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Mili Stenafi,

drzite v rukou Utlou brozurku, kterou jsme pro vas sestavili proto,
abychom pfi jejim cteni spolec¢né premysleli o tom, Ze zotaveni
z dusevniho onemocnéni (a to i z toho zadvazného), je skute¢né mozné.
A co vlastné myslime vyrazem zotaveni? S timto pojmem (anglicky
recovery) prisli lidé, ktefi maji vlastni, Zitou, zkusenost s duSevnim
onemocnénim a nasledné s psychiatrickou léébou. Znamena totiz
mnohem vice neZ jenom zbaveni se symptomd duSevni nemoci.
Znamena sebepfijeti. Znamena nadéji na plnohodnotny Zivot.
Znamena zménu zivotnich hodnot. Znamena dlivéru v sebe sama, a to
navzdory tomu, Ze symptomy onemocnéni se mohou v nékteré fazi
Zivota znovu objevit ¢i dokonce pretrvavat celoZivotné.

V brozufe predstavujeme nékteré z piibéhl , které jsme sbirali
v prabéhulet2017-2020 v ramci rdznych projektl zamérenych na bojse
stigmatem dusevnich onemocnéni. Jedna se o pfibéhy dvanacti lidf",
ktefi vypovidaji o svém souziti s tak rozmanitymi psychiatrickymi diag-
nézami, jako je schizofrenie, deprese, bipolarni porucha, schizoafek-
tivni porucha, panickd porucha ¢i ADHD. Kazda ze zminénych diagnéz
ma sva specificka uskali a projevy, s nimiz se lidé, ktefi s ni Ziji, musfi
potykat. Kromé zdravotnich potizi a z nich plynoucich omezeni v§ak
vSichni v néjaké mife nesou dodate¢nou zatéz ve formé stigmatizace.
Jednu z rovin stigmatizace predstavuje odmitnuti lidi s dusevnim
onemocnénim jejich vlastnimi rodinami a prételi. | nejblizsi okoli
Casto jejich potize zlehcuje, a projevuje nedlveéru v jejich schopnosti.
Pod vlivem negativnich obrazi z médii, je nékdy dokonce povazuje
za nevyzpytatelné a nebezpecné. V disledku celospolec¢enského
stigmatu jsou pak lidé s dusevnim onemocnénim mnohokrat teréem
diskriminace v préci, ve studiu, u |ékare a zaZivaji ponizeni a odmitnuti
v partnerskych a pratelskych vztazich.

Dalsi rovinou je tzv. sebestigmatizace, tedy situace, kdy lidé s diagné-
zami dusevnich onemocnéni sami pfijimaji zminény negativni pohled
za svUj vlastni: maji pocit, Ze jsou neschopni, Ze si nikdy nemizou najit
dobrou praci, mit rodinu a zit spokojeny Zivot. Kvili studu a strachu
z odmitnuti ¢asto omezuji své kontakty s lidmi, své problémy taji a boji
se je feSit s odborniky v oblasti pé¢e o dusevni zdravi, coz muize vést
k vyrazné hor§imu prdbéhu nemoci. Pfedsudky vSech zd¢astnénych
vUci psychiatrické a psychologické |écbé predstavuji dalsi z rovin stig-

matizace — psychiatrie je vnimana jako nastroj utlaku, psychoterapie
jako Sarlatanstvi apod. Pfitom jak pribehy v této brozure, tak mnoho
dal$ich pfibéhl svédci o tom, Ze véasna a vhodné zvolena |éCba (farma-
koterapeutickd i psychoterapeutickd) je pro zotaveni z duSevniho
onemocnéni zcela zdsadni. 2

Jako protipdl stigmatizace a zejména zminéného zvnitfnéni stigmatizu-
jicich postoju chapeme pravé princip zotaveni, ktery je rovnéz platny
napfi¢ riznymi diagnézami. V tomto textu jej ilustruji pribéhy lidi, ktefi
oteviené sdili své zkuSenosti: o potizich plynoucich z onemocnéni
i nepochopeni okoli, o pomoci a podpore, ale i o tom, co se diky své
nemoci naugili. Posilaji tak zprdvu dal$im lidem, ktefi zaZivaji podobné
obtize jako oni, ale i tém, ktefi tuto zkuSenost vibec nemaji. Zprévu
otom,Zeisnemocimohoudél pracovata milovat, ucit se a bavit, zkratka
zit naplnény Zivot, i kdyz to neni zdaleka vidycky prochazka rizovym
sadem. Ackoliv je pro princip zotaveni také dullezité zvladat problémy
a symptomy spojené s duSevnim onemocnénim, je charakteristicky
predev§im hleddnim osobnich zdrojd, rozvijenim silnych stranek
a podporou nadéjeplného pohledu na svét. Pocitd s tim, ze i kdyz
pfijde propad (a on pravdépodobné ¢as od casu prijde), dokazeme jit
zase dal - idealné s podporou okoli a pééi odbornikd, ale v nékterych
pfipadech taky navzdory jejich nedostatku. Byt na cesté k zotaveni
znamena, ze diagndza dusevniho onemocnéni tvori jen jednu kapitolu
v nasem pfibéhu, ne celou knihu. Znamen4 to uvédomit si a pfijmout,
Ze jsme v prvni fadé lidé, nikoliv diagndzy.

Na uvod jesté pfidavame tfi redakéni poznamky. Za prvé, jmeéna autorl
byla, s vyjimkou Magdaleny a Davida, ktefi si to vyslovné nepfali,
redakéné zménéna. Za druhé, na rliznych mistech z dlivodu zachovani
autenticity textu ponechavame pojem ,lécebna“, ackoliv spravny
nézev specializovanych lizkovych zafizeni je v soucasnosti ,psychiat-
ricka nemocnice”. A nakonec, z textu jsme odebrali nazvy konkrétnich
léciv - je to z toho divodu, Ze nechceme kohokoliv nabadat k uzivani
specifického |éku. Kazdému vyhovuje jiny Iék a jeho uZivani je vidy
treba konzultovat s Iékafem.

' Pro zajimavost, mezi autory pfibéhi vybranych v brozufe je dvojnasobek Zen oproti muzim. Stejné tak tomu bylo
v celkovém poétu piibéhd, které nam byly zaslany.

“Brani [ékd a jejich odmiténi je kapitolou samo o sobé. A¢koliv se nékterym lidem postésti, at’ uz diky jejich enormnimu
usili, niz8i genetické zatézi ¢i jejich kombinaci, Ze zaZiji pouze jednu ataku duSevniho onemocnéni a pozdéji mohou
léky vysadit, mnozi si musi projit strastiplnou cestou vysazovani [éki na vlastni pést, aby nakonec pfijali to, Ze Iéky ke
svému zotaveni potiebuji. Co plati pro jednoho ¢lovéka, pro druhého platit nemusi, kazdy musi hledat svou vlastni
cestu.



Onemocnéla jsem v poslednim ro¢niku na vysoké Skole, kdy jsem
taky otéhotnéla. Pfiznaky tu byly uz dfiv, ale nikdy jsem si nemyslela,
Ze by se mé dusevni onemocnéni mohlo tykat. Vlastné jsem o ném nic
nevédéla.

Skolu jsem nedokonéila a nésledovalo pét nekone&nych let nastavovani
lécby a kolotoce hospitalizaci, po kterych jsem padala pofad do vétsi
beznadéje. Po zatim posledni hospitalizaci, kdy jsem absolvovala
i 18 elektrokonvulzi, si nikdo nemyslel, Ze bych byla schopna opét
,normalné“ fungovat. J4 vlastné taky ne, dokud moje psychiatricka
nenavrhla, abych zacala pracovat na ¢ésteény dvazek. Nevéfila jsem
si, Ze bych to mohla zvlddnout. Béla jsem se, Ze dalsi stresova situace
meé opét privede do Bohnic k dalsi hospitalizaci, které jsem se strasné
bala. Po pll roce bez hospitalizace a zlep$eni stavu jsem si fekla, Ze to
zkusim. Navrat mezi lidi nebyl lehky, ale méla jsem dlivod rano vstat,
vycistit si zuby a jit ven. Nedélala jsem praci, ktera by se mému oboru
byt jenom bliZila, a hodné lidi se taky divilo pro¢ s vysokoskolskym
diplomem (Bc.) déldm na recepci.

Po &tvrt roce jsem se ale na recepci zacala nudit, zacala jsem si vic
véfit a zaCala jsem se ohlizet po jiném misté, kde bych vyuzila i své
védomosti...

V préci si dnes pfipaddm témér jako zdravy ¢lovék, nikdo se na mé
nediva pres prsty, ale horsije to doma, kde moje rodina vidi moji nemoc
jako néco, za co si mizu sama a je pro mé Bozim trestem za to, Ze jsem
se nevdala a otéhotnéla. Pofad bojuji s tim, Ze kdyz néco navrhnu nebo
zaridim, tak se to nebere vazné, protoze nejsem normalni. V nasirodinég,
kdyZ je néco pro ni $patné, tak je to choré. Homosexualita je chor3,
zavislost je chord, a tak vlastné i moje choroba je néco $patného.

