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Vénovdno vsem, kteri usiluji
o vlastni zotaveni, a tém, kteri
0 né pecuji.
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Jak knilhu (ne)iist

Pravé Ctete tu nejdilezitéjsi ¢ast knihy. Kdyz jsem ji zacala
psat, hned mé to svadélo k dlouhému monologu o viech
strastech mého Zivota od détstvi az dodnes. Pak jsem si
ale fekla, ze to viibec neodrazi, kym jsem. Necitim se jako
obét. Miluji zivot i pres v§echna prikofi, kterd jsem zatim
musela prekonat. Nejsem nikdo, koho byste museli lito-
vat. Mam toho v Zivoté je§té spoustu pred sebou. V téhle
knize se budeme vénovat barevnosti, ktera provazi zivoty
nds vSech se zkudenosti s duevnim onemocnénim.

Budeme se vénovat mému zotaveni z psychické nemoci,
respektive duSevnich problémd. Kniha je takovou mo-
zaikou rtznych text a témat, jez mé béhem let mého
zotavovani potkaly. Nenapsala jsem memoary, ani priruc-
ku, jen jsem popsala mij proces zotaveni, ktery je vsak
pro kazdého unikatni. Chci svou knizkou vzbudit nadé-
ji — rozhodné ne zavod, kdo to zvladne lépe a rychleji.
Ve svych textech myslim i na pecujici o lidi s dusevnim
onemocnénim, bez vas by zotaveni neslo.

Nemtizu v téhle knize obsahnout vSechny zkusenosti
a pribéhy. Titul je z velké casti destigmatizacni a bude
vychazet z mnoha zkuSenosti mych pratel, komunity
i blizkych. Potad jsme ale nezazili vSéechno. Mozna tady
najdete texty, se kterymi budete vylozené nesouhlasit, po-
city, které vy neznate, nebo vam tu budou chybét pro vas
zasadni casti. Je to rozhodné validni. Musela bych byt ale
nadcloveék, abych byla schopna myslet na véechny. Poku-
sila jsem se byt co mozna nejinkluzivnéjsi, ale stejné za-
stat vérna konceptu knihy - mému ptibéhu zotaveni.
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Nic nent €ernobflé

V knize vas necham nahlédnout do nejcitlivéjsich prihod,
které se mi kdy v zivoté staly. Ne do vsech, ale rozhodné
do téch klicovych. Nectete smysleny pribéh neexistujiciho
¢lovéka. Ja jsem vzdy zvladala, kdyz lidé védéli o mé kieh-
kosti a uvédomila jsem si, Ze mé sdileni umi byt 1écivé.
To, co se mi stalo, mé nedefinuje, ale to, jak jsem si s tim
poradila, uz ano. Vzdy s hlavou vztycenou a velkou chuti
tu byt. Prosim pfistupujte tedy k mému pribéhu laskave,
jakoby vam ho vypravéla kamaradka.

Necham vas nahlédnout do obrazii z mého Zivota. Ne-
cham vas nahlédnout i do nékterych z mych vztahti a je
pro meé dtlezité, abyste k tomu pfistupovali s citem, po-
rozuménim a odstupem. Vsechny obrazy jsem psala tak,
jak jsem v tu danou chvili opravdu citila. Ostatné casto
bude tyhle texty doprovazet autenticky komentar z mych
denikd. Jsou tedy velmi subjektivni.

Obzvlast pokud budu mluvit o vztazich partnerskych, pa-
matujte, Ze tohle je realny zZivot, kde nemame jasné hrdiny
a zaporaky. Pokud nékdo hral v mém pribéhu roli zapor-
nou, neznamena to, Ze v zivotech jinych nejsou hlavni-
mi hrdiny, Ze si nezaslouzi byt milovani a respektovani.
Jedna z nejdulezitéjsich véci, které jsem se béhem svého
zotaveni naucila, bylo nehledat vinika. Méla jsem tehdy
pocit, ze kdyz najdu toho, kdo to zptsobil a potrestam ho,
bude mi lépe. Nemohlo to ale byt dal od pravdy.

Ani ja rozhodné nejsem dokonald nevinna obét. Zranéni
lidé zranuji dalsilidi. I ja jsem ublizila. I ja jsem ve spous-
té pribéht zaporakem. Jen ted nectete jejich pribéh, ale
muj. Nikdy jsem védomé nechtéla nikomu ublizit, ale
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udélala jsem to. Rekla jsem véci, které jsem si méla pred-
tim rozmyslet, udélala véci, nad kterymi jsem méla pre-
myslet. Jsem bézna smrtelnice. Nehledejte prosim v mém
ptibéhu cernobilé postavy, nenajdete je tu.

Kdo j& vabec \sem a s ETm mém
tu 2kulenost

Cela tahle kniha bude psana z mé zkusenosti s dusevnim
onemocnénim. Kdyz mi bylo dvacet, diagnostikovali mi
emocné nestabilni poruchu osobnosti impulzivniho typu
(mozna znate pfibuzny typ hrani¢ni) a v mych dvaceti
trech letech jsem pak ziskala druhou diagnézu - premen-
struacni dysforickou poruchu.

