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Vénovano pamatce Jakuba Sepse, mladého urednika,
ktery si vzal Zivot, protoze uz nemohl dal.

~Workoholismus neni nikdy spravnou mozZnosti. VZdy je lepsi
vénovat se zdravi, rodiné, prateliim a konickdam,” tak koncil
32lety muz v [été roku 2023 svij dopis na rozloucenou.

Tuhle knihu vénuji jemu, jeho odkazu a véem, ktefi/které se
citi podobné. Nejste v tom sami a nebojte se fict si o pomoc.



~Sometimes you're doing really well, then, after three or four
years, everything inexplicably crashes like a house of cards
and you have to rebuild it. It's not like you get to a point
where you're all right for the rest of your life.”

— Patti Smith






Prolog

Proc ja?

Na pocatku této knihy stélo obdobi, kdy se
zhroutila moje pecliveé budovana identita ,holky,
co vsechno zvladne® Holky, ktera zvladne stu-
dovat, pracovat, moc u toho nemyslet na svoje
fyzicke i dusevni zdravi, holky, kterd u toho
v§eho bude dobre vypadat, mit spoustu ka-
maradu, lasku a bohaty socialni zivot. Néjakou
dobu to fungovalo. Nez jsem jednou jela do
prace a v metru mi zacalo busit srdce tak, ze
jsem myslela, ze mam v 28 letech infarkt. Tehdy
jsem pracovala v televizi, byla uspésnou mo-
deratorkou a novinarkou a muj zivot se zvenci
zdal jako success story. Kari¢rni postup v tele-
vizi, umisténi v zebricku 30 pod 30 magazinu
Forbes, pozvanky na rozhovory... vsechno fun-
govalo. Dokonce lépe, nez v mém véku podle
tradicni medialni trajektorie melo.

Uvnitr jsem se ale uz dlouho citila jako
stara unavena osoba. Vytracela se radost
z prace, lehkost z prostého byti na svéte, pocit
stésti, schopnost uvédomovat si zazitky a inte-
grovat je. Nestala se mi v zivote zadna tragédie,
ba naopak, mela jsem nakroc¢eno k tomu, co
dnesni spolec¢nost vnima jako ,plnohodnotny
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zivot®, Uvnitr me ale zela dira. Pripadalo mi, ze
prese vsechno dobré, co se mi v zivote d¢je,
citim konstantni tihu. Do toho se vkradaly
pocity viny — jak se JA mizu citit $patné?
Mam vs§echno, moje teenagerske ja by si ani
nepredstavovalo, kam to jako holka z malého
meésta muzu dotahnout. Jsem zdrava, dari se
mi, v rodiné neresime zavazné problémy, mam
pratele i stastny partnersky vztah. Presto mému
zivotu néco chybélo. Pomalost. Prostor pro
lasku i nadechy, které byly ¢im dal tezsi. Jako by
mi néco sedélo na hrudi a nechtelo to sesko-
¢it. Vyhoreni. Sedéla jsem v televiznim studiu,
s usmevem cetla zpravy a nemohla se dodech-
nout. Komu se mam sverit? S kym to mazu
sdilet v siln¢ kompetitivnim prostredi vysoko-
profilového média, kde po mé pozici touzi tolik
dalsich? Komu mam rict, ze se citim mizerné,
kdyz pro to nemam zadny objektivni divod?
Pocity, domnénky, myslenky, obvinovani.
Tocila jsem se v kruhu. Byl to muj terapeut,
ktery mi jako prvni vnuknul myslenku, ze tohle
nemusim byt ja. Ze je moje identita sice do
velké miry spjata s mou televizni personou, ale
7e ono JA obsahuje mnohem vic. Poprvé se mi
v hlavé objevila myslenka, ze bych mohla svijj
zivot zmenit. Désila mée, désila jsem ji samu
sebe. Télo ale posilalo tolik signalt, 7ze ho neslo
ignorovat. Mnozily se spankové paralyzy, stavy,
které bych neprala zazit ani nepratelum, stavy,
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pri kterych jste uvéznéni ve svém tele, spite, ale
bdite. Budila jsem se az prilis ¢asto s intenziv-
nim pocitem, ze do nového dne nechci vstupo-
vat. Ze v ném bude zase az prilis mnoho tinavy,
prace, stresu, tlaku a tak malo lehkosti a radosti.
Nedokazala jsem odejit rovnou, tak jsem udélala
krok, ktery posléze resila média, lidi na social-
nich sitich, mi kolegové a kolegyné i mnoho
dalsich lidi v nejruznéjsich kruzich. Odesla jsem
z prestizniho postu a pozadala o pulro¢ni volno.
Ne kvuli ocekavanému rodicovstvi, ne kvuli za-
hrani¢ni stazi nebo rodinnym davodim. Odesla
jsem, protoze jsem byla nesnesiteln¢ unavena.
A to bylo pro mnohé malo. Precetla jsem si
spoustu kritiky, spoustu nenavisti a osobnich
utokd, jako od té doby uz mnohokrat. Tehdy to
ale bylo poprvé a neumeéla jsem s tolika nazory
na svuj zivot pracovat. Semlelo mé to. Sabatikl,
behem ktercho jsem vydala svou prvni knihu
Novinarky a vstoupila taky do sveéta podcastu se
sérii Krdsa pro Cesky rozhlas, jsem tak stravila
ve virivych myslenkach, jestli jsem opravdu ne-
udelala zasadni Zivotni chybu.