Vétsina mych kamaradd o mé nemoci vi a neboji se mé, ale stejné, kdyz
mdam nékomu fict, Ze jsem nemocn4, tak nefeknu, Ze mam paranoidni
schizofrenii, ale Ze mam halucinace. Lidi to néjak vic akceptuji a neboji
se halucinaci tak jako diagndzy paranoidni schizofrenie. Podobny
problém mém s depresi. Okoli si ¢asto mysli, Ze je to jen mddni

vystrelek a Ze tato nemoc ve skutecnosti ani neexistuje. Ja bez praskl
nejsem schopna fungovat, presvédcila jsem se o tom uz trikrat, kdy
jsem je vysadila, jednou na popud pfibuznych a dvakrat z presvédceni,
Ze to zvladnu i bez nich.

Co mi ale nejvic pomaha ,byt stabilni“, je moje prace a muj skvély
nadfizeny. Dnes jiz tfetim rokem pracuji na témér plny uUvazek jako
asistentka a moje prace mne tési. Moc si vazim, ze muj nadfizeny mi
vychazi hodné vstfic, chape, kdyZz mi neni dobfe a umi mé podpofit (je
psychiatr). Podporuje mé v tom, abych si dodélala magistersky stupen,
a zaddva mi i praci, kterd Uzce souvisi s mym vzdélanim. Nejsem tak
pohotova jako pred nemoci, pamét’ je taky mnohem slabsi, celkoveé se
citim pomalejsi, ale dohdnim to pili. Kazdy den se do prace tésim, jsem
za ni hodné vdééna a poméhé mi se vecer tésit na dalsi den.




Ze svého osobniho pohledu mohu tvrdit, Ze stigmatizace a diskrimi-
nace plynou z nedostatku informaci, které koluji Sirokou verejnosti. M{j
osobni piibéh je takovy, Ze bipolarni afektivni porucha mi byla diagnos-
tikovdna v mych sedmnacti letech, kdyz jsem studovala gymnazium.
S odstupem ¢asu mam tuseni, co to mohlo spustit, ale s jistotou
Vam to zfejmé nikdo nepovi. Nastup na novou skolu, novy kolektiv.
Nezvladatelné pozadavky uciteld. A ja jsem najednou méla pocit, Ze
to nezvladam. Utéky jsem hledala v alkoholu a v marihuané&. Ta mi také
spustila manii, skoncila jsem na psychiatrii. Jelikoz bydlim na malém
mésté, byl z toho pfimo skandal. Sanitka mé odvezla na psychiatrii, kde
jsem byla zhruba tfi tydny. Diky podpofe rodiny a kamaradd jsem se
dostala ven brzy. Pravé peklo nastalo po navratu domd. Kvdli napros-
tému nepochopeni tehdejsi tfidni profesorky jsem prfesla na jinou
Skolu. Bala jsem se vylézt z domu, kazdy na mé koukal vazné jako na
bldzna. Hromada lidi se mnou Uplné pretrhala kontakty. Nastésti rodina
a pravi pratelé byli se mnou. Problémy najednou nastaly i v partner-
skych vztazich. S pfitelem jsem se sezndmila v obdobiremise, ovéem na
podzim pfila faze deprese. Rekla jsem mu to na rovinu. Vypadalo to, 7e
pochopil, ovdem zddani klame. Mné bylo mizerné, nemohla jsem vstat
z postele a on mé nutil jit do prace. Mél na mé nesmyslIné pozadavky.
Nic, co jsem udélala, mu nebylo dost dobré. Mél pocit, Ze kdyz jsem
nemocna, Ze on je ten nadfazeny. Dlouho jsem si nechala ublizovat
a pak jsem fekla dost! Zpétné to hodnotim jako skvélé rozhodnuti.
Jinak musim podotknout, Ze ze strany Iékafl jsem se s diskriminaci
nikdy nesetkala. OvSem panuje mezi nimi mald informovanost: kdyz
jim sdélim, jaké uzivam léky, nemaji tuseni, na co by mohly byt. Nejhorsi
zkuSenost byla tedy reakce okoli, kdyz u mé& nemoc propukla.

A ted z veselejsiho soudku. Soucasny stav je takovy, Ze se mi podafilo
dostudovat vysokou $kolu, mém ¢ésteény invalidni dichod a k tomu
praci na ¢ésteény Uvazek. UZivdm si Zivota plnymi dousky, jsem ve fézi
remise. Kone¢né mam léky, které mi sedi. Dik patfi mé rodiné, pratelim
a v neposledni fadé mé skvélé psychiatricce, ktera je Spicka ve svém
oboru. Nemoc mi dala to, Ze se umim radovat z malickosti, nasla jsem
vztah k pfirodé a vazim si opravdovych pfatel.

Psal se rok 1998. Byla jsem ve tretim roc¢niku na VUT Fakulté stavebni,
obor geodézie, kartografie. Jesté dva roky a bude ze mé inZenyrka,
dospéla mlada Zena, ktera se postavi na vlastni nohy, udéla si praxi
a kulaté razitko odpovédného geodeta, vd4 se, bude mit dim, manzela,
déti, psa...

Néco mi vSak vstoupilo do cesty. Ve &tvrtém rocéniku jsem zacala
hubnout, az se rucicka na véze zastavila na ¢isle 45. Bylo mi sdéleno,
ze mam mentalni anorexii. Je potieba se |é¢it. Doplnky stravy, uméla
bilkovina, nutridrinky, hospitalizace... Dostudovala jsem vysokou $kolu
a vazila 60 kilo. No tak co, trochu jsem zakopla, ale zase jsem vstala.
Zistala jsem bydlet v Brné v podndjmu. Geodetické firmy jsem stfidala
jako ponozky, blaznila ¢im dal vic, dalsi hospitalizace, tentokrat na rok
a diagndza paranoidni schizofrenie. PIny invalidni dlichod. Nechtélo se
mi s nikym mluvit, tak jsem malovala a psala deniky. Po deviti letech
jsem ukoncila psychoterapii. Uz tolikata hospitalizace, ze jsem je
prestala pocitat...

Ale najednou tu byl ON. Kdo? Krasny chlap. Citlivy, hodny, tolerantni
a ja se mu libila. Pravda, ma také néjakou tu diagndzu, ale je mi vic nez
sympaticky. Zamilovala jsem se. A za mésic se k nému nastéhovala.
Ouvej, bydli's maminkou. Tu néjak preziju. Docela jsme si padly do oka.
Pfisel novy terapeut, ucila jsem se vafit, starat se o domacnost. Pak mi
zacali chybét lidé, a tak jsem se pfihlédsila do tréninkové kavarny jedné
neziskovky v Brné. Strévila jsem za barem tfi roky. Stale zamilovand do
svého pritele. Prace mé prestala bavit, chtéla jsem se posunout dal.

Podala jsem si prihlasku na dalkové studium FSS MU, obor sociélni
prace. Ted jsem ve tietim ro¢niku, ktery jsem si ze zdravotnich divodd
rozvolnila na dva roky, abych nebyla ve stresu. Pfitelova maminka
o prazdnindch zemrela a jé nastoupila na poloviéni pracovni uvazek
jako peerka* do neziskovky pomahajici lidem se zdvaznym dusevnim
onemocnénim. Studium se chyli ke konci. Pfibyla je$té prace redak-
torky pro jeden internetovy casopis.

Pisi knihy o svém Zivoté. Zatim vysly dvé a pldnuji tieti. PiSi poezii.
Snazim se.

# Peer pracovnik® nebo ,peer konzultant®, zkrdcené jen ,peer/peerka®, je &lovék, ktery prosel stejnou zkusenosti jako

jeho klienti (v tomto pfipadé dusevnim onemocnénim). Peer své klienty doprovazi, je poradcem, dlivérnikem, v praci
vyuzivé svij vlastni zpracovany osobni pfibéh o zkusenosti dusevniho onemocnéni a zotavovaniz néj.
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MUj pfibéh je zpohledu odbornikid v podstaté velmijednoduchy. Nastup
nemoci v pozdni puberté, stejné jako velkd vétsina psychotickych
onemocnéni. Prvni ataka mé zasdhla v prvnim roéniku na univerzité.
Vnéjsi projevy nemoci se jevily jen jako trochu vystfedni chovani
a mald komunikativhost. Co se ale opravdu odehréavalo, se tézko
popisuje, protoZze myslenky, které mé pronésledovaly, nemély logické
opodstatnéni, nebo aspon pozdéji jsem k tomu dospéla po zpracovani
celého ,bléaznovstvi“. Trvalo mi to ale hodné dlouho. Po prvni hospita-
lizaci jsem svou situaci jen velmi ztéZzka zvladala, nebo spi$ nezvlddala.

