touhy a propojeni proto, ze potencialné vedou k tomu, aby-
chom si vybraly ,,pana Nespravného', nebo se dokonce rozhodly si viibec Zadné-
ho partnera nevybirat.

Druha ¢ést se zabyva vztahy a rodinou a zamétuje se specialné na to, jak se
v naladach Zeny zrcadli kritické transforma¢ni momenty v jejim zivoté. Od me-
narché (prvnich mésicki) az k pohlavnimu Zivotu, od matefstvi k menopauze
nase stale proménlivé hormony nejen urcuji nase chovani, nybrz na né téz rea-
guji. Testosteron muze zpusobit, Ze se vas zmocni touha a vy si chcete za kazdou
cenu najit muze, ale jesté pravdépodobnéjsi je, ze kdyz se budete stykat s novym
pfitazlivym muzem, vase hladina testosteronu nasledkem toho stoupne. Mame
sklon si myslet, Ze ldska a sex jsou odli$né véci, nicméné hluboce a nahle se do
nékoho zamilovat je fyzicka zku$enost stejné intenzivni jako zkusenost s jakou-
koli drogou ménici védomi, a orgasmicky sex mtize spustit vylu¢ovani hormond,
které zméni vasi pfipoutanost k partnerovi a viceméné nahodné spojeni poné-
kud zkomplikuji. Uridit prvni stadia vztahu je dost tézké, ale dlouhodoby sva-
zek mad zase jiné zadrhele. V Ndladovych a protivnych najdete nezastirana fakta
0 monogamii, o touze a také o tom, pro¢ vam SSRI (tj. selektivni inhibitory zpét-
ného vychytavani serotoninu; jmenovité antidepresiva jako Paxil nebo Zoloft)
s nejvétsi pravdépodobnosti neprospéji v loznici. Vysvétluji zde rovnéz fyzické
a emoc¢ni dusledky téhotenstvi a vychovavani déti; stat se matkou nezméni jen
télo, ale také mozek.

Zmény jsou v zivoté zen neustalé a ze vSeho nejvic to plati o perimenopau-
ze, coz je prechodné obdobi pred koncem plodnych let Zeny, které v mnoha ohle-
dech ptipomina pubertalni zmatky. Kniha Ndladové a protivné podrobné roze-
bira biologickou stranku stereotypu ,,pumy“ (anglicky cougar, coz je termin pro
star$i Zeny vyhledavajici sexudlni vztahy s mlad$imi muzi) a obsahuje informace
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o bylinach a vyzivovych doplicich, které pomahaji zazehnat typické navaly hor-
ka a vyslapat cesticku, ktera vede k miru a svobodg¢, jez ¢ekaji na druhé strané.

Treti ¢ast, nazvana Navod na preziti pro naladové a protivné, predstavuje
manuadl s pokyny a radami, jak byt v pohodé v kazdém véku. Zac¢ina zevrub-
nou definici fenoménu zanétlivosti, ktera je zékladem takika kazdého onemoc-
néni véetné depresi. Stres a zanétlivost jsou vzdjemné neoddélitelné propojené
a klicem k prekonani obou je néco, o ¢em jste pravdépodobné nikdy neslysely:
endokanabinoidni systém. KdyZ se octnete ve stavu takika tplného odrovna-
ni stresem, pomaha vam vnitfni kanabinoidni systém dat se zase dohromady.
I kdybyste nikdy nekoufily ,travu®, va§ mozek a télo pouziva molekuly podobné
konopi, abyste byly schopny odolavat stresu, podobné jako endorfinovy systém
tlumi pfirozenym zpusobem bolest. Tyto kanabinoidy potlacuji v téle zanéty
a reaktivitu a udrzuji spravné fungovani latkové vymény a imunity, uceni i rist.
Endokanabinoidni systém je zminovan v celé této knize, protoze je zapojen tak-
fka do vseho, co délame - jime, spime, cvi¢ime, milujeme se, rodime nebo ko-
jime.

