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Tuto knihu ¢tete pravdépodobné proto, Ze nékdo z vasich blizkych
trpi depresi. Nejste sami, kdo md ve svém okoli cloveka, jehoz
potkal osud v podobé této poruchy. Depresi zazije v Zivoté kazdy
paty clovek. Ve skuteénosti je jich jesté vice, nebot v této statistice
nejsou zahrnuty statisice zdvislych lidi, ktefi trpi (nebo trpéli)
depresi a snazi se bojovat s depresivni ndladou pomoci alkoholu,
drog nebo 1éku, zejména praska na spani a proti tzkosti. Kdyz
uvézime, ze jedna osoba md v priméru pét az sedm blizkych
(partner, déti, rodice, sourozenci nebo nejlepsi pritelé), tak to,
ze se alespon jednou v Zivoté nesetkdte ani jako pacient ani jako
blizk4 osoba s depresi, se téméf rovnd vyhte v loterii.

Pokud za¢ne va$ partner, bratr, sestra, dité ¢i jeden z rodica
trpét depresi, budete si kldst fadu otdzek: Co citi ¢lovék s depresi?
Jak mu mohu pomoci? Cemu se mam naopak vyhnout? Jak mohu
svého ptibuzného trpictho depresi pfimét k tomu, aby vyhledal
profesiondlni pomoc? A jak najdu vhodnou pomoc? Co mdm
délat, aby to negativné neovlivnilo mou vlastni nédladu a abych
to vydrzel jd sdm? V hleddni odpovédi na tyto a podobné otdzky
vam chce pomoci prévé tato kniha.

Jeji poselstvi zni: Pro svého blizkého muzete udélat hodné —
¢asto dokonce vice nez odbornici. Nebot vy jste pro depresi trpi-
ciho ptibuzného nejen dulezitéjsi nez oni, ale také s nim trdvite
mnohem vice ¢asu. S odbornikem, naptiklad s psychologem, je



vas blizky v kontaktu vétsinou méné nez hodinu tydné, zatimco
s vdmi po velkou ¢4st kazdého dne. VA4S pristup k nému a vase
podpora pro néj mohou hrét zdsadni roli.

Deprese postihne nejen nemocného ¢lena vasi rodiny, ale
i vas. Deprese vnucuje cloveku, ktery ji trpi, své zdkony: ,,Chove;j
se nerozhodné, bud pasivni, hned reaguj dotc¢ené, stihni se, zbav
se svého nadSeni a radosti ze Zivota.“ V4s$ blizky se tedy za¢ne
chovat jinak a vdm to ¢asto nebude pfijemné, coz bude mit vliv
na vasi naladu. Stres, nepochopeni a podrézdénost mohou vést
k tomu, Ze ztratite kontrolu nad vlastnim Zivotem a s danym
pfibuznym se navzdjem odcizite. Nemélo by vds prekvapit, ze
tii ze Ctyf osob pecujicich o lidi s depresi maji pocit nadmérné
emoéni zdtéze. Kdyz vas piibuzny upadne do depresivni krize,
Casto se ocitnou pod tlakem i jeho vztahy. Témér kazdé fyzické
nebo psychické onemocnéni vede k tomu, Ze se clovek zabyva
vice sdm sebou a méné ostatnimi. U deprese to plati obzvldst.
Deprese vyvoldva to, ze se cloveék obraci do sebe. Narusuje se
diivéjsi rovnovéha mezi tim, e na jednu stranu dévd a na druhou
bere. Omezenou energii, kterd mu jesté zbyvd, potiebuje pro
boj se svou nemoci. Deprese ovsem bere energii nejen pacien-
tovi, ale i jeho blizkym. Pocity jsou nakazlivé. Vina, nejistota,
pochybnosti o budoucnosti, hnév a podrézdénost, to viechno
jsou pocity, které suzuji jak pacienta samotného, tak i lidi kolem
néj. Ze véech téchto diivodi zatézuje deprese pacientovo okoli
vice nez jiné nemoci.