Zachranujici pro mé (mohla jsem to zhodnotit az s odstupem €asu) byla
hospitalizace v dennim stacionafi Vyzkumného Ustavu psychiatrického
vBohnicich (VUPs). Kromé sociélni rehabilitace nabizeli nékolik riznych
terapii, jako napf. muzikoterapii, biblioterapii, arteterapii a pracovni
terapii (keramika, prace na zahradé). Soucasti socialni rehabilitace byla
také navstéva kin a divadel a rdznych vystav a kulturnich akei. Shrnuto
- cely denni program mél navodit béZzny pracovni den a denni starosti.
ProtoZe to byl dennf stacionaf, musela jsem vstavat na urcitou hodinu,
dopravit se na konkrétni misto a zapojit se do denniho programu.

Pozdéji jsem dospéla k tomu, Ze to byla vlastné jedind moznost, jak
se dostat z mé tézké a beznadéjné situace po prvni hospitalizaci.
Po propusténi z Bohnic jsem sice pomalu ale s odhodlanim mohla
pracovat. Nejprve jen jako pomocnik v zahradnictvi, ale jak se mé
pracovni ndvyky upevnily, nastoupila jsem do zaméstnani na plny
Uvazek. Cely tento proces byl pro mé zachranujici. | kdyz se nemoc
béhem mého Zivota jesté nékolikrat vrétila, snazila jsem se, aby to co
nejmin ,bolelo, a vize, Ze to zase muze byt lepsi, mé po zkuSenosti
z VUPs* utvrzovala v tom, 7e kdy? se &lovék aktivné zapoji do né&jaké
¢innosti a nerezignuje na svij stav, ma velkou $anci zit plnohodnotny
Zivot, i kdyz prvni diagndza nebyla zrovna povzbudiva. Popisuji, co
bylo, o to vic mé tési, Ze vSechno toto je nabizeno pro lidi s osudem
podobnym mému i v naSem regionu. Protoze mam moznost chodit

a ted uz i pracovat pro Zahradu 2000°, mohu také zodpovédné fict,
Ze to, co nabizi, je pro ¢lovéka v nasich podminkach to nejlepsi, jak
se dostat z pomysIného dna a zacit znovu Zit. A véfte mi, je to hodné
dilezité.

4 Pfedchtdce Psychiatrického centra Praha a sougasného Nérodniho Ustavu du$evniho zdravi.

8 Sluzba komunitniho typu pro lidi s dusevnim onemocnénim.




Jmenuji se David a studuji 5. roénik 3. [ékafské fakulty, ackoliv tomu
mohlo byt jinak. Mohl jsem mit prerusené studium a dél se utdpét
v Uzkosti a strachu, nastésti tomu tak neni a ja vdm feknu pro¢.

Vsechno to zacalo v breznu 2016. J4, tehdy student 4. ro¢niku mediciny,
jsem si uzival pobyt na Erasmu v Barceloné a zdalo se, Ze Zivot nemUze
byt lepsi. Asi ani nemohl, ale jak to tak byva, véechno se mélo pokazit.
Prisel 20. bfezen a ja jsem sedél s kamarady v autobuse, ktery jel
z festivalu ve Valencii zpatky do Barcelony. Byli jsme asi v pllce Sesti-
hodinové cesty a autobus plny lehce pfipitych zahrani¢nich studentd
mél nehodu. BohuZel, byla jesté tma a vSichni v tu chvili spali, takze
nastala obrovska panika a zoufaly pokusy o zdchranu aspon nékterych
kamarad(. Nakonec tam umtelo tfinact holek z celého svéta, které si
jenom piijely uzit par mésicl na barcelonskych plazich.

Erasmus jsem dokonéil se zatatymi zuby a v podstaté bez psychiat-
rické pomoci. To se ¢asem ukazalo jako chyba, precenil jsem svoje
sily, ale to se stava. Nejdfiv mi nedoslo, ze je néco Spatné. V fijnu jsem
nastoupil do pataku v Praze a citil jsem se v pohodé. Jedind zména,
o které jsem védél, byla moje vnitini zména v pfistupu k Zivotu. Zni to
po preziti autonehody dost pozérsky a jako kli$é, takze se s tim ¢lovék
moc nesvéfuje... uz viibec ne kdmosim: ,Nechci bejt pfece trapnej*“.
Moje zména spocivala v pocitu, Ze kdyz jsem mél tu kliku a prezil jsem
nehodu, aniz bych sito zaslouzil, tak se musim zménit v lepsiho ¢lovéka.
Musim zacit pofadné studovat, abych mohl jednou zachranit podobné
chudaky, byly ty holky. Skola se pro mé stala sttedobodem vesmiru
a ja mél z té zodpovédnosti pekelné nervy. To se mi stalo osudnym
a v pulce ledna 2017 jsem dostal svoji prvni panickou ataku.

Moje prvni panicka ataka probéhla pfi zdpase v ping pongu, coZ samo
o sobé neni nijak stresujici zalezZitost. Jak jsem ale pozdéji zjistil, panice
je celkem jedno, co zrovna délas. Kazda moje panika se projevuje
stavem tzv. depersonalizace, zkratka si pfipaddm, jako kdybych nebyl
ve vlastnim téle. A protoze to je PANICKA porucha, tak s sebou nese
obrovské navaly strachu ze smrti, z toho, Ze jsem se asi zbldznil, Ze
tohle nikdy neprejde, nebudu moct fungovat jako normaéini ¢lovék,
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jsem ,magor, kterej patfi do blazince“. Tohle se pak clovéku opakuje
tak tfikrat tydné. Moje jediné stésti bylo, Zze jsem mél kolem sebe
lidi, ktefi to nebrali tak, ze jsem se zblaznil, ale tak, Ze to je néco, co
za par tydnu prejde. V tuhle chvili musim podékovat hlavné pfitelkyni
Katé a tatovi. Tata (Iékaf) mi rychle nasadil antidepresiva a domluvil
psycholozku a ambulantniho psychiatra. Za ten akutni zdsah jsem ted’
hrozné réd, protoze poprvé je to hrozné dilezité! | kdyz byl ten zésah
brzy, tak antidepresiva zabiraji az po 3-6 tydnech a psychoterapie
taky neni zalezitost jednoho sezeni, proto jsem si prozil nejhorsich
6 tydni svého Zivota. V podstaté jsem se bal vyjit kamkoliv ven, abych
se neznemoznil. Sedél jsem jenom doma a ¢ekal, az pfijde dalsi ataka
a ja budu po zbytek dne relativné v klidu, protoze dvé za den u mé
nechodi.

Antidepresiva zacala pomalu zabirat a mné zacala Skola. Paniky odesly,
ale uzkost z toho, Ze se zas objevi, trvd doted (Cerven 2017). Opravdu se
mezitim jedna dvé obijevily, ale ja byl pfipraven, hlavné proto, ze jsem
vCas a intenzivné zalécil hned prvni ataku!

Takze pro vas, co se stydite si nechat pomoct, tak toho ihned nechte
a bézte k psychiatrovi! Nejste zadni blazni! Ani ja nejsem! Nékdo ma
chfipku a nékdo ma uzkosti. Je to prosté onemocnéni, které ¢lovék
¢asem pfijme a muze se dokonce pokusit z néj udélat svoji vyhodu.

Jestli se bojite, Ze vdam nékdo bude fikat, Ze jste slabi a divni, tak vés
muZze hfat pocit, Ze nikdo z nich nedokazal projit takovym peklem, jako
je prvni ataka dusevniho onemocnéni. Vy jo, a proto na sebe budte
pys$nil Jo, a kdmosim to urcité feknéte, ti pravi vés podpoifi a ti ostatni
za to nestoji.

A ted uz se musim rozlougit, protoze mi zvoni budik, abych si vzal své
|éky. Tak hodné zdaru a pamatu;!

Ty na to mas!

Ll



Bipoldrni jsem se stala pred tfiadvaceti lety. Myslim tim chorobné
bipolérni, protoze tzv. jednou nahofe a jednou dole je obcas kazdy
z nas.

Zacalo to v mych necelych devatendcti letech, kdy jsem studovala
prvnim roénikem vysokou $kolu. Rekla bych, e se b&hem pér dnd,
snad ani ne tydn( stal zhodné a zodpovédné dcery, peclivé studentky
a podle nékterych i tiché divky nekontrolovatelny Zivel. Nespala jsem,
nejedla jsem, toulala jsem se po nocich a ostie jsem se hadala s rodici,
ktefi nerozuméli, co se se mnou déje. Naopak ja jsem méla pocit, ze ted’
koneéné jsem to j4, Ze snad do té doby jsem nebyla sama sebou. Lidé,
ktefi mé znali a s kterymi jsem byla v tésném kontaktu, moc nedévali
najevo, ze by bylo néco jinak, pfestoze si to nejspis mysleli. Ja jsem
zatim navazovala spoustu dalSich ,pratelstvi“ s neznamymi lidmi a méla
jsem pocit, Ze pravé oni mi rozuméji.