Pro nastoleni a zachovani dusevniho a télesného zdravi je zasadné dulezité
dodrzovat postupy popsané v Navodu na preziti; jsou urceny ke snizeni stresu
a zanétlivosti a ke zvétSeni fantastické schopnosti naseho téla skytat rozkos a ra-
dost. Dozvite se spoustu informaci o tom, co znamena pfirozené jist, takze bude-
te moci prestat s dietami a zalit jist pro zdravi, a o tom, co to znamend normélné
spat, takze si budete moci zvolit ke spanku hodiny, které télu prospivaji nejvice.
Ve skutecnosti je tomu tak, ze lepsi spanek, lepsi vyziva a pravidelné cviceni na
slunci mize nahradit SSRI, a to uplné. Navod na preziti obsahuje rovnéz prak-
tické rady ohledné sexu, ktery opravdu funguje, a pojednava o hlavnich prekaz-
kach, s nimiz se Zeny potykaji pti dosahovani orgasmu. Kdyz se dostaneme do
svého téla a mame z ného radost, at uz prostfednictvim sexu, cvi¢eni nebo bdélé
pozornosti (to je pfimo technicky termin!), poméha nam to dosdhnout rovnova-
hy a harmonie, jichZ se dozadujeme.

Kniha Ndladové a protivné predstavuje zachranné volani po novém zptsobu
zivota. N4&$ zivot neni v souladu s pfirozenosti ani s ptirodou. Obavam se, ze
¢im vic se vzdalime od toho, co je pro nés ptirozené, tim budeme nemocnéjsi.
Pravé nase odpojeni od prirozenosti ndm zptisobuje patologické stavy v zivoté
i oblasti zdravi. Potfebujeme byt zase v souladu se svym télem a prirodou ko-
lem nas. Nage digitalni kratochvile vede k tomu, Ze jsme zapomnéli na zakladni
skutecnost: totiz ze se citime 1épe diky cerstvému vzduchu, slune¢nimu svétlu
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a pohybu. Kazdodenni stfidani svétla a tmy prospiva nasemu spanku vic nez
jakakoli pilulka, ze v§eho nejvic ohroZuje nase zdravi sedavy zpusob Zivota a pti-
chazime o strasné moc, jestlize dovolujeme, aby se nase vztahy odehravaly jen
ve virtualnim svété.

Kniha Ndladové a protivné stavi na védeckém vyzkumu a k jejimu napsa-
ni prispély i mé vlastni zkusenosti z prace s mymi pacientkami. Zdravi za¢ina
u spravného pochopeni a mym cilem je demystifikovat vnitfni Zivot Zen, aby
mohla nastat zména. Mluvim jako psychiatricka, jako manzelka, jako pracujici
matka dvou déti; rady, o néz se tu délim, fungovaly mné i mym pacientkam.

Nase télo je moudrejsi, nez jsme schopné si viibec predstavit, a spousta véci,
které mu $kodi, spolu vzajemné souvisi. Nadmérné uzivani lé¢iv nas pripravilo
o pocit kontroly a moderni Zivot nas oddélil od regenera¢nich rytmu prirody.
Je pochopitelné, kdyz reagujeme na ¢lovékem vytvorené $ilenstvi tohoto svéta
slzami a frustraci; tyto pocity utrpeni zaroven predstavuji cestu ke zdravi a celis-
tvosti. Potfebujeme byt vnimavé vii¢i nepfijemnym pocitiim, a nikoli je potlaco-
vat. Citlivost, podrazdénost a pojmenovavani nasich potreb a frustraci vede ke
zlep$eni naseho Zivota.

Jakmile za¢neme naslouchat svému télu a sblizime se se svou néladovosti,
muizeme zacit néco délat. Napriklad to, Ze vyzkousime néjaky druh prirodni 1é¢-
by poté, co jsme se spoléhaly jen na predepisované léky. Nebo Ze prehodnotime
vSechny ty role, které od sebe jako od Zen o¢ekavame. Odpovéd bude pro kazdou
z nas jedine¢na. Ale véechny se potfebujeme zastavit a naslouchat, jakmile za-
¢neme byt protivné. Jestlize akceptujeme své nalady, budeme nakonec $tastnéjsi.