Po tolika osobnich invektivach i zevnitr
televize jsem si neumela predstavit navrat do
prostredi, které¢ me odsoudilo. V rozhovorech,
na kter¢ me¢ média kvili mému kroku hojné
zvala, jsem pojmenovavala urcité neduhy me-
dialniho i televizniho prostredi. O unavé a pre-
tizeni jsem na chodbach televize slychala casto.
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Myslela jsem si proto, ze néco proslapavam, ze
svou ziskanou platformu vyuzivam jako dalsi
dilek do snahy o zménu celé medialni a spole-
¢censké atmosféry. Mylila jsem se. Moje postoje
mnohé urazely. Nejspis relativizovaly dlouho
zazité vzorce toho, jak ma zivot a prace vypa-
dat. Mozna jsem se n¢kdy vyjadrila nepresne
nebo necitlivée — i to se mohlo stat, nejsem
neomylna. Pokud jsem svou otevrenosti ne-
komu ublizila, uprimné mé to mrzi. Citila jsem
ale, 7e se vnitiné nedokazu ztotoznit s tim, jak
spole¢nost nahlizi na pojeti zivota, jak norma-
lizuje workoholismus, jak adoruje unavu a stres
z prace, jak oslavuje minimalizaci osobniho
zivota. Videla jsem u sebe a u mnoha dalsich,
jaké disledky ma obrovsky tlak a pracovni pre-
tizenost. Jak krade radost a lehkost.

Moje rozhodnuti bylo a je obrovskym privi-
legiem. Udélala jsem ho i proto, ze jsem nebyla
v pecujici roli, Zze jsem védela, nebo spis tehdy
jen doufala, 7e se uzivim i jinak. Ze najdu svoji
cestu a postaram se o sebe jinymi zpusoby. To
se nakonec i stalo, ale zdaleka to neni realita
kazdého, kazdé 7 nas. Uvédomuju si to, pocituju
hluboky vdék, ze i v soucasném nastaveni jsem
si to mohla dovolit, a zaroven preju ostatnim,
aby systém umoznoval oddech vsem lidem,
kteri to potrebuji. Aby bylo mozné nechodit
do prace pod stresem, beze spanku a jen v ta-
kovém mnozstvi, pri kterém bude mozné vést
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zdravy a spokojeny zivot. Momentalné je to uto-
pie. Okolo tif miliont lidi v Cesku Zije na hranici
chudoby, podle prizkumu PAQ Research se
nachazi az polovina rodin s détmi v obtizné
existencni situaci, kdy po zaplaceni vydaju
kon¢i nejmin 44 % z nich na nule. Na nemocen-
skou odchazime casto az v momenté, kdy nam
fyzicka nemoc nedovoli dojit do prace, ¢asto do
ni ale chodime unaveni, nemocni, v depresi ¢i
se zavaznymi psychickymi problémy. Chodime,
protoze to nejde jinak. Nebylo by na zaplaceni
najmu, na penize pro deti i zakladni potreby.
Tohle vsechno vim a uvédomuiju si, ze proto
moje narky a narky mladych lidi pro mnohé
pusobi neopravnéné, rozmazlene, slabossky. Pro
generaci nasich rodicu a prarodict je mnohdy
obtizné pochopit nas svét, ve kterém nedo-
minuje prace. Snazim se s nimi empatizovat