Takto néjak to mohlo vypadat z vnéjsiho pohledu. Byla ze mé Uplné jina
osoba. MUj vnitini svét se postupné zac¢al ménit také. Najednou jsem
vnimala véci, které pred tim ne. Jako by mé smysly zbystfily a zacal se
objevovat néjaky ten ,Sesty“. Odevsad jsem slySela volat své jméno, ve
vS§em jsem vidéla néjaké znameni a citila jsem, Ze musim néco udélat,
nékoho zachranit a nevédéla jsem co a jak. Jako by na mné visela tiha
celého svéta.

Vse vyustilo v to, Ze jsem utekla z domova, ale rodice mé nasli po par
hodinach a odvezli mé& do RIAPSu. Mé se ani nikdo na nic neptal a po
kratké chvili jsem byla pfevezena na psychiatrii, kde mi diagnostikovali
maniodepresivni poruchu, dnes bipolarni afektivni poruchu.

Po vSech téch letech dnes uz vim, Ze jsem nemocna. Trvalo mi hodné
dlouho, nez jsem pochopila, Zze to tak opravdu je, a pfijala bipolarni
poruchu za svou celoZivotni partnerku, se kterou je potfeba vychazet
a respektovat ji. Pokud zaéneme mezi sebou bojovat, vzdy jsem to
bohuzel ja, kdo prohraje.

Hospitalizovand jsem byla nékolikrat. V souctu jsem pfisla pfiblizné
o rok bézného Zivota, ale vSe mélo svij smysl. Kazdému pobytu pred-
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chézel stejny scénar. Zacala jsem byt nervdzni, Spatné jsem spala,
nebyla jsem schopna odpocinout si a hubla jsem. Tento stav nikdy
netrval moc dlouho a prechod do nasledné manie byl velmi rychly.
Nervozita opadla a ze spanku

ajidla se staly zcela nedulezité véci, které mé jenom zdrzuji od aktivity,
kterad nabirala na obratkach. V hlavé mizacaly tryskat myslenky spojené
s ur€itou magii a mozek jel na tisic procent, Ze uz ani neslo nékomu
vysvétlovat, co se mnou déje. Nejblizsi rodina samoziejmé vidéla, ze
néco neni v poradku, a zacala vyvijet natlak, abych se sla [éCit. To ale
jen prohlubovalo propast mezi ndmi a dochazelo k ostrym hadkam
a vycitkam.

Ja jsem si jela svou a zacCala jsem kolem sebe citit neuvéfitelnou magii
a energii okolniho svéta. Vérila jsem, Ze moje pfitomnost ma néjaky
vy$si cil, nez je béZny Zivot. VSude jsem vidéla néjaka voditka, at’ uz
to bylo néjaké setkani, barva projetého auta nebo treba list na zemi.
Opravdu vse jsem si spojovala a hledala néjakou svou cestu. Do toho
se pridal pocit existence duch, které jsem sice nevidéla, ale védéla,
Ze jsou tady a maji mi néco sdélit. Pfes zaviené oci jsem vidéla rlizné
pohyblivé obrazy, at’ uz konkrétni nebo abstraktni. Neustale jsem néco
psala. Myslenky, basné, fragmenty pfibéhd. Dokonce jsem komu-
nikovala s néjakym svym druhym ja.

V mé manii je spousta podobnych prozitkd, je tézké vSechny srozu-
mitelné popsat. Vysledek byl, Ze jsem se po néjaké dobé nechala
premluvit a nastoupila do Ié¢ebny. Nékdy jsem se k tomu rozhodla
i sama, kdyZ uz se nedal tlak rodiny vydrzet.

Lécba vzdy zabrala, ale pobyt na psychiatrii se vzdy protahl takrka na
dva mésice. Tézky byl navrat domd, kdyz jsem si uvédomila, co jsem
natropila hlavné v otdzce mezilidskych vztahd, jak moc jsem svym
chovanim ubliZila, a myslela jsem si, 7e u? se nic napravit neda. Casto
se objevila postmanickd deprese. VSe se nakonec vidy zdzrakem
urovnalo, ale pfisla jsem asi tak o ¢tyfi mésice ,normalniho® Zivota, kdyz
pocitdm hospitalizaci, co ji pfedchazelo a co nasledovalo.

Pokusim se ted’ shrnout své zkusenosti a vysledky mého neustalého
zkoumani bipolarni poruchy. Zékladem je rozpoznat prvni pfiznaky, i ty,
které se zdaji malicherné, ale pfi vSech atakach jsou stejné. Pokud si
zmén zacne v§imat vase okoli, uz je kolikrat pozdé. Nemoc se rozjede



na plné obratky, je tézké ji zastavit a prdbéh je daleko tézsi. Nebat
se sdélit, Ze se néco déje a svéfit se tomu, kdo uz vas v podobném
stavu zazZil, a také vaSemu psychiatrovi. Neodmitat farmakologii,
a pokud mate pocit, Ze nezabirg, hned ji konzultovat s |ékafem. Snazit
se dodrzovat zékladni potfeby, jako je spanek a strava. Najit si dennf
rytmus. Nebojovat s nemoci v tom smyslu, Ze ji tentokrat pfeperete
azvladnete ji vlastni vili. Vzdélavejte se, a pokud mate moznost zapojit
se do néjakého vyzkumu, udélejte to. MiZete pomoct do budoucna jak
sobé, tak i ostatnim pacientdm. Nebojte se v obdobi remise o nemoci
mluvit. Kdo vdam nebude rozumét, anebo vas dokonce odsoudi, ten
vam za pratelstvi nestoji. Uréité zbyva spousta dalsich, ktefi se vés
budou snazit pochopit. Z kazdé ataky se snaZte vzit si néco, co vam
u té pfisti pomuze. Klidné si to napiste a pozdéji se k tomu vrat'te.

Diky tomu, co vSe jsem zazila a snazila se ztoho poucit, jsem uz dvakrét
dokdzala Utok nemoci zvlddnout bez hospitalizace a myslim, Ze mam
pravo byt za to na sebe pysn4, pfestoze nejsem clovék, ktery se umi
pochvalit.
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Je mi 38 let. Chci vam vypravét pribéh. Pfibéh holky, ktera byvala
svobodna a chtélazménit svét. Misto toho ale dovolila svétu, aby zmeénil
ji. Ta holka se jednoho dne vzbudila a Zjistila, Ze se ztratila. Ze nevi, kdo
vlastné je, co chce. Co je jeji nazor a touha a co touha a nézor nékoho
jiného. Zjistila, Ze ve své snaze zavdécit se vSem, byt dobrou dcerou,
vykonnym zaméstnancem, sluSnym ob&anem a vhodnou partnerkou
néjak zapomnéla sama na sebe. At’ se snazila sebevic, nebyla schopna
prijit na to, co ji vlastné bavi, co déld proto, Ze ji to vnitiné napliiuje
a Ze to s ni néjakym zplisobem rezonuje, a co déld proto, Ze se to ¢eka,
Ze je to vhodné a Ze nechce nikomu ublizit. Neuvédomovala si, ze tim
vlastné nejvic ublizuje sobé. A tak se dél snazila byt dokonalou. Az do
chvile, kdy ji dosly sily. Ta holka jsem byla ja.

Jednoho dne mi zazvonil budik, ale j& jsem nebyla schopna vstat. A tak
zacalo moje obdobi temna. Byla mi diagnostikovana tézka deprese.
Nékolikrat jsem méla pocit, ze uz nemam silu jit dal. Diky bohu jsem ji
vzdy nasla. Vzdy to bylo tézké, ale v néjaké posledni chvili jsem zvladla
si fict o pomoc. Prosla jsem si nékolika hospitalizacemi, uzavienym
oddélenim, nékolikamési¢nim terapeutickym pobytem.