Musime zacit znovu, znovu se spojit se svym télem a naucit se o né dobre
pecovat. Je na case prakticky uplatinovat moudrost a poznani, které se nachazi
v pfirozenosti a pfirodé a v nasem animalnim aspektu. Kniha Ndladové a protiv-
né vam ukdze cestu a dodd vam nastroje, jez budete pottebovat k tomu, abyste se
o sebe umély dobre postarat.
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N a@@ nalady

zhledem k tomu, ze vétsinu pracovniho dne travim individualnimi kon-
V zultacemi s pacienty, vystupovala jsem za uplynuld léta nékolikrat v te-
levizi jako odbornice na psychiatrii. Nedavno jsem jednoho odpoledne sedéla
v televiznim studiu naproti moderatorce zprav a predtim, nez zacalo nataceni,
jsme si chvili povidaly. Psobila na mne jako odvaznd, energicka Zena, ktera je
v kontaktu se svymi emocemi. Okamzité jsme si padly do noty a ztiSenym hla-
sem jsme spolu vtipkovaly; potom jsem si ale v§imla jejich nehtt: byly Gplné
okousané. Kdyz jsem se ji na to zeptala, fekla mi, Ze ji psychoterapeut neustale
radi, at zacne uzivat ,,pradky na uklidnéni®, ale ona Ze se tomu brani.

Opacila jsem: ,,Mozna vam tzkost pomahd v praci. Musite byt mimotradné
citlivé naladéna na to, abyste odhadla, jakou nit hovoru je vhodné sledovat, a ja-
kou ne, a natolik vnimava, abyste védéla, kdy a jak pokladat béhem rozhovoru
urcité otazky. Také bych tipovala, Ze mate trochu sklon k obsedantnimu chovéni,
které vam pomaha mit véci ucelné usporadané a nic neopomenout.“

Podivala se na mne, jako bych ji opravdu rozuméla, a vyhrkla: ,,Ano.“ Stale
na mne zirala a znovu pritakala: ,,Ano! Jsem presné takova: nervozni, ustrasend.
Vzdycky jsem takovd byla. Pro¢ bych méla brat 1éky na své zakladni povahové rysy?“

Ano, opravdu: pro¢?!

Vic zen nez kdykoli dfive uzivé psychiatrické 1éky, ¢imz se vytvari novd nor-
malita, ktera viitbec neni normalni. Nesouhlasi s nasi biologickou strankou. N3
mozek funguje jinak nez muzsky mozek a diky svym hormontim jsme prosté
néaladové.

Zeny toho citi vic a jsou pro to dobré déivody. Z hlediska evoluce je Zensky
mozek utvoren tak, aby povzbuzoval k empatii, intuici, emotivnosti a citlivosti.
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Jsme darkynémi zivota a témi, kdo se staraji o druhé. Nase schopnost rozpoznat
potreby a nalady ostatnich a reagovat na né je klicova pro jejich i nase preziti, je
zakladem rodiny, spole¢nosti a propojenosti. Potfebujeme intuitivné citit, kdy
jsou nase déti v ohrozeni nebo néco pottebuji nebo kdy muzi v nasi blizkosti
maji zIé amysly. Podtidime se, kdyzZ je to nejbezpecnéjsi, ale rovnéz agresivné
ochranime ty, které mame na starosti, at uz jsou to clenové rodiny nebo pritelé.

Od zen se odjakziva vyzadovalo, aby zastavaly naro¢nou praci, a nase téla
jsou na takovéto ukoly dobfe vybavena. Ale zit s takovymi mechanismy, jako je
néaladovost a naléhavé pocity, mize znamenat kazdodenni zkousky. A jako by
toho nebylo malo, jesté je na nds — podobné jako na onu zpravarku - vyvijen
neustaly tlak, abychom svtjj citovy Zivot a pfirozenou silu potlacovaly.