a vnimat, ze novymi pozadavky na svét prekre-
slujeme mapu vseho, co 7ili a byli nuceni zvlad-
nout. Ze to muze byt rozrusujici, neprijemneé,
tryznivé. Snazim se a vSechno to vnimam.

Podle m¢é mame kazdy pravo na bolest.
Kazdému z nas muze byt nekdy spatné, kazdému
7 nas se muze prihodit néco, co zcela zméni do-
savadni prozivani situaci a vjemu. Anebo se ani
nic takoveého prihodit nemusi. Prosté je vseho
moc, nakupi se stres z let minulych nebo na nas
dopadaiji vyzvy svéta. Prala bych si, aby kazdy do-
kazal rict dost, kdyz uz se z zivota vytraci radost
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a z tela a mysli sila. Takto jsem se citila zhruba
pred rokem, kdy jsem si do deniku zapsala slova
utvarejici nazev této knihy — Jako by mé opus-
tila vSechna sila. Tehdy jsem si prosla dal§im
velkym zklamanim v praci, kterou mam stale
rada, dal$im lidskym zklamanim v prostredi mé-
dii. Poprvé jsem myslela na to, ze z medialniho
sveta odejdu, protoze mi bere prilis mnoho sil

a idealt. Neodesla jsem, jen si dnes uz tvorim
vlastni pravidla.

Nemyslim si ale, 7ze neprijdou situace, kdy
sila zase dojde. Tento text pisu v atmosfére dalsi
medialni boure, kterou prochazim kviili pod-
castu Slast, dalsimu poc¢inu pro Cesky rozhlas
Radio Wave. I ted se citim tak, jako by v§echna
moje sila odesla. Vim uz ale, Ze se zase vrati. Jen
je potreba rikat ne, vypinat hlavu i telefon, dbat
na vztahy i rezim, chodit na terapie a v mém
pripad¢ i brat medikaci, kterou jsem dlouho
odmitala. KdyzZ jsem ke sv¢ psychiatricce na-
konec na doporuceni terapeutky dosla, rekla
mi, 7Ze jsem u ni mela byt uz davno. Stejné jako
jsem m¢éla mnohem driv vedét, ze terapie neni
ostuda, a jako jsem mnohem driv méla apelovat
na téma dusevniho zdravi i na to, ze by kupri-
kladu ve vysoce stresujicim prostredi televize
a médii mela byt k dispozici psychologicka
a terapeuticka pomoc. Nevédela jsem. Nevedela
jsem o dusevnim zdravi nic. Ted uz vim vic,
skrze vlastni zkusenosti i skrze Sirokou osvetu
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o tématu, o kterém se uz konec¢né mluvi mno-
hem otevrengji.

Tato kniha je dalsim prispévkem do roz-
béhnutych debat o dusevnim zdravi, které ma
dnes pochroumano tolik — nejen — mladych
lidi. Prala bych si, aby pro vas byla knizni
kamoskou, kterou vytahnete z knihovny v mo-
ment¢, kdy potirebujete podporu slov a zazitkl
ostatnich.

Proc tito lidé?

Respondenty a respondentky jsem vybirala
predevsim na zaklad¢ jejich vlastniho boje

s dusevnim zdravi. Boje, o kterém se v riznych
fazich zivota rozhodli promluvit i verejné. Ze
sve osobni zkusenosti vim, jak naro¢né¢ je
priznat si problémy s dusi. Dalsi rovinou boje

je o nich rict okoli. A v pripad¢ techto lidi se
pridava i treti fronta — promluvit o svém tra-
peni verejné a vystavit svou kizi s jizvami svetu.
Svetu, ktery to potrebuje, kterému to v mnoha
pripadech pomaha, ale i svetu, ktery umi byt ve
svych soudech neuprosny. Zajimalo me¢, jak se

s vlastnimi ranami vyrovnavaiji, jak zvladaiji, kdyz
je vystavuji okoli, a jak se dnes maij.