Svij pfibéh jsem se rozhodla vypravét proto, aby ti, co taky na chvili
ztratili cestu, sviij boj nevzdavali. Chci, aby védéli, Zze ten boj Ize vyhréat.
Ze je mozné ziskat svij Zivot zpé&t. A Ze je mozné Zit krdsny a naplnény
Zivot i se zdvizenym prstem deprese nékde v pozadi. Deprese mi vzala
tfi roky Zivota, ale svym zplsobem mi Zivot zachranila. Dostala jsem
Sanci se zastavit, prehodnotit spoustu véci. Uvédomit si, Ze za vétsinu
toho, co se mi déje nebo délo, si mizu sama tim, Ze jsem na sebe
nebrala ohledy. Ze jsem jela ptes svoje limity. Jsem ted vic trpé&liva.
Vdécna za spoustu véci. Z deprese mam respekt. Vim, Ze se mize vratit.
Snazim se Zit tak, abych to riziko minimalizovala. Chodim na terapie. Asi
vzdycky budu. Jednak mito pomaha a jednak to mam jako pojistku, ze
to uz nenecham nikdy dojit tak daleko. Doufdm. Doufdm, Ze jestli se to
vrati, pozndm to dfiv, a to peklo nebude tak strasné. Ale do té doby Ziju
svUj zivot. Mdm ho rdda. Mam se rada. Uzivam si kazdy den. Protoze to
jsem se naucila. Je dllezité Zit, nejen prezivat. NeubliZovat si. Vnimat
signdly svého t&la, poslouchat intuici a myslet na sebe. Rict si o pomoc
neni selhani.
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Kdyz jsem byl maly, ¢asto jsem byl za bardkem v lese, stavél jsem
modely nebo jsem si pinkal tenisékem o paneldk. Nikdy jsem nemél
mnoho pratel, spi$ tak dva az tfi. Uz od utlych let jsem to pfisuzoval
tomu, Ze jsem zkratka jina povaha, kterd je radéji sama.

Typicky den vypadal tak, Zze jsem zacal stavét model, ale z ni¢eho nic
jsem se rozhodl, Ze pljdu ven, a odesel jsem od rozestavéného modelu,
potieby rozlozené, lepidlo oteviené. Nez jsem dosel na misto, kam jsem
chtél jit, zjistil jsem, Ze uz mé to nelaka, a vratil jsem se domd, kde jsem
si Sel &ist. To mé po chvili prestalo bavit, tak jsem Sel délat ,neporadek*
do obyvaciho pokoje, kde mé pravidelné napominala mamka.

Ve skole jsem patiil vétSinou k tém lepsim, velmi Casta fraze byla:
kdyby ses vic snazil, mél bys lepsi znamky. Od 6. tfidy jsem mél pravi-
delné dvojku z chovani kvili vyruSovani ve tfidé, nepozornosti, nudé
a impulzivité. J& jsem si z toho moc nedélal, rodice to trosku asi trapilo,
ale asi si fikali, Ze kdyZz nosim dobré zndmky ze Skoly, nepropadam,

voev s

zasadniho.

Takhle to pokradovalo i na stfedni $kole, kde se k tomu pfidal vztek
a pomérné silné prozivani negativnich emocénich situaci (typicky
rozchody s divkami). VZdy jsem si fikal, je to néco nového, tak proto
na to reaguji timto zplsobem a je to normalni (rozchod s divkou jsem
dokazal obrecet tieba tyden a prosit i, at’ se vrati zpét). Ani j4, ani rodice
jsme v tom ale nevidéli pravdépodobné zas takovy problém, asi proto,
Ze se v rodiné fesily mnohem hors§i véci. Sem tam jsem mél smutnou
néladu, rodic¢dm jsem to fikat nechtél, protoze jsem si myslel, Ze to je
malickost, co je nebude zajimat.

Vse se zmeénilo, a to dost radikalné, po smrti matky, v mych 18 letech,
pul roku pfed maturitou. ProzZival jsem enormni smutek, nedokazal
jsem fungovat, nicméné jsem i kvili matce odmaturoval jako nejlepsi
ze tfidy. Zhruba v té dobé jsem zacgal pozorovat prvni intenzivni projevy
deprese. S depresijsem s riznymi prestavkami bojoval pomoci psychi-
atrd a antidepresiv (to zapficinilo nardst vahy zhruba o 40 kilo, coz jsem
zjistil pozdéji).
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Domajsem mél zdsobu antidepresiv, anxiolytik, pozdéji i antipsychotik,
protoze zadna |écba v podstaté nepomahala, maximalné jsem lépe
spal, ale projevy jako §patnd nalada, odkladani ukoll, nuda, agresivita,
vztek a frustrace zUstévaly déle. Rozhodl jsem se na zdkladé hodnoceni
lidi na webu zménit uz poctvrté psychiatra, ktery mi na prvni schizce
doporucil na uzkosti denni stacionéaf v Bohnicich (v té dobé se to
stéhovalo do Klecan do Narodniho ustavu dusevniho zdravi).

Dlouho jsem zvaZoval pro a hlavné proti, nicméné jsem dosel k zavéru,
Ze uz mi nic dal$iho nezbude, antidepresiva nefunguji (vSechny mozné
druhy) a situace mi uz opravdu vadila, hlavné kvili manzelce. To byly
chvile, kdy jsem uvaZoval nad sebevrazdou, uz jsem nesnesl neustale
nefunkéni metody lékafu.

Denni stacionar jsem absolvoval relativné v klidu, pomérné hodné mi
pomohl (hlavné techniky KBT - kognitivnébehavioréini terapie), ale
zhruba po mésici mi v e-mailové schrance pristala posta od oSettu-
jiciho lékare, zda se tam mohu dostavit.

Na schlizce mi bylo sdéleno, Ze béhem téch dvou mésict na mé pozo-
rovali zndmky hyperaktivity. J4 si tak nepfiSel, pfislo mi normalni cvakat
s tuzkou, rozebirat véci, vyrusovat, hrat hry na telefonu, protoze mé to
nudilo a znal jsem ty véci (nebo jsem si to myslel).

Lékarka mi nasledné osvétlila, co je to ADHD: hyperaktivita, impulzi-
vita, zapominani, frustrace, nuda, nepozornost, nezajem, nebo naopak
enormni zajem atd. Teprve v té chvili jsem si uvédomil, Ze hodné
ptiznakd se tdhne mym Zivotem uz od détstvi jako Cervena nit. Jsem 11
let ekonomicky aktivni, za tu dobu jsem byl uz pétkrat na uradu préce
(moc jsem mluvil, zapominal jsem véci dotdhnout do konce, sem tam
i pozdé, neshody na pracovisti).

Teprve diagndza F?0 (ADHD) zménila mnoho véci. Dostal jsem prede-
psané |éky a v podstaté poslednich 9 mésicl nevim, co je to deprese
a uzkost. Nyni se odkryly pfiznaky ADHD, se kterymi ale mohu pracovat,
protoze vim, na co se mam zameéfit. Mné osobné nejvic pomaha na
projevy ADHD medikace v kombinaci s KBT a velmi dllezité medi-
tace (pro lidi s vnitfnim neklidem je to enormné naroénd metoda, ale
s nejvétsimi vysledky). Za poslednich 9 mésicl jsem shodil 20 kilo,
protoze jsem konecné IéCen spravné.

Na zcela novou Uroven mne pfinesla kniha Fast Minds od Dr. Surmana,
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kterd je pouze v angli¢tiné®, nicméné nesmirné pfinosna. Bohuzel i od
psychiatrl jsem slysel, 7e ADHD v dospélosti prejde. Uroveri znalosti je
tim nizsi, ¢im jste dal od Prahy. | presto, Ze to bylo az po 28 letech mého
Zivota, stanoveni této diagndzy mi zachrdnilo Zivot, a ackoliv jsem se
béhem své desetileté  kariéry depkafe” naudil treba hypochondrii
a Uzkostem, ziskal jsem silu i s timto bojovat.

¢V soudasnosti jiz existuje Eesky pteklad: AST MINDS - Jak se vyrovnat s ADHD nebo kdyz se bojite, ze
ADHD mate.
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Rostla jsem jako bystrd holcicka s velkym naddnim na uceni. Jako
dité jsem byla precitlivéld a Uzkostnd, vSe, co jsem délala, muselo
byt perfektni. V. mych &trnécti letech se u mé velmi nahle a nepfed-
vidatelné projevila tézka deprese s psychotickymi znaky. Byla nutna
hospitalizace na détské psychiatrii. Nechapala jsem, co se vlastné déje,
a nemohla jsem uvéfit, Ze néco takového se stalo pravé mné. Dostala
jsem neurcitou diagndzu ,akutni psychotickd ataka“. Jako zdzrakem
jsem byla za tfi tydny ve stavu jako predtim. Béhem nasledujiciho
roku jsem brala antidepresiva, byla jsem velmi unavena a spava. Kvali
zhorSenému soustfedéni se zacinal zhorSovat mij Skolni prospéch.
O rok a plil pozdéji prisla prvni manie.