Zmeéneéné staty americké:
jeden ndrod, kterému je zle
Za nasi vétsi naladovost ale nemohou jen hormony. Je to téZ farmaceuticky pra-
mysl, ktery vyuziva tento biologicky aspekt prostiednictvim reklam. Zendm se
neztizené vnucuji antidepresiva, ¢imz se deprese stigmatizuje jako Zenské one-
mocnéni, coz vede k tomu, Ze muzi trpici depresi pak vyhledavaji l1ékare tid-
¢eji, a k tomu, Ze jsou Zeny pobizeny, aby je uzivaly denné, tak aby mohly vafit
svym rodindm a zboziovat své déti. Reklamy na antidepresiva (a na antipsycho-
tika uzivana na depresi) se bézné objevuji v Zenskych casopisech, jako je Good
Housekeeping a Better Homes and Gardens, i v talk shows vysilanych béhem dne.
Obvykle v nich vidite smutné se tvarici Zenu, ktera hledi z okna a neni schopna
hrat si se svymi zanedbanymi a mracicimi se détmi nebo si posilat textové zpravy
s kamarddkami. (Jak bych byla rada, kdyby to posledni zminéné byl jenom vtip!)
Na obrazku u jednoho inzerovaného antidepresiva znazornujiciho stav ,poté®
byla Zena uZivajici nyni ony léky, ktera se $tastnym vyrazem v tvati nékomu
esemeskuje. Mnoho reklam nyni povzbuzuje Zenu, at pozada lékare, aby zvazil
predepsani antipsychotika, které by se pridalo do koktejlu jiz uzivanych praski,
poté, co po pouhych Sesti zkusebnich tydnech antidepresivum ,,nezabralo®.
Zatimco pocet Americ¢ant na antidepresivech rok od roku stoupd, v minu-
losti doslo ke dvéma vyznamnym skokiim v prodeji. Prvni nastal, kdyz se v roce
1997 rozsitila reklama orientovana pfimo na spottebitele, coz zorganizovaly na-
tlakové skupiny farmaceutickych firem. K dalsimu skoku doslo po 11. zati, kdy
farmaceuticky trh zautocil na Zeny jesté vic. Onoho zafi se Zeny, které jsem vidéla
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ve své ordinaci, nachazely ve stavu akutni uzkosti a baly se o bezpeci svych man-
zelu pracujicich na Wall Street nebo svych déti, které chodily do zakladnich $kol
v centru New Yorku nedaleko atoku. Byly velmi nervézni, vylekané a neschop-
né usnout. Shodou okolnosti prisli v té dobé vyrobci Paxilu (lé¢iva uzivaného
na depresi, obsedantné-kompulzivni poruchu a uzkost; pozn. prekl.) s tisténou
reklamou, na které je zobrazend Zena na prelidnéné ulici svirajici kabelku, se za-
tatymi zuby a obklopend slovy jako ,,potize se spanim® a ,,obavy“ a se sloganem
»Milionim by bylo lépe s Paxilem® Vyrobci léc¢iv vyuzili 11. zafi jako marke-
tingovou prilezitost. V fijnu 2011 zdvojnasobila firma Glaxo (GlaxoSmithKline,
jedna z nejvétsich farmaceutickych firem na svété; pozn. prekl.) svou reklamu na
16 miliont dolart v porovnani se fijnem 2010, kdy na reklamu vynalozila 8 mi-
liont dolart. To jen za jeden mésic, kdy se do reklamy investovaly penize na to,
aby se ,,zahackovaly® véechny Zeny, které mély ptirozeny strach z teroristického
¢inu. A tyto penize se velice vyplatily. Zeny si nakoupily léky a uz na nich zstaly.