Jen v kratkosti vam je zde predstavim, abyste si pak mé
vypravéni mohli predstavit v kontextu mych diagnéz.
O diagnostice a diagnézach mam celou jednu kapitolu,
v niz se dozvite jesté vic o stigmatu, ktery diagnozy do-
provazi. Jeden dilezity bod vam ale prozradim uz ted -
u kazdého ¢lovéeka se diagndza projevuje trochu jinak.
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$motne nestabiln® fOrU\C‘l\a
osobnost — imtmlz.iwnf h’\f

(kéd F60.320)

Blavnt charakteristika

Na rozdil od ,,hrani¢niho typu®, v némz dominuje strach
z opusténi a sebeposkozovani, je u impulzivniho typu
ustfednim tématem neschopnost kontrolovat silné im-
pulzy a nahlé vykyvy nalad.

v,

KlT¢ovie in't.nak
(diasnosfic a kritéria):

o Silna tendence k impulzivhimu jedna-
ni: Clovék jednd bez ohledu na nasledky
(napft. v afektu néco rozbije, nékoho urazi,
nahle odejde z prace).

o Emoc¢ni nestabilita: Velmi rychlé a ne-
predvidatelné zmény ndlady (béhem par
minut prechod z klidu do hnévu).

o Nizka tolerance k frustraci: Pokud véci
nejdou podle planu nebo nékdo odporuje,
nasleduje okamzita podrazdénost nebo vy-
buch hnévu.
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o Vybusné a agresivni chovani: Sklony k ne-
uvazenym hadkam a konfliktim s ostat-
nimi, zejména pokud je jejich impulzivni
chovani nékym kritizovano.

o Neschopnost vytrvat u ¢innosti: Pokud
se nedostavi okamzita odména ¢i vysledek,
¢lovék rychle ztraci zdjem a motivaci.

o Vnitfni proZivani: Clovék ma pocit, Ze ho
emoce ,,pfemahaji“ a Ze nad sebou v dany
moment nema kontrolu.

Premenstruaint dq:Fo rick&

?oruc\ﬂa (GAZ4 Y)L)

Blavnt charakteristika

PMDD je v podstaté ,,PMS na steroidech® Nejde o béz-
nou nepohodu, ale o extrémni biologickou reakci na nor-
malni hormonalni zmény. Projevuje se v lutealni fazi (cca
7-10 dni pfed menstruaci) a s jejim prichodem témér
okamzité mizi.

KIT¢ovE psychické a Fyzické p¥ienaky:
o Extrémni emocni labilita: Nahlé zachvaty

place, pocit naprostého zoufalstvi nebo ex-
trémni citlivost na odmitnuti.
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o ,Dysforicky“ hnév: Nejde jen o podraz-
dénost, ale o intenzivni, tézko zvladatelny
vztek a pocity vnitfniho napéti, které ve-
dou ke konfliktim s okolim.

o Pocity beznadéje a deprese: Silné pocity
vlastni bezcennosti, u zavaznych pripada
se mohou objevit i sebevrazedné myslenky
(které po zacatku cyklu zmizi).

o Ztrata zajmu: Clovék prestdvd mit radost
z konicka, prace nebo pratel.

o Kognitivni mlha: Velké potize se soustre-
dénim, zapomnétlivost a pocit, Ze mozek
»hefunguje®.

o Fyzické vyCerpani: Extrémni Gnava, zmé-
ny chuti (pfejidani) a problémy se spankem
(insomnie nebo naopak neustala potreba
spat).

Co jsou vabec h1 frinci‘m‘
zotavent

Pred reformou psychiatrie, kolem roku 2010, se u nas
zotaveni z psychické nemoci nepovazovalo jako cil 1é¢-
by. Dtlezité bylo tlumit klinické pfiznaky - uzkosti, de-
prese, bludy, psychdzy... Uz se ale moc nemyslelo na to,
ze bychom lidi se zkuSenosti s dusevnim onemocnénim
méli zpatky zaclenovat do bézného Zivota, a podporovat



je v tom, aby chtéli zit klidny a spokojeny zivot. To se s re-
formou i nadale méni k lepsimu.

Pro pochopeni mého pribéhu potfebujeme znat i zaklad-
ni principy toho, co zotaveni je: Zotaveni (Recovery) je
»hluboce osobni, jedinecny proces zmény vlastnich postojii,
pocitii, hodnot, cilii, dovednosti a roli. Je to zpuisob, jak Zit
spokojeny, nadéjeplny a ptinosny Zivot pres vSechna ome-
zeni zpiisobend nemoci. Zotaveni buduje novy vyznam
a smysl Zivota tim, Ze clovék katastrofdlni diisledky zpiiso-
bené dusevnim onemocnénim prekond.“ (Anthony 1993)

Ja mam pro vysvétleni konceptu zotaveni nejradéji pristup
CHIME, ktera stoji za: Connectedness — propojeni, Hope
and Optimism - nadéji a optimismus, Identity - identita,
Meaning in Life - smysl Zivota a Empowerment — posile-
ni pravomoci.

Zjednodudené je to soubor dovednosti a ¢innosti, které
v rizném pomeéru a potfebé vedou jednotlivce k zotaveni.
»Neexistuje Zddny spravny nebo spatny zpiisob, jak se ,zo-
tavit, a vyse uvedené faktory nemusi byt pro vsechny stejné
dulezité. Je vZdy tieba tyto faktory zkoumat na individudlni
bdzi a nevyvozovat predéasné zdavéry nebo zobecnént, pokud
jde o faktory uzitecné pro cestu k zotaveni dané osoby,“ je
uvedeno v odborné priruc¢ce ministerstva zdravotnictvi.
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Kdo je ma terapentka

Knihou vas budou provazet i kratké vstupy od mé tera-
peutky Mgr. Markéty Pesoutové. Markéta vystudovala
psychologii v Olomouci a aktualné dokoncuje terapeu-
ticky vycvik daseinsanalyzy. Ma bohaté zkusenosti v ob-
lasti HR a psychologie. Ted mimo jiné piisobi v centru
Epimeleia jako terapeutka. Ja jsem se s Markét seznamila
v roce 2021, kdy vedla semindf o relaxa¢nich technikach
a nabidla ndm viem tykani, proto si od