Moje pfiznaky byly citankové. K nepochopeni vSech a s odstupem
¢asu i ke svému vlastnimu nepochopeni jsem utekla z domu. Tfi dny
a tfi noci jsem byla na ulici. Po dlouhych par dnech mé nasla policie,
dehydratovanou a podchlazenou. Na stanici jsem nahlasila svoje Udaje,
pfijeli pro mé rodi¢e a rovnou od policie mé prevezli do psychiatrické
lé&ebny. CtyFi dny jsem jen spala. | pfes vaZznost mého stavu jsem se
zase rychle dostala zpatky do bézného fungovani. Dostala jsem ale
diagndzu - bipolarni afektivni porucha. Védéla jsem, Ze tato nemoc
existuje, ale nic vic. Jako by se mi ulevilo, Ze se uz koneéné zjistilo, co se
mnou je, a Zze se budu spravné [écit. V tu chvili jsem jesté nevédéla, jak
moc velky boj to bude. Od mé rodiny se mi dostavalo velké podpory
a péce. Moji kamaradi pfi mné také stali.

Béhem studia na stfedni Skole jsem byla hospitalizovana i dvakrat
roc¢né. Pfi své nejtézsi depresi jsem méla dva tydny blud o tom, zZe
umiram. Usinala jsem s jasnym presvédéenim, Ze se rdno neprobudim.
Kazdé letni prazdniny jsem stravila u¢enim se na zkousky kvli své velké
absenci. Moji spoluzéci si mysleli, Ze se mi prosté jen nechce chodit
do skoly. V devatenacti letech mi pfed maturitou nasadili lithium. P¥i
kombinaci lithia a silnych antidepresiv jsem ztloustla na sto dvacet kilo.
Velmi mé trépilo vypadédvani vlasl. Pribéh mé nemoci se v té dobé ale
zmirnil.



Podafilo se mi dokongit vy$s§i odborné vzdélani, i kdyz jsem statni
zkousky dvakrat odkladala. Nasla jsem si prvni zaméstnani. | kdyz slo
o zodpovédnou a ndro¢néjsi praci, bavilo mé to

a vSechno se zdalo byt dobré. Moje lékarka mi po dlouhé remisi
vysadila lithium, zacaly se mi stfidat lehké deprese a hypomanie. Rok
to bylo zvladatelné a vyrazné mé to neomezovalo. Poté pozvolna pfisla
manie, kterd trvala pll roku, z toho ¢tyfi mésice jsem stravila v [écebné.
Vzhledem k délce této epizody to bylo velmi vyCerpévajici obdobi
a bylo mi znovu nasazeno lithium. V. mém zaméstnani se dozvédéli
o mé diagndze, zacala jsem byt vnimana jako nedlvéryhodna a byla
jsem nucena z prace odejit.

Nevadi mi samotny fakt, Ze mam bipolarni poruchu, nestydim se za to.
Vim,ze deprese i manie se dajizvladnout a prezit. Vadi mi ale, jak nemoc
mUzZe zasdhnout do vSech vétvi stromu Zivota. Nemam za sebou zadny
dlouhodoby nebo bézné probihajici vztah. Vétsinou kazdy muz po dvou
mésicich randéni couvne. Myslim, Ze lidé maji dnes potrebu si v§echno
co nejvice zjednodusovat, a ja nikdy nebudu jednoducha cesta pro
nikoho. Nékdy se obavam délat si plany do budoucnosti, protoze nikdy
nevim, jak se budu citit za tyden nebo za mésic. Nasla bych ale i na
dusevnich onemocnénich néco pozitivniho. Diky svoji diagndze jsem
si uvédomila, jak je lidska duse kiehks, Zze se Zivot dokadze béhem par
dnd obrétit o sto osmdesat stupnil s celozZivotnimi disledky. Nemoc mi
dala ur€ity nadhled. Nefesim zbyteénosti a nenechévam si kazit naladu
drobnostmi, které nemohu ovlivnit. Tési mé i vSedni okamziky, které by
se daly pokladat za samoziejmost.
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Psal se rok 2010 a ja jsem se Uspésné probojovala az do 4. zavérecného
bakalaiského ro¢niku VUT Fakulty stavebni, ano tato §kola je pomérné
ndro¢nd, ale méla jsem pocit, Ze mi to jde. Myslim, Ze do té doby
jsem vSe zvladala takika bez problém(. Chodila jsem sportovat, Zila
spolecenskym Zivotem, pracovala, a jesté studovala a taky cestovala
a byl to krasny ¢as. MUj otec byl silny alkoholik, a ja jsem tak s nim
mohla projit vSechna stadia alkoholismu az po nejsilnéjsi obdobi, kdy
byl hodné agresivni a psychicky nas tyral. Méla jsem ale pocit, Ze mé to
pfili§ neovliviiuje, jezdila jsem dom pouze obc&as na vikendy.

Ale pomalu se ve mné hromadil podprahovy stres, a kdyz jsem jesté
k tomu neudélala zépocet ve Skole, pfidala se k tomu nest’astnd laska
a méla jsem pocit, Ze v praci mi to nejde tak, jak ma, najednou z toho
byla katastrofa. | kdyz tou dobou jsem naprosto netusila, co se se mnou
déje. Osudovy pro mne byl skolni ples, kde jsem se opila a chovala se
nad ramec bézného chovani a neumeéla jsem si to vysvétlit, kdyz jsem
vystrizlivéla. Proto jsem se po této udélosti sama objednala k psy-
chiatrovi. Nicméné jsem méla Stésti v nestésti. Tri dny jsem nejedla
a nespala a méla abnormalné zatizeny mozek, kdy se mi hlavou honilo
milion myslenek. Teprve treti den, kdy jsem zacala mit halucinace
a vidéla osobu, kterd nebyla, a slySela cinkani, jsem se v pravou chvili
dostala k odbornikovi.

Ten mi doporucil, abych se nechala hospitalizovat. Myslela jsem, ze
tam na mé ceka moje laska, a tak jsem svolila. Vite, jaké to je, kdyz si
myslite, Ze si vas ten nékdo chce vzit? A pak ten pocit, Ze vas sleduji
a jste v reality show. Napoprvé mi diagnostikovali néjakou jednodussi
poruchu. Podruhé uz to byla schizoafektivni porucha, se kterou Ziju jiz
sedm let. Samozrejmé vsichni v okoli byli v §oku, co se se mnou déje.
Dostala jsem ze zacétku silnou davku antipsychotik — kdyz usnete po
tfech dnech a télu dojde, co se s nim stalo, neméte silu se posléze ani
najist a hrozné se tfesete. Zjisténi, Ze jste zavieni na tézkém oddéleni
a nemuzete pry¢, zkratka boli, a hlavné si jesté dlouho myslite, Ze véci,
které se déji kolem vas, tam jsou predevsim kvili vam. Potom pfisla
ataka nebolirelaps po vysazeniléku doktorem, zase jsem nemohla spat
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a pfemyslela a zase premyslela. Dosla jsem k rdznym teoriim, tfeba
pro¢ zvirata skoci z Utesu, kdyz vi, Ze je to jejich smrt, anebo jsem si
pripadala jako ten Tuldk od Londona a méla pocit, Ze jsem ta vyvolena,
na kterou vsichni ¢ekaji, az mé to vlastné désilo, ze by to mohla byt
pravda.

Co mi nemoc dala? Rozhodné jsem nahlédla do jiného svéta, kam
se jen tak nékdo nedostane, a v tu chvili podle mé vyuzivdm mozek
mnohem vic nez bézné. Po prvnim propuknuti jsem se z toho vzpama-
tovavala asi rok a v tom jsem jesté méla dodélavat skolu, ale hlavou se
mi spi$ honily ¢erné myslenky na konec sama sebe. Nemate chut’ se
zvednout z postele a cokoliv délat, je to téZké se premoct. Kdyz se vdam
to stane podruhé, jiz s nemoci umite zachdzet a tolik vés neprekvapi.
Zotavovani je mnohem rychlejsi, alesport u mé bylo. Drive jsem byla
sebevédoma a ctizddostiva, ale vSechno tohle jde s nemoci zkratka
pry¢. Nevéfite si v nicem a vSechno je problém. Hodné Casto i zjistite,
Ze vam to tolik nepali jako dfiv. A na vSem, co jste budovali cely Zivot,
musite zase zadit pracovat od zacdtku. Moje zaclenéni do prace
nebyla prochazka riZzovym sadem. Zacala jsem délat v hypermarketu,
jednoduch4 prace, Spatné podminky, ale aspon néco. Jediné, co jsem
délala, bylo, Ze jsem spala, nebo byla v praci. Chtéla jsem zménit |éky,
a to se mi nastésti podarilo. Beru ted’ I1€k, ktery je Setrny a moje télo na
néj dobre reaguje. Vim, Ze nemdzu pit, je to pro mé tézké se hlidat, ale
dospéla sem k zavéru, Ze je to pro mne daleko lepsi, protoze kdyz se
jednou neuhliddm, tak je z toho katastrofa.