Je jisté velmi cenné — i v ramci generac-
nich rozdili — vstupovat do rozhovort s lidmi,
se kterymi nesouhlasime nebo jsou nam cizi.
Umim si predstavit radu témat, kde by kniha
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postavena na takovém principu byla prospésna
a dana metoda obohacuijici. Nenti to ale tato
kniha. Verim, ze pro citlivé a niterné vypovedi
bylo zasadni, abych si vybrala lidi, ke kterym
mam z raznych davodu blizko. Verim, ze to

je v rozhovorech znat. Sama vim, jak moc mi
nckdy pomahaji véty a sdilent od lidi, jejichz
tvorbu mam rada — at uz jde o jejich pisne,
herecky projev v rolich, které se mnou rezo-
nuji, nebo treba jejich novinarske texty, nejen

o dusevnim zdravi. I tito lidé bojuji — fakt, ze
jsou diky své praci verejné znami, je nebali do
kouzelné folie lesklych zivoti. Casto je v nich
hodné bolesti a boja, které nevidime. To, Ze i oni
maji nevidéné zapasy, muze hojit nas vsechny.
Neslo mi o vybér zaricich medialnich hveézd, fi-
nalni seznam sestava predevsim z lidi krehkych,
otevrenych, silnych a odvaznych. Lidji, jejichz
zranitelnost je v mnoha rovinach i verejna —

a to muize pusobit jako forma kolektivni terapie.

Proc¢ ted?

Ze studie, kterou ve spolupraci s Ceskou skolni
inspekei provedl v roce 2024 Narodni ustav
dusevniho zdravi (NUDZ) vyplynulo, ze az 40 %
devatak je depresivnich a 30 % z nich trpi uz-
kostmi. Vzkaz za ¢isly a tvrdymi daty je jasny —
dusevni zdravi mladych lidi se zhorsuje,
psychické problémy nartstaji a kapacity
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psychiatrickych zarizeni naopak ztencuiji. [ proto
jsem se rozhodla vytvorit tuto knihu. V ideal-
nim pripad¢é muize pusobit jako jedna z dil¢ich
podpurnych strategii pri zvladani naro¢nych
psychickych fazi. Budu rada, kdyz si ji precte
kdokoliv, ale pri psani jsem myslela hlavné na
mladé lidi a jejich rodice. I proto je v knize pri-
beh Klary a Joseta Trojanovych, matky a syna,
kteri si prosli depresemi — ¢astecne i spole¢ne.
Jak mluvit s détmi i s rodici o tak tézkych téma-
tech? Komunikace o téchto problémech se
muze zdat jako neprolomitelna hradba, ale zpt-
soby, jak ji zdolat, existuji. Ostatni respondenti
a respondentky jsou zejména milenialové a pri-
slusnici nebo prislusnice generace Z — jsou mi
totiz nejbliz a zaroven reprezentuji generaci tak
Casto nazyvanou sné¢hovymi vlockami, které se
v dnesnim svéte rozpousti. Budu rada, kdyz si
knihu prectou i ti starsi, kteri maji obcas pocit,
ze je tezkeé generacim pod nimi porozumeét,
Treba se pak budeme vzajemné¢ Iépe chapat

v tom, 7e 7ivot na startu i v pozd¢jsich fazich
muze skryvat nejriznéjsi temnd mista. Ze psy-
chické problémy si nevybiraji, ani nemusi mit
tragicky prvopocatek.

Budu stastna, pokud v knize najdete
ulevu, porozumenti, prostor pro sdileni nebo
slovnik, jak komunikovat s okolim o tom,
co neni videt a co boli. A taky — vsichni
dotazovani uz za sebou maji dlouhou cestu
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s psychickymi obtizemi. Nechtéla jsem mluvit
s lidmi v akutni fazi tézkych stavii, nebylo by to
dobré pro né ani pro vas.