Veskera tato reklama zaméfend piimo na spotiebitele vyvolala v mnohych
z nas, zvlast pak v lidech, kteti v 90. letech dosahli plnoletosti, pfehnany pocit,
ze jsme vlastné takovi lai¢ti psychofarmakologové. Vidéli jsme dost reklam, tak
preci musime védét, u kterych 1ékd je nizsi vyskyt vedlejsich ucinka dopada-
jicich na pohlavni zivot (Wellbutrin, antidepresivum, které nezvysuje hladinu
serotoninu) a u kterych je naopak hlaseno vyssi riziko nahlého umrti (Abilify,
antipsychotikum predepisované na depresi; riziko vznika, kdyz jej uzivaji starsi
pacienti s demenci). Moje matka casto fikavala: ,Znat véci malo mtize byt ne-
bezpecné.“ Generace lidi narozenych v 60. az 80. letech 20. stoleti ma tendenci
pohotové zacit uzivat 1éky, které tito lidé dostali od kamaradii, nebo které si nasli
na internetu, nebo které jim dali prakticti, a nikoli odborni 1ékafi; poté je roz-
davaji zase svym kamaradim a rodiné. Jak bylo vysvétleno v New York Times:
»Rozhodli se ptiléceni depresi spoléhat na svtij vlastni vyzkum a vzajemné zku-
$enosti... podle nich je 1ékarské vzdélani uzite¢né, ale nikoli nezbytné.”

V tento okamzik uzivaji antidepresiva uz vsichni véetné jejich kocek. To
myslim vdzné: jedna ma pacientka méla vyhublou kocku, které bylo predepsano
antidepresivum Remeron, protoze muze vyvolavat vétsi chut k jidlu. V dnesnim
zdravotnickém systému, opirajicim se o pojistovny, je pro lékare nejjednodussi
zpusob, jak rychle vyprovodit z ambulance pacienty, to, zZe jim predepisou lék
a pozvou si dal$iho. To rovnéz zajistuje, Ze se k nim pacienti vraceji kviili bezpro-
blémovému predepisovani dalsich davek lékt. Kratsi navstévy u lékate, jez jsou
nyni normou, bohuzel zaroven znamenaji delsi dobu, po kterou se odstranuji
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symptomy pomoci praskd, ale zaroven prili§ malo ¢asu vénovaného skute¢nému
zkoumani, co by dany problém vytesilo. Ve skute¢nosti se vitbec nemluvi o na-
ro¢néjsich, avsak zdravéjsich zpusobech lé¢eni symptomt. Dobrym prikladem
jsou léky snizujici cholesterol zvané statiny. Lékat mtize bud stravit dvacet minut
tim, Ze poudi pacienta, jak ma zménit své stravovaci zvyklosti a jak cvicit, coz by
oboji mohlo snizit hladinu cholesterolu. Anebo mu muze predepsat prasek, kte-
ry lékati vnuti kazdy obchodni zastupce prodavajici Iéky, jenz ho navstivi v am-
bulanci s podnosem plnym drahych pochoutek.

Tato tendence nadmérného predepisovani léki dopadd zvlast na Zeny.
Z tady lékarskych zprav trvale vyplyva, ze lékati predepisuji s vétsi pravdépo-
dobnosti psychiatrické 1éky Zenam nez muztm, zvlast pak Zzendm mezi 35. a 64.
rokem Zivota, které za nimi ¢asto prichdzeji se potiZemi, jako je nervozita, potize
se spankem, sexudlni dysfunkce nebo madlo energie. Nedavno se mne zeptal je-
den pacient, zda ma uzivat antipsychotikum Risperdal na svou nervozitu, pro-
toze mu jeho kolegyné v praci fekla, Ze ji pomohl s tzkostnymi myslenkami.
Risperdal byl ptivodné vyvinut na schizofrenii, ale lidé trpici schizofrenii tvori
pouze 1 procento svétové populace. Mnohem lepsi obchod byl zjevné zaméfit se
na 50 procent populace: Zeny. Tohle je farma-podvod v akei.