Nemoc mi vzala nékolik mésicd plnohodnotného Zivota, ale beru to
jako souc¢dst mne samotné, kterou uz mi nikdo nevezme. Mohla jsem
nahlédnout tam, kde je jinym cesta uzaviend. A ve skutecnosti to
¢lovéka muze posunout i dal. Mozna, ze nékdy je té€zsi najit si partaka
Zivotem, protoze ne vSichni tohle snesou, ale j& véfim, Ze se mi to
podafi. Na mé osobné ani nejde bézné poznat, Ze bych byla nemocna,
azvldaddm samu sebe dobte. O to je to horsi, Ze na to potom lidé nejsou
pfipraveni a nafknou vas z toho, Ze byste jesté byli schopni nékomu
ubliZit, za¢nete nad tim hodné pfemyslet, zda ano, ¢i ne, a hodné vam
to ublizuje, protoze jsme citlivéjsi nez ostatni. Myslim, Ze s takovou
nemoci se hlavné musi kazdy poprat sém za sebe, protoze to vyvolava
ohromny zmatek ve vasi mysli a vy si musite utfidit myslenky, jak to
vlastné vSechno je.
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Aby mohla byt duha, musi nejdfive prset. A v mém Raji prselo.

Kdyz mi bylo 16 let, prondsledovaly mé Uzkosti. Stéle se stupriovaly, ale
postupem &asu mi pfipadaly tak b&7né jako ranni $alek Earl Grey. Uzkosti
predstavovaly svirajici, suzujici pocity. Casto se mi klepaly a potily ruce,
zastinovaly muj racionalni usudek. Poté se mi solidné rozjela socialni
fobie (coz je druh uzkosti). Vychazeni mezi lidi se stalo velkym pfikofim,
provazely mé iraciondlni obavy a pocity, Ze jsem vSemi sledovéna.
Nakonec uzkosti vygradovaly k panickym zachvatim. Je to stav, kdy
je ¢lovék pfi vedomi. Trvaji nékolik minut. BEhem zachvatu se mi sviral
hrudnik, klepala jsem se, busilo mi srdce. Hlavné jsem se v§eho strasné
bala. Myslela jsem, Ze kazdou chvili zemfu. Neslo to zastavit. Pfichazel
jen jeden za mésic. Nikomu jsem to nefekla, stydéla jsem se za to. Ted’
nechépu proé.

Do toho pfislo jesté néco horsiho. DEPRESE. Je to nemoc. D4 se |é¢it,
i ta, kterad je odolna vici lékim. Jednd se o chemickou nerovnovahu
latek v mozku, tudiz za ni ¢lovék nemUze a neda se jen tak ovladnout
silou vile. Za sebe fikam: deprese mi vzala v§echno, ale Ié¢ba mi vratila
mnohem vic. Zacalo to pocity nejistoty a zbyte¢nosti. Ztratila jsem
smysl ziti a chut’ do Zivota. Prestala jsem béhat, &ist, hrat na kytaru,
malovat. Prosté mi to prestalo dévat smysl. Propadla jsem sebeposko-
zovani, pocitim viny, ménécennosti. Izolovala jsem se od téch, kterym
na mné zalezelo, ale i od téch, kterym ne. Po mésici, kdy jsem prevazné
setrvavalav posteli,a mucily mé sebevrazedné myslenky,jsem pozédala
tadtu o pomoc. Zacala jsem dochézet na psychoterapii. Pfekvapilo mé
to. Pomoc byla blizko, stadilo si o ni pozédat. Na terapii jsem chodila é
mésicl, pomérné mé to stabilizovalo a trochu nakoplo. Chodila jsem
do skoly, i kdyz jen mélo, jelikoZ jsem byla ¢asto nemocna. Snazila jsem
se obnovit vztahy s kamarady. Nelepsilo se to.

Kdyz mi bylo 17 let, deprese se zhorsSila a panické zachvaty jsem méla
jednouidvakrat denné. Nemohla jsem fungovat. Chystala jsem se pfis-
toupit na pro mé jediné mozné vychodisko, a sice pfedavkovani se |éky.
Neudélala jsem to.. Rodi¢e mé nakonec i s mym souhlasem dovezli
do nemocnice. Tam nastal zlom, zmizely panické zdchvaty a diky Bohu
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i sebevrazedné myslenky. Doktori tomu fikali ,terapie Sokem®. Nasadili
mi antidepresiva, po nékolika tydnech zabrala. Mozna to bude znit
jako paradox, ale pobyt tam pro mne bylo jedno z nejlepsich obdobi
v Zivoté. Naudila jsem se mnoho nejen o sobé, ale i o ostatnich. A to,
Ze na psychiatrii jsou Sileni blazni, neni zase tak Uplné pravda. Byly tam
normalni déti, které se |éCily a pomahaly si navzajem.

Vratila se mi chut' do Zivota a zapal ke starym konickdim. Maluji a hraji na
kytaru tak dobfe jako nikdy pred tim. Také jsem se diky psychoterapii
naucila ovladat uzkosti. Dokazu chodit prelidnénymi ulicemi a citim se
klidné, nemam tendence utéct a nékde se schovat. Uvédomila jsem si
pravé hodnoty a smysl Zivota. Ziskala jsem nadhled a poznala, kdo jsou
PRAVI kamaradi a kdo ne. | pfes deprese a zachvaty jsem se udrzela
a vedla tou dobou normalni Zivot, jen s mensimi emocemi. Byly i dny,
kdy jsem se smala, chodila ven. D4 se s tim Zit, ale kvalita Ziti je pak
znacné snizena. Avsak da se Zit i bez toho!

Pomoc se da jen tomu, kdo si chce nechat pomoc. APOMOC je v§ude
kolem nas, stacio nipozadat. Kdybych o ni pozédala dfive,mohlo byt vse
jinak. Cela tato udélost mé inspirovala k tomu aktivné pomahat lidem
v podobnych situacich a v§imat si vice lidi okolo mé. Lidé s dusevnimi
poruchami to nemaji napsané na &ele, v davu je nepoznate. Nejsme
slabosi, naopak, jsme silnéjsi, nez si lidé mysli, mnoho lidi si nedokaze
predstavit, jak tézké je vycistit si s depresi zuby. Proto je tfeba tyto lidi
SPRAVNE podporovat. Neni dobré preddasné odsuzovat, ale zapojit
veskerou empatii. Za prvé za to nemulzeme, nevybrali jsme si to a za
druhé mohlo se to stativam.
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| kdyz kazdy ma v Zivoté své tézkosti a necitim se jako obét’, sluchové
halucinace a mozna kiest'ansky blud mi daly moznost podivat se na
svét jesté z jiného Uhlu a pfitlacily mé na samé dno toho, co jsem
zakusil. V psychiatrické |é¢ebné mi nasli medikaci, ale devitimési¢ni
hospitalizace podle mé nebyla nutnd a ani nedodrzovala pravo na
distojnou lIé¢bu a moznost vybéru, kde a s kym budu lé¢bu travit. To
uz ted, kdyZ pracuji ve svépomocné organizaci uzZivateld psychiatrické
péce a v Centru dusevniho zdravi, vim, ale tehdy jsem o tom nemél ani
potuchy, a tak jsem se nemohl branit. Tyto problémy a spoustu jinych
nyni mohu fesit jako zastupce nové odbornosti - peer konzultant’,
pracovnik v socidlnich sluzbach, a kruh se tak uzavira.

Zaroven si uvédomuji dilezZitost péce (a k tomu patficimu trdpeni)
rodiny, bez které bych mél nyni ani ne polovi¢ni diichod, kdo vi, kde
bych bydlel, mozna po azylovych domech, a viibec bych mél osud, jaky
bohuZel proziva spousta nasich klientd. Poté, co jsem byl |écen pied
propuknutim samotné ataky nemoci u psychiatra a hospitalizovan
v PCP Praha v roce 2006, jsem se protloukal Zivotem s tim, Ze jsem
nemoci nerozumél a nepfijimal jsem ji. Tehdy jsem mél diagnézu
schizoidni porucha osobnosti. Ale kdyz se po tfech letech projevila
schizofrenie, uz jsem diagnézu tak snadno nevytésnil, pravé kvdli
skupince prevence uzivani drog (kvali marihuané), kde mi mimo jiné
dali jasné najevo, Ze méam paranoidni schizofrenii a Ze se z ni zfejmé
nevylééim a nikdo nevi, jak dlouho budu jesté v |é¢ebné - nyni uz na
resocializacnim oddéleni. Rodina mé stéle podporovala. Nastésti mé
pracovnici Fokusu Labe opét kontaktovali a vytahli mé postupné ven.
Bohuzel, néktefi z lidi, které odtud zndm, jsou nyni v rlznych social-
nich sluzbach, jiz neziji nebo jsou opét v péci lIécebny. Ale ¢ast z nich,
a ne malo, funguje mimo zdi Ustavi a ja jsem rad, Ze mohu byt jejich
vlajkonoSem a §ifit pravdu spole¢né s nadéji, ze nemusime nadobro
opustit nase sny a touhy, ba naopak, jsou kli¢ové pro Uspésné zotaveni.