Tato kniha nabizi rady a strategie, které vim pomohou situaci
zvlddnout, abyste se psychicky nezhroutili a abyste neztratili ani
svého piibuzného ani sami sebe. Mnoh4 z téchto doporuceni po-
chdzeji od lidi, ktefi jsou ve stejné situaci jako vy. Neznameni to,
ze véechno, co v této knize najdete, je pro vds vhodné nebo se vim



bude libit. To je v porddku. Staci, ze objevite nadéji a perspektivu,
kdyZ najdete pér rad, které budete moci vyuzit.

V této knize volim kvuli lepsi srozumitelnosti gramaticky
muzsky rod, kdyZ mluvim o blizkém ¢lovéku, ktery trpi depresi.
Depresi ovéem samozfejmé netrpi pouze muzi, proto si tam, kde
je napsdno ,,on“, mizete dosadit i ,,ona“.

Huub Buijssen, Tilburg






Jak ¢lovek pocituje depresi? Co se odehrdvd v hlavé a v téle vaseho
partnera, ditéte nebo rodice?

Moznd si také kladete tuto otdzku, protoze nedovedete pocho-
pit, proc se vas blizky ted chovd o tolik jinak nez dfive.

Pokud jste sami nikdy depresi netrpéli, mize vim pomoci,
kdyz budete védét, co depresivni clovék zazivd. Dokazete ho 1épe
pochopit a také mu dokézete lépe pomoci.

Prozivédni deprese se vim pokusim nastinit tak, Ze vim postupné
vysvétlim jeji symptomy jeden po druhém. Pro jistotu vsak nej-
dfive upozornuji, ze to nebude Zddné veselé éteni, a radim vim,
abyste si tuto kapitolu radéji rozdélili na etapy. Kdyz ji prectete
jednim dechem, vas$i ndladé to zrovna neprospéje!

Nejdfive mi dovolte upozornit na dvé témata. Zaprvé se v nd-
sledujici ¢asti pokusim vysvétlit, jak je obtizné najit pro popis
deprese vystiznd slova, zadruhé navézu ¢dsti o mnoha tvéfich
deprese.



Popsat, co citi lidé v depresi, je téméf nefesitelny tikol. , Zkuseni
psychiatfi fikaji, ze po dlouholetych zkusenostech dokdzou do
jisté miry pochopit schizofrenii, ovéem vcitit se do hluboké z nitra
vychdzejici deprese, melancholie, nelze.“ (Liitz, 2009)

Dokonce i spisovatelé, keefi prodélali depresi, pocituji, Ze pro
popis toho, co prozili, se jim nedostdva slov.

Spisovatel a publicista Matt Haig o tom v knize Divody, pro¢
ziistar nazivu napsal:

Co je to deprese, tézko vysvétlite nékomu, kdo jesté nikdy zadnou
nemél.

Je to podobné, jako kdybyste vysvétlovali mimozemstanovi, jak vypada
Zivot na Zemi.

Nemate to prosté k ¢emu pfirovnat.

Musite si pomoci metaforami.

Uvizl jsi v tunelu.

Jsi hluboko pod vodou.

Hofi§ do vysky Slehajicim plamenem.

Pfedevsim je to velmi intenzivni.

Prekraduje to béznou 3kalu emoci.

(Haig, 2016)

Deprese patii do skupiny zkusenosti, pro néz ndm nesta¢i slova.
Podobd se tzemi, které je obehndno nepfekonatelnym plotem,
na némz? visf cedule s nédpisem: ZAKAZ VSTUPU PRO NOR-
MALNI KOMUNIKACI. Spisovatel William Styron (znim4 je
pfedev$im filmova adaptace jeho romdnu Sofiina volba), ktery
ve staff trpél depresi, to vyjédfil v knize Viditelnd temnora takto:



Utrpeni, které s sebou nese tézka deprese, je pro ty, ktefi to nezazili,
nepredstavitelné. Pro vétsinu lidi, ktefi se s takovou depresi setkali, je
jeji désivost tak intenzivni, Ze ji prakticky nedovedou vyjadfit.