Kniha nabizi také zptsoby, jak si ulevit,
pomoct, nechat si poradit. I proto jsou rozho-
vory opatren¢ terapeutickym komentarem.

V knize se z logiky tématu dotkneme rady velmi
naroc¢nych témat — depresi, uzkosti, poruch
prijmu potravy, panickych atak, syndromu
vyhoreni. Zvazte prosim, jestli jste ve fazi, kdy

si o nich chcete ¢ist. Na zaver knihy nabizime
seznam mist, kam je mozn¢ obratit se o pomoc.
V kazdém pripadé se po ¢teni knihy opecujte —
treba nckterymi tipy od lidi v knize.

Deékuju, ze se zajimate o své dusevni zdravi,
Neni to rozmarilost, ale nutnost. Dékuju, Ze se
zajimate o dusi ostatnich — jen spolu mizeme
nckteré véci zvladnout. Dekuju, ze ctete knihy

a neridite se jen podle zkratkovitych medialnich
titulk. Médium knihy nabizi bezpec¢ny prostor
pro vSechny — snarzila jsem se, aby byla tako-
vym prostorem pro respondentky a respon-
denty, ale i pro vas. Doutam, ze se mi to aspon
trochu podarilo. Nic vic nepotrebuiji.

Déekuju.

Linda Praha, listopad 2024
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Vykroceni z tiraze

Ahoj, jsem Katarina, redaktorka této knihy,
a dlouhodobé¢ se potykam s depresemi, uz-
kostmi a panickymi atakami.

Redaktori jsou lidé, kteri jsou schovani
v pozadi knihy a nad povrch se vynori jen na
maly okamzik jako jméno v tirazi. Nenarikame,
je nam takhle v ustrani dobre. Tentokrat me ale
Linda poprosila, abych ztstala vynorena déle
a rekla vam o mych zkusenostech, kdy cloveka
boli a trapi duse. A ja jsem ji rada vyhoveéla —

z vlastni zkusenosti totiz vim, jak moc na infor-
movanosti o tomto tématu zalezi.

Své prvni uzkosti a panicke ataky jsem
prozivala uz jako mala holka. Prepadaly mé
siln¢, paralyzujici pocity strachu, kter¢ nemely
bezprostredni a zjevnou pricinu. Vsechno se
ve mn¢ sevrelo, klepaly se mi ruce, tézko se mi
dychalo, nemohla jsem 7 toho pry¢. Ze se jedna
o uzkosti a paniky, jsem netusila. A prestoze
jsem sv¢ potize dokazala popsat, nedokazali lidé
v mém okoli poznat, co se se mnou d¢je. Teorit
byla spousta, ty nejdivocejsi dokonce zahrno-
valy i domnénky o vizich a vésteckych schop-
nostech — to kdyz se jedna z mych prvnich atak
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projevila jen kratce pred zdravotnimi potizemi
cloveka z blizké rodiny. A tak mi jednu dobu
mely ve zvladnuti tézkych stavia pomahat treba
i cachry s energii reiki. Kdyz se za tim dnes ohli-
7im, je to az tragikomické. Jenze tehdy se psala
devadesata léta, povedomi o dusevnich nemo-
cech bylo mizivé, zato jejich stigmatizace byla
silna, a kdyz Sel nékdo ze tridy k psychologovi,
tutlalo se to, jak to jen slo. Proto dnes svym ro-
di¢tim ani ostatnim z rodiny nevycitam, ze mé
potize nedokazali rozpoznat. Nemeli jak, chy-
bely jim zkusenosti. Neznali podobné pribehy.
Nemeéli mé stavy k cemu vztahnout. A kdyz mé
zachvaty nacas ustaly, jednoduse

se jelo dal a nikdo uz po jejich pricinach
nepatral.