Tim ovSem nechci Fici, Ze veskeré uzivani psychiatrickych 1éki je kontra-
produktivni. Lidé, ktefi ve skute¢nosti tyto léky nepottebuji, je uzivaji, kdezto
lidé, kteti doopravdy trpi psychiatrickym onemocnénim, ztstavaji bez stano-
vené diagnodzy a bez 1écby, casto kvili socioekonomickym faktortim. Je jasné,
ze nékdy potiebujeme pouzit tézky kalibr. Vegetativni deprese, které trvaji celé
tydny a pfi nichz pacienti nejsou schopni vstat z postele, sami se vykoupat nebo
najist, se nevyresi zpytovanim duse. U manickych epizod, kdy ¢lovék nespi né-
kolik dni za sebou, je tfeba nasadit stabilizatory nalady. V Americe jsme se vSak
nyni octli v situaci, kdy antidepresiva a anxiolytika (Iéky proti uizkosti) uziva na-
konec vice Zen, a tim se snizuje latka pro nas v§echny v tom smyslu, Ze se vytvari
nova normalita, ktera je definovana p6zou nezranitelnosti a emo¢nim otupenim,
a co je jesté dtilezitéjsi, méni se tak okamzik, kdy i ostatni Zeny vyhledaji chemic-
kou pomoc.

Kosmetickd psychofarmakologie se ptili§ nelisi od plastické chirurgie. Cim
vic Zen md prsni implantdty, tim vic mame my ostatni pocit, Ze mame plochou
hrud. A podobné plati o rostoucim mnozstvi zZen uzivajicich antidepresiva a an-
xiolytika. Ndhle jste divné, jestlize se nechovate jako vase kamaradky, které cosi
uzivaji, aby ,,se trochu otupily®, nebo vam daji néco na povzbuzeni, abyste ustaly
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vSechny potize a prekazky. Stéle vic Zen se citi mizerné a za¢ne uzivat psychi-
atrické 1éky, na nichz pak ztstavaji mnohem déle, nez mély ptivodné v planu.
A navic jim ani nemusi byt lépe.

Ndladovost byla zdmérem

Vnitini Zivot Zen je slozity a proménlivy. Nase neurotransmitery a nase hormo-
ny - zvlast pak estrogen - jsou neodmyslitelné propojeny. Kdyz klesne hladina
estrogenu, jako u premenstrua¢niho syndromu (PMS), po porodu nebo v ob-
dobi prechodu, obvykle se zhorsi i nalada. Stoupajici a klesajici hladiny estro-
genu nam pomdhaji byt vic emotivni, umoznuji ndm sndze plakat, a dokonce
se i zhroutit, jestlize jsme pretizené. V celém mozku se nachazeji estrogenové
receptory, které ovliviuji nasi naladu i chovani, a v mozku existuji slozité inter-
akce mezi estrogenem a serotoninem, coz je hlavni neurotransmiter souvisejici
s uzkosti a depresi. Prestoze je to slozitéjsi, nez to nyni li¢im, je uzite¢né, kdyz
budeme serotonin a estrogen povazovat za pfimo umérné. Kdyz je hodné jedno-
ho, je pravdépodobné, ze bude hodné i toho druhého. Takze si nic nevymyglite.
To, kde se nachazite v plodném cyklu, jak v rdmci mésice, tak v ramci Zivota, je
enormné diilezité pro to, jak se citite.

Serotonin muzeme definovat naptiklad jako chemickou slou¢eninu v moz-
ku, kterd nam sdéluje, Ze ,,vSechno je v pohodé®. Kdyz by ho bylo pfilis, prestaly
byste mit o cokoli zdjem, a kdyz by ho bylo malo, pak by v§echno znamenalo pro-
blém. Kdyz je hladina serotoninu nizsi, jak se stavd pfi premenstruacnim syndro-
mu, zvysuje se emocni citlivost. Citime se méné chranéné a nasledkem toho jsme
nevrlej$i, podrazdénéjsi a nespokojenéjsi. Nejbéznéjsimi antidepresivy, jez se po-
uzivaji rovnéz k 1éceni tzkosti, jsou selektivni inhibitory zpétného vychytavani
serotoninu (SSRI). Jde o 1éky (naptiklad Prozac, Zoloft, Paxil, Celexa a Lexapro),
které brani tomu, aby v mozku dochézelo k pfirozené recyklaci serotoninu zpat-
ky do nervovych bunék, takze se ho vic dostane k nejbliz§imu neuronu. Jestlize
mate hladinu serotoninu neustale uméle vysokou, hrozi nebezpeci, ze ptijdete
o emoc¢ni citlivost, diky niZ jste samy sebou. Uz se tak snadno v praci nerozplace-
te ani si nebudete kousat nehty az ,,do masa® ale zaroven pro vas bude tézi citové
reagovat na druhé a plné se s nimi propojit, zvlast pfi pohlavnim styku.