(Styron, 2010)

Nase kniha pouzivd k vysvétlovdni slova — popis deprese zde
tedy musi byt zdkonité¢ omezeny. Nebot kdyzZ se nedafi dokonce
ani spisovateltim, ktefi sami zazili, co to deprese je, vystizné vy-
jadrit, co ¢lovék v depresi citi, znamend to, ze ja, ktery nejsem
ani spisovatelem, ani jsem nikdy depresi netrpél, jsem vlastné
namysleny, kdyz chci popisovat depresi ,zevniti“. Pfesto se po-
kusim nastinit prozivdni deprese, a to na zdkladé svych znalosti
a zkusenosti z profese psychologa a na zékladé poznatki z odbor-
né literatury. Abych ¢tendiam zprostiedkoval co nejrealisticté)si
pohled na nemoc, budu misty citovat pacienty, o které jsem se
staral, a uvddét vyroky zndmych i méné zndmych pacientti z novin
a Casopisii a citdty z romdni.

Z4dné dvé deprese nejsou navlas stejné. Deprese je syndrom, to
znamend obraz nemoci, ktery se skldda ze spojeni riznych cha-
rakteristickych symptom?.

Pacient musi vykazovat alespon pét z deviti symptom z nize
uvedeného seznamu a zdroven se u néj musi projevovat alespon
jeden z prvnich dvou symptomd.



Pfiznaky depresivni poruchy

Spatna, poklesla nalada, pocit vnitini prazdnoty,

ztrata zajmu a radosti ze Zivota,

pocity bezcennosti nebo viny,

poruchy spanku,

snizena &i zvy$ena chut k jidlu nebo vyraznad zména hmotnosti,
nedostatek energie nebo Unava,

lenost nebo naopak neustaly fyzicky neklid,

problémy s koncentraci anebo neschopnost rozhodovat se,

opakované myslenky na smrt &i na sebevrazdu.

Vs blizky tedy nemusi trpét veskerymi projevy, které mohou
byt soucasti deprese. Moznd nemd problémy se spanim, ale silné
postrddd energii a je velmi sklesly. Existuje bezpocet kombinaci
deviti symptomi deprese. Dokonce se miiZe stdt, Ze dva pacienti
maji depresi a nemaji spole¢ny ani jeden jediny symptom. Du-
vodem je mimo jiné také to, Ze urcité symptomy se mohou proje-
vovat protichtidnym zptisobem. Clovék napifklad miize spar piilis
miélo nebo naopak pfili§ mnoho, mize zhubnout nebo pfibrat,
muiZze mit mensi nebo naopak vétsi chut k jidlu, maze byt zpo-
maleny nebo naopak neklidny, mtze mit poruchy koncentrace
nebo ho miiZe postihnout neschopnost rozhodovat se.

Kromeé toho se mize piipad od pripadu lisit i intenzita projevi
jednotlivych symptomi. Lidé mohou mit ve vét$i ¢i mensi mife
problémy s pfijmem potravy, lehi ¢i téZ8f potize s koncentraci
a tak déle. A intenzita pociti pfimo ovliviiuje prozivdni deprese.
Poklesld nalada je pfi lehké depresi tplné jind nez pfi depresi
tézké. V prvnim piipadé mize nemocny jesté plakat, ve druhém
je tak strnuly, Ze uz skleslost vlastné ani nedokdze vnimat.



A nakonec jesté dodejme, ze kazdy také prozivd své obtize jinak.
Pro nékoho je strasné, ze se nemuze pofddné soustiedit, jinému to
moc nevadi, ale velice ho trdpi, ze je pritézi pro lidi ve svém okoli.

Kazd4 deprese je jind. Do urcité miry by se dalo fici, ze exis-
tuje tolik depresi, kolik je pacientt, ktefi ji trpi. To je potfeba si
uvédomit, nez za¢nete Cist dal$i popis symptoma.