Po nékolika letech, kdy jsem studovala dve
vysoke skoly naraz, k tomu pracovala a jeste
navrch prochazela vztahove vypjatym obdobim,
se nahlé poryvy strachti z détstvi zacaly vracet.
Pridalo se k nim ¢asté nepravidelné buseni
srdce, nemoznost se poradn¢ nadechnout,
uporny, n¢kolikrat denné se opakujici dés, ze
umiram, neschopnost vzdalit se od nemocnice
a dalsi a dalsi projevy. Porad jsem ale n¢jak
fungovala — jen jsem na posledni chvili odvola-
vala setkani, protoze jsem nebyla schopna vyjit
z domu, jizdy MHD pro mé byly ryzi utrpeni
a Casto jsem musela prchat ze spole¢nosti, pro-
toze jsem méla pocit, 7e se tam zblaznim. Trvalo
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dlouho, nez jsem se odhodlala jit se svymi,
domnéle ryze fyzickymi potizemi k lékaram.
Mela jsem tehdy, uz cerstve zaméestnana, jet na
sluzebni cestu do zahranici, ale véd¢la jsem, ze
bez pomoci bych to nezvladla. Prosla jsem kla-
sickym koleckem interny, kardiologie a mnoha
dalsimi. Vysledek byl jednoznacny: vse cisté, je
to na psychiatra.

S akutni fazi silnych uzkosti jsem fungo-
vala zhruba 6 let, ale i presto jsem s navstévou
psychiatrie a nasazenim medikace, kterou mi
doktorka ihned doporucila, vahala. Znamenala
pro mé potvrzeni, ,ze to nezvladnu sama, ze
jsem slaba® — presnc¢ tak jsem to tehdy vnimala.
Strasné jsem se za to, 7ze beru Iéky, stydela. Méla
jsem pocit, Ze mam na ¢ele napsané ,kouknéte,
tahle bere antidepresiva® Jakmile ale prasky za-
braly, dostavila se nepopsatelna uleva a ja jsem
zacala véci videt jinak. Kdyz mate cukrovku,
taky prece berete inzulin, hormon, ktery vam
Pro¢ bych se tedy me¢la ja stydet za to, ze beru
antidepresiva? Jaky je v tom rozdil?

Postupn¢ jsem ziskavala sebevedomi
a zacala o svych potizich mluvit. Ne ze bych
lidem na potkani vykladala kazdy detail svych
problému, jen jsem oteviené pojmenovavala
vecei, jak se mi dely. ,Musim jit brzy spat, protoze
kdyz se nevyspim, spousti se mi paniky.” ,Nepiju,
protoze beru antidepresiva“ ,Dnes nikam nejdu,
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protoze mam nab¢h na uzkosti? Nekdo tuto
informaci presel mlcenim, jiny se zac¢al doptavat
a ja jsem odpovidala. A, svéte, div se, postupné
se ukazovalo, 7e zdaleka nejsem jedina, kdo se
s témito trapenimi pere — a bohuzel ani jedina,
ktera své problémy nedokazala identifikovat
vcas a v zacatcich. Co pro mé ale bylo nejdule-
7it¢jsi: nekolik lidi se v popisu mych letitych po-
tizi poznalo, vyhledalo odbornou pomoc a dnes
se jim zije lip. Diky sdileni. A to mé utvrzuje
v presvedcenti, ze mluvit o tom, jak nam je a co
se nam déje, i kdyz to neni zrovna rizoveé, ma
smysl, prestoze se tim davame hodné vsanc.
Stejnée bude, doufam, ptsobit i tato knizka,
kterou diky Lindé¢ a v§em jejim respondenttim,
jiz oteviren¢ promluvili o svych bolestech, ale
i uzdravenich, posilame spolecné do sveta. Kdyz
vam v nécem pomuze nebo poskytne novy
pohled na véci a budete se na to citit, poslete
svou zkusenost s dusevnim zdravim zase dal.
Protoze jen diky Sirokému spolec¢enskému
povedomi a prirozené diskuzi vedené i mimo
oficialni platformy docilime toho, ze lidé budou
schopni své psychické problémy pojmenovat
a diky tomu si rict v¢as a beze studu o pomoc.