Kdyz shrnu své zaskobrtnuti a na druhé strané uspéchy, mam ze sebe
radost, coz predeslou vétu jen potvrzuje. Jsem za to tvlrciim konceptu
zotaveni v Kalifornské Village i Markovi Raginsovi nevyslovné vdécny.
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Po roce, kdy jsem pracoval jako uklidova sila na volném trhu préce
s pomoci agentury Osmy den obecné prospésné spole¢nosti Jurta
jsem dostal nabidku pracovatve Fokusu Labe.Po malych kriiccich jsem,
nejprve s velkymi obavami, pfijimal nové a nové moznosti pracovniho
uplatnéni v ramci socialniho podnikani. Konkrétné jsem myl nadobi,
pracoval jako prodavaé, ¢isnik, zastupce vedouciho provozu a déle
statutarni zastupce zapsaného spolku. Vénoval jsem se svépomocnym
skupinam, prekladu, vlastni tvorbé lyriky apod. Nakonec - prozatim
- jsem zakotvil jako peer a pracovnik v socidlnich sluzbach v Centru
duevniho zdravi Usti nad Labem, kde jsem nasel svou vysné&nou
praci diky skvélym vztahim mezi kolegy a smyslu, ktery v ni vidim.
Nefikdm, Ze je to snadnd cesta, ale praveé to a i to, Ze jsem skoro rok
St'astny s pritelkyni a dokazu pfilis ambicidzni praci odmitnout, mé &ini
spokojenéjsim. | prace lektora a besedy s jinymi klienty mi ukazuji, ze
zotaveni je mozné. Nékdy trva trochu déle, nékdy se klienti uzdravuji za
velmi kratkou dobu a to mé pochopitelné tési. Nékdy jsou nase pribéhy
podobné, jindy dost odli§né, a tak druhého nemohu snadno motivovat.
Ostatné kazdy by mél byt nosi¢em pochodné v jeskyni, ktery ukazuje,
kudy se vydédme, a my ho v tom jen podporujeme.

Zotaveni je zcela jisté cesta na cely Zivot, ale pokroky jsou vidét ¢asto
velmi brzy. Pokud si naptiklad piSeme denik nebo vypliiujeme osobni
zotavovaci plany a podivame se o rok nazpét, je to evidentni. Pfal bych
si, abych nebyl vyjimkou a kazdy z nasich klientd mohl prozZivat ten
novy pocit svobody a naplnéné nadéje, jaky citim nyni témér kazdy
den. Nékteré cesty, pravda, nevedou pfimo k cili a musime se vratit
a vydat se jinudy, ale postupem ¢asu se nase rozhodovéni zpresnuje
a dostédvéame se do stabilniho stavu, kdy ¢asto fungujeme spolecensky
Ci pracovné lépe nez mnozi zdravi. Je skvélé také vidét, ze néktefi lidé
ve spolecnosti, kdyz se dozvi, o jakou nemoc se jedn3, projevi sympatie
a zédjem. To je pro mé asi to nejvic, co mohu od ciziho ¢lovéka dostat,
a chtél bych totéz predavat i klientdm Fokusu Labe i ostatnim. Kdo
nam pomUze, kdyz si nepomizeme my sami, a kdy, kdyz ne ted? Véfim,
Ze sociélni a zdravotni préce ma smysl a citim, ze i ,Bohu®, at' uz to slovo
znamena cokoli, se libi a i mné to dava obrovsky smysl.

7 Peer pracovnik® nebo ,peer konzultant®, zkrécené jen ,peer*, je &lovék, ktery si prosel stejnou zkuenosti,
jako jeho klienti (v tomto pfipadé dusevniho onemocnéni). Peer své klienty doprovazi, je poradcem,
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Jak mizeme vidét z uvedenych pfibéhd, zotaveni je mnohovrstevnaty
a nékdy tézko uchopitelny proces. Pro kazdého c¢lovéka mize
znamenat néco jiného. Kazdé dusevni onemocnéni je jinak zdvazné
a zasahuje jiné oblasti Zivota. Pro nékoho mize zotaveni znamenat
vrétit se ke svému plvodnimu zaméstnani, fungovat dlouhodobé bez
medikace nebo na nizkych davkach. Pro jiné lidi mlze predstavovat
préaci na ¢astecny Uvazek mimo svij pdvodni obor po dlouhém obdobi
pracovni neschopnosti. A jesté jindy muze byt pfedevsim o nalezeni
novych vztahl

a zivotnich hodnot. Jako spole¢ny jmenovatel midzeme vidét pocit
nového zacatku, pouceni, hlubsi porozuméni svému zZivotu. A to je
prinejmensim stejné dullezité jako schopnost pracovat a byt produk-
tivnim clenem spolecnosti, jiz se zotaveni casto méri.

Nemoc mize pfinaset nejen bolest a trdpeni, ale i nové pfilezitosti,
muze poskytnout prostor pro novy rlst a obraceni se k presahovym
tématdm, jako je ldska, odpusténi, ocenéni pritomného okamziku
a rozpoznani téch skute¢né dllezitych vztah( v Zivoté, jak jsme mohli
vidét napfiklad na pfibéhu Katefiny ¢i dalSich. Néktefi i po proziti
dusevniho onemocnéni zaénou pomahat dal$im lidem s podobnou
zkusenosti, ¢i se dokonce aktivné podilet na zméné systému péce
o duSevni zdravi.

Zotaveni je cesta s otevienym koncem, nikoliv trvaly stav. Pfibéhy, které
jste pravé docetli, miZeme vnimatjako fotografie, které nase vypravéce
zachycuji v uréitém okamziku. Kazdy z nich se od té doby déle rozviji,
kazdy nejspi§ obnasi jak nové propady, tak i nové objevy a Uspéchy.
Do tohoto souboru jsme jednotlivé pribéhy zamérné vybrali tak, aby
byly zachyceny rlizné podoby a faze zotaveni. Zatimco néktefi autofi
dosli na cesté zotaveni jiz hodné daleko, aktivné pomahaji dalsim
lidem, maji praci a rodinu, jini si své moznosti zatim teprve ot'ukavaji.
Pro nékteré je psani a vypravéni svého piibéhu jiz znamym procesem,
jini ho touto formou vypravi poprvé. Samotnd formulace a zapséni

svého pribéhu pfitom mulze byt uziteCnym nastrojem na cesté
za zotavenim.Umoznuje podivat se na néj v nové perspektivé
a komplexnéji. Casto pfitom pfindsi pocit Glevy a nadé&je. Vypravéni
pribéhu jeho autora zplnomocniuje - poméhd mu nehrat v tomto
pribéhu pouze pasivni roli, ale naopak byt jeho aktivnim spolu-
tvarcem. Radi bychom, abyste také vy po precteni téchto piibéhl
vidéli dusevni onemocnéni s vétsi mirou nadéje nebo alespon
odstupu, at’ jiz podobnou zkusenosti prochazite vy sami anebo
nékdo z vaseho okoli.

Jedna drobna poznamka na konec: Soucasny stav poznani
poukazuje na to, Ze mezi dusevnim zdravim a nemoci neexistuje
jasna délici ¢ara - kazdy se nékdy potykd s dusevnimi problémy
a zranénimi, i kdyZz by tfeba nevydaly pfimo na psychiatrickou
diagnodzu. A naopak ti z nas, ktefi dusevnim onemocnénim prosli ¢i
prochdzi, mozna pozndvaji krajiny duSevniho zdravi, které jim pred
vypuknutim nemoci byly nepfistupné. Odvaha, kterou projevuji
autofi nasich pribéhl na své cesté za zotavenim, jejich objevy,
prilomy a pfemény tak mohou byt inspiraci nejen pro ty, ktefi maji
podobnou zku$enost, ale pro nas vSechny.

ha rovinu

== 0 duSevnim zdravi a nemoci

Publikace byla vytvofena tymem Iniciativy NA ROVINU v ramci
projektu Destigmatizace, ktery je soucasti reformy péce o dusevni
zdraviv CR.
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na rovinu

= 0 dusSevnim zdravi a nemoci

Iniciativa NA ROVINU v ramci projektu Destigmatizace poskytuje
komplexni vzdélavaci programy jak pro ty, ktefi se s dusevnim
onemocnénim potykaji, tak pro jejich blizké i pro Sirsi okoli véetné
pomahajicich profesi. Usiluje o to, aby lidé v Ceské republice méli
lepsi predstavu o tom, co znamena Zivot s dusevnim onemocnénim.
Snazi se o potlaceni diskriminace a vymyceni pfedsudkd vici tém,
ktefi takovy Zivot Ziji. Projekt je soucasti celosvétového hnuti, které
bojuje za to, aby téma dusevniho zdravi a nemoci nepredstavovalo
tabu.

o iniciativaNAROVINU #narovinu www.harovinu.net