Vedle ztrdty schopnosti prozivat radost je jednim z hlavnich
ptiznakt deprese Spatnd, poklesld ndlada. Nemoc se proto také
oznacuje jako chorobny smutek. Lidé trpici depresi pak popisuji
sviyj stav nejriznéjsim zptsobem. Napiiklad: ,Citim se hrozné
mizerné.“, ,Sedim v hluboké dife.“, ,Nad v$im lezi mlzny opar.,
»Jako kdyby nade mnou lezela temnd deka., ,Nedokdzu najit
cestu ke svétlu a radosti.“

Spatna nilada se nemusi den co den projevovat stejné. Ve vét-
$in¢ piipadu je depresivnost vyraznéjsi rino nez vecer. Depresivni
Clovék tak mé kazdy den velké problémy nastartovat se — nejradéji
by se zachumlal do deky a zustal lezet.

Neékdy je oviem situace opa¢nd. Clovék se réno citi [épe a nd-
lada se mu postupné béhem dne zhorsuje. U depresivni nélady se
tedy objevuje kolisdni v priibéhu jednoho dne. Vzhledem k tomu,
ze se jednd o jeden z mdla symptomd, ktery se objevuje pouze
u onemocnéni depresi, budou se na to psychoterapeuti a psy-
chiatfi vzdy ptit, pokud se budou domnivat, ze maji pfed sebou
¢lovéka trpiciho depresi.

Na zacdtku této kapitoly jsem zminil, Ze si pravdépodobné
pordd dokola kladete otdzku, co vds depresi trpici ptibuzny citi.



Nebo vdm moznd pfipadd, Ze tato otdzka neni namisté, protoze
pii slové ,deprese” si automaticky vybavite néjakou fizi svého
zivota, kdy jste to vy sami méli tézké, a proto si myslite, Ze vite,
co se v nitru vaseho depresivniho pfibuzného odehravd. Pokud
jste ovéem méli v daném obdobi pokleslou ndladu kvali tomu, ze
ve vasem zivoté nastala néjakd smutnd uddlost, prozili jste obdobi
smutku. Vase reakce byla v tomto piipadé normdlni a nejednalo
se o depresi.

Pokleslou ndladu pfi depresi nelze srovndvat s pokleslou nala-
dou pfi smutku zptsobeném néjakou neptijemnou udélosti ani
s pokleslou ndladou pfi depresivni rozladénosti, kterou prozivd
obcas kazdy z nds. Clovék s téZkou depresi pocituje predeviim
prézdnotu.

Jako tento $koldk, protagonista romdnu Normdini lidi:

Vie se ho zmochovalo. Krecovity plaé, zachvaty paniky. A jako kdyby
to vdechno pfichazelo zvendi, ne zevniti. Uvnitf necitil nic. Jako kdyby
vylezl z mrazaku a na povrchu rychle roztél, zatimco vnitrek jesté zlstal
tvrdy jako kamen. Vlastné daval najevo vice emoci nez kdy dfiv, zatimco
zarovefi méné vnimal, nic necitil.

(Rooney, 2018)

Kdyz jsem se jednoho ze svych pacientt trpicich depresi zeptal,
co citi, fekl mi: ,Kdyz se z néjakého konkrétniho diavodu citite
sklesle, je to $patné. Ale alespori pofdd jesté néco citite. Pii (tézké)
depresi necitite nic, a to je mnohem horsi. Jako kdyby mezi mnou
a mymi pocity stdla sklenénd sténa.“ Chvili trvalo, nez mi doslo, co
tim md na mysli. Pochopil jsem to — trosicku! — teprve tehdy, kdyz
mi pomohla vzpominka na udalost, kterd se stala pfed mnoha lety:



Kdyz mi bylo sedmadvacet, zamiloval jsem se do Nelleke,
divky, kterd byla o Sest let mladsi nez j4 a studovala nizozemstinu.
Zacali jsme spolu chodit, ale bohuzel se za dva mésice odsté-
hovala z Nijmegenu — kde jsem bydlel i j4 — do Amsterodamu.
»Tohle mésto se ke mné hodi lip, dd se tam toho vic délat,”
vysvétlovala to Nelleke. Od té doby jsme méli vikendovy vztah.
Kazdy pétek nebo sobotu, kdyz jsme se vidéli, jsem mél pocit,
jako kdybych pro ni byl nékdo cizi, tak uzaviené se v prvnich
hodindch chovala. Az po del$im fyzickém kontaktu (to znamend
po pohlavnim styku) zacala byt Nelleke pfistupnéjsi a vypadalo
to, Ze se zase citi dobfe. J4 jsem jeji opakovanou ziejmou tizkost
pri¢ital jeji ostychavosti a skutecnosti, Ze — moznd kvuli $estile-
tému vékovému rozdilu — ke mné trochu vzhlizela. ,,Jsi mnohem
dal nez j4,“ fikdvala obcas. Po roce Nelleke z tohoto diivodu né$
vztah ukondila (sdélila mi to v osmifddkovém dopise; na to, aby
mi to fekla do odi, se pfili$ stydéla). Nekolik tydnii pred tim se
mi svéfila s né¢im, co jsem nechdpal a co mé tenkrdt kupodivu
neznepokojilo. KdyzZ jsem se ji jednou vecer zeptal, odkud m4
tu spoustu malych éervenych flickl na vnitini strané levé paze,
fekla, Ze to jsou popdleniny. ,Nez jsem t¢é poznala, méla jsem
obdobi, kdy jsem se pélila cigaretou.“ Na mou otdzku, pro¢ to
délala, odpovédéla: ,,Abych néco citila.“

Co témi slovy méla na mysli, jsem pochopil teprve ve chvili,
kdy o mnoho let pozdéji vyse zminény depresivni pacient mluvil
o ,sklenéné zdi“, kterd stoji mezi nim a jeho pocity. Nez jsem
Nelleke poznal, trpéla depresi. A ani v dobé, kdy jsme spolu
chodili, z ni jest¢ nebyla Gplné venku, nebot i v tomto obdobi
méla problém se svymi pocity. Z toho pramenilo kazdy tyden se
opakujici odcizeni mezi ndmi.



Predstavte si, Ze by se vim splnilo vase nejvétsi prani nebo letity
sen a vy byste nedokdzali mit ani malinkaty pocit $tésti. A nejen
to — bylo by vdm to tplné jedno.

Vzipéti pochopite, pro¢ jsem vds poprosil, abyste si to zkusili
pfedstavit. Pomize vdm to sezndmit se s jednim dulezitym as-
pektem ¢ sympromem deprese: Clovék si prestane umét uzivat.
I véci, z nichz se dfive bézné radoval a uzival si je — nddherny
slune¢ny den, zajimavé setkdni, horkd sprcha, dité, které blbne —,
nechdvaji ¢lovéka, ktery trpi depresi, chladnym. Je to, jako kdyby
mél srdce z ledu.

A ten, kdo se neumi z ni¢eho radovat, se ani na nic netés$i. Uz
nema zddné touhy. Jesté sice dychd, ji a spi, ale jeho zivot se zasta-
vil. Aby vysvétlil ostatnim, co citi, pouzivd naptiklad tato slova:
,Nemim na nic ndladu.”, ,Musim se ke v§emu nutit.“, , Uz mi
nic nejde samo od sebe., ,,Jsem jako robot. Sice jesté néco déldm,
ale uz pfitom nic necitim., ,Pofdd se nudim.*, , Dfiv mé bavilo
chodit do préce, ted se musim pokazdé nutit., ,UZ se neumim
smdt, nic mé nebavi.“ Muz, ktery odjakziva chodil na vSechny
zdpasy svého fotbalového klubu, s tim muize najednou prestat,
protoze fotbal uz pro néj ted ,nic neznamend®.

Osmapadesdtilety novindf to popisuje takto:

Na kytare, ktera mé provazela desitky let, se ted usazuje prach. Baterie
do kamery, se kterou jsem procestoval svét, se uz dlouhé tydny nenabi-
jela. Prani cestovat — ponofit se do ruchu asijského mésta, podlehnout
drsné Skandinavii, osvéZit se cvrlikanim Itall — zmizelo.

(Haijtema, 2019)
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