24









@

Hana Ric¢icova
L7 nebudu stejna
Jako driv

S Hanou jsme blizké kamaradky. Krome
toho, 7e je skvéla novinarka a akademicka,
je i opravdu vyborna pritelkyné. Ve chvilich,
kdy mi bylo nejhtir, mi dokézala pomoct
mozna jako nikdo jiny. Sama totiz vi, jaké
to je, kdyz boli duse. Navic dobre zna me-
dialni prostredi, ze kterého me duse bolela
casto. [ proto mam rozhovor s Hanou ne-
jen ve sv¢ prvni, ale i v druhé¢ knize. Poprve
se nad rozhovorem potkavame na jare
2024 v kavarne v Dejvicich. Chtely jsme
nahravat pri prochazce, které¢ mame ob¢
moc rady, ale prsi. Zistaneme tedy uvnitr,
aikdyz je kolem nas spoustu lidi, s Hanou
mi jde uzavrit se do svéta, kde jsme v tu
chvili jen my dve. Mam radost, ze jste tu
s nami ted i vy. Verim totiz, 7e jeji uptim-
nost a lidskost mize pomahat i ostatnim.
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Hani, jaky mas vztah k otazce ,jak se mas“? Pro mé je to
docela téma. Rozhodné to nechci vykladat kazdému, zaro-
ven ale chci byt v Zivoté i v komunikaci upfimna a nevést
mélké konverzace. Je to tudiz véc, se kterou ¢asto na kaz-
dodenni bazi vyjednavam. Zajima mé, jak to mas ty, kdyz se
té nékdo zepta — jak se mas?

Znam to. Ne kazdému chci rict, jak se mam, ne s kaz-
dym o tom chci mluvit. Kdyz uz se ale nékoho ja sama
zeptam, jak se ma, tak chci, aby odpovédél/a upfimné,
nebo co mozna nejryzejsSim zptisobem. Sama to ale
Casto nedélam. Mam tendenci fict: ,Jo, dobry.” Naucila
jsem se v poslednich par letech aspon blizkym lidem
nerikat ,jo, dobry“ a nenechat je, aby se spokojili s ta-
kovou odpovédi, ale snazim se fikat na rovinu: ,Hele,
fakt je to Spatny.” Nebo: ,Dobry, ale..

Spis mam tendenci se odbyt sama, nez ze bych se
nechala odbyt ostatnima. Kdyz mi nékdo rekne ,jo,
dobry* ale vypada to, Ze to neni uplné pravda, tak se dal
vyptavam. Sama casto sklouznu k tomu, Ze reknu —

ale jo, fajn. Mam s tou otazkou tedy ocCividné taky
problém, protoze si uvédomuiju jeji zavaznost. Kdyz
ale nejde o floskuli pri setkani, tak ji beru jako nabidku
prvni pratelské pomoci.

Je tedy podle tebe treba predefinovat vztah spolecnosti
k otazce ,jak se mas?”

Mnoho véci, které vychazeji z etikety nebo spolecen-
skych klisé, by si zaslouzilo redefinici. Navrhla bych,
ze se nebudeme ptat lidi, u kterych se nam nechce
naslouchat.

Ptat se jen tehdy, kdyz nas to doopravdy zajima.
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Mé to doopravdy zajima. Takze jak se ted mas?

Mam se fajn. Pred chvili jsem zazila docela neprijem-
nou uzkost, kdyz jsem na nase setkani jela metrem,
ale oproti tomu, jak jsem se méla v fijnu, v listopadu,
v prosinci, se mam ted vazné skvéle. (Mluvime spolu
v dubnu 2024 — pozn. autorky.)

MU0zes popsat ten rozdil?

[ kdyz jsem dnes byla uzkostna a nebylo pro mé
jednoduché se sem dostat, pred par mésici jsem
nemohla jet autobusem, nevydrzela jsem sedét v ka-
varné, mohla jsem sice vstat z postele, ale pohybovala
jsem se jenom v byté mych rodict. Bala jsem se vyjit
kambkoliv dal. Dnes tedy muzu fict, ze v porovnani

s timto obdobim se mam skvéle, a jsem za to vdécna.

Co se v tvém zivoté stalo, Ze jsi v jednu chvili nemohla vyjit
z domu a cokoliv jiného generovalo tzkost a strach? Kdy ti
prestalo byt dobre?