SSRI maji nejen dopad na chovani, ale méni rovnéz vnimani okolniho pro-
stiedi. Jestlize vam mozek zaplavuje chemicka latka navozujici pocit, ze ,,v§echno
je v poradku, budete se doopravdy snazit néco napravit? Pri vyssich davkach na-
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vozuji SSRI nékdy apatii a lhostejnost. Pacienti vypovidaji, ze citi celkové mensi
motivaci cokoli délat. Kdyz se stane, Ze jednu z mych pacientek ,,uz nic nebavi®,
je to pro mne znamka, Ze nejspi§ uziva nadmérnou davku léka ,,na dobrou na-
ladu® a Ze je ¢as davku snizit. Kdyz si ¢lovék chemicky navodi vétsi spokojenost
a apatii, miZe to mit na jeho Zivot katastrofalni nasledky jak doma, tak v praci.

Neékdy se stava, ze kdyz vidim pacientku s ochromujici depresi nebo uzkosti,
je pro ni predepsani SSRI presné to pravé, ale i kdyz je to na misté na zacatku,
nemusi se tento 1ék predepisovat trvale. Kdyz se nds zmocni intenzivni pocity,
nemusi byt vzdy snadné se v nich zorientovat, ale zaroven ndm to velmi prospiva
na pracovisti i doma a pro nas vyvoj je to naprosto nezbytné. Jsme ustrojeny tak,
abychom byly mimotadné chapavé a reaktivni, a védét o tom znamend prvni
krok k ziskani vlady nad svym vnitinim Zivotem i zdravim.

Nemuzeme necitit

Mozek Zeny se vyviji jinak nez mozek muze a tyto odli$nosti vedou k hlubo-
kym rozdiliim v tom, jak zpracovavame a davame najevo emoce. Oba mozky se
v matetském liiné vyvijeji stejnym zptisobem, coz se ale zméni v osmém tydnu
u chlapct, kdy za¢nou mit funkéni varlata. Do smési pohlavnich hormont se
dostane testosteron a prudky nartst hladiny tohoto muzského pohlavniho hor-
monu zni¢i mnozstvi bunék v komunikaénich centrech a podniti rtst vétsiho
mnozstvi neuronti urcenych k akci, agresi a pohlavnimu pudu. U muzii zabiraji
tyto oblasti mozku az dvaapulkrat vétsi prostor nez u zen.

Jesté vic zmén v mozku nastava po narozeni v obdobi dospivani, kdy dojde
k prudkému nariastu pohlavnich hormont, a to vede k jesté vétsim rozdiliim mezi
pohlavimi. Kdyz se vyviji Zensky mozek, vytvari se vic prostoru a vic mozkovych
bunék pro jazyk, sluch a pamét. Nase pamétové centrum, hipokamus, je vétsi nez
u muzl; mozna to odrazi evolu¢ni vyhodu, jiz pfedstavuje zapamatovani si de-
tailti emoc¢nich udalosti a rozhodujiciho chovani nasich potencialnich partnert,
zvlast kdyz to, co fekli, je v rozporu s tim, co se skute¢né stalo. Nase vzpominky
maji vliv na nage emoce. Hipokampus mtize zklidnit reakce amygdaly, kdyz nam
vstavaji vlasy hriizou, pticemz amygdala je oblast mozku souvisejici se strachem,
agresivitou a hnévem. Muzi maji amygdalu vétsi; nachdzeji se v ni téZ testoste-
ronové receptory.

Polozily jste si nékdy otazku, jak je mozné, ze nejprve vybuchnete a poté se
uklidnite, ale tyto emoce se vzhledem k va§emu manzelovi stdle pripominaji?
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