V [été roku 2022 jsem méla prvni panickou ataku,
kdyzZ jsem jela sama na dovolenou do Kodané. Od
détstvi jsem byla ¢asto nemocna a jsem zvykla se
hodné pozorovat a jakékoliv fyzické nebo somatické
zméné na téle vénuju velkou pozornost. V Kodani
jsem byla v situaci, kdy jsem resila konec toxického
vztahu, chtéla jsem odejit z prace, ve které toho na
mé bylo moc, pretézovala jsem se na mnoha frontéch.
Vygradovalo to v onu prvni panickou ataku, kdy se mi
motala hlava, nejdriv trochu, pak hodné, méla jsem
mzitky pred oc¢ima, potily se mi ruce, nemohla jsem
dychat, bolelo mé na hrudi. Myslela jsem, ze umiram.

Védéla jsi v tu chvili, Ze jde o panickou ataku?
Ne, myslela jsem si, ze mam infarkt nebo hypogly-

kemicky Sok. Jak jsem byla ¢asto nemocna, tak jsem
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si Cetla Wikipedii nebo domaci l1ékare, takze znam
spoustu nemoci a nebojim se je na sebe aplikovat.

Nikdy predtim jsi neméla potize, které bys nazvala dusevni
poruchou nebo onemocnénim, popfipadé mentalni dysba-
lanci mimo nalady, mimo zmény pocitl v menstruacnim
cyklu atd.?

Chodila jsem v tu dobu uz par let na terapii, ale nikdy
jsem nic takového neprozivala.

Kdy jsi tedy zacala dochazet na terapii a pro¢ ses pro ni roz-
hodla?

Poprvé jsem sla na terapii, kdyz jsem zacala chodit
s uzkostné-depresivnim partnerem a nezvladala jsem
jeho stavy. Chtéla jsem, aby mé tam opravili.

Opravili?
Abych byla pro néj silnéjsi kvtli jeho issues.
Co jsi na terapii zjistila?

Zjistila jsem, ze ne uplné dobre prozivam své negativni
emoce, hodné jsem je potlacovala. Na tom pracuju do-
ted, at uz je to smutek, vztek nebo cokoliv.

Od tohoto momentu jsi z terapie nikdy neodesla?

Méla jsem treba ro¢ni pauzu, ted ale chodim néjakou
dobu kontinualné. Chodila jsem na KBT — kognitivné
behavioralni terapii, ktera je nacvikova a plna vkolt.
Je skvéle ucinna, kdyz je vedena i vstiebana dobre.
Pak jsem chodila na vic povidaci terapie a ted docha-
zim k terapeutce, kde mame formu psychosomatické
terapie. Pracujeme dal na tématech, ktera postupné
vyvstavaji.
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Pojdme se vratit do tvého vyletu do Kodané, kde jsi méla po-
prvé panickou ataku, ale nevédéla jsi o tom. Co ti v tu chvili
pomohlo?

Volala jsem blizkému kamaradovi, ktery mi rekl, ze
spise nez infarkt mam pravé panickou ataku. Pomohl
mi se vratit.

Mysli$ z dovolené nebo z paniky do relativné normalniho
uvazovani?

Vlastné oboji. Ja jsem moc chtéla jet vlakem, nechtéla
jsem letét, a myslela jsem si, Ze to bude krasny a ze mi
to vyjde. On mi ale rekl, Zze vlakem v tomhle stavu roz-
hodné nepojedu a ze musim letét. Koupil mi letenku,
rekl mi, kdy kde mam byt a tim mi nesmirné pomohl.

Jak kamarad védél, o co jde?

Sam ma zkusSenost s psychickymi potizemi svymi i své
mamy a své zeny, vénuje se dusevnimu zdravi jako
novinar i osobné, takze presné védél, co se déje.

Co se délo po navratu z dovolené?

Miij kamarad Vitek mé vzal do Bohnic do Centra kri-
zové intervence. Tam jsem dostala léky a zacala jsem
chodit na zminénou kognitivné behavioralni psycho-
terapii. Ta slouzi pravé pri uzkostnych a panickych po-
ruchach, aby se lidé expozicné vystavovali neprijem-
nym situacim a naucili se je zvladat. Brala jsem tedy
néjakou dobu Iéky, ale nesedli jsme si s psychiatrem,
pomérné brzy jsem tedy léky vysadila a dostala jsem
se do horsich stavt, nez jaké jsem zazivala predtim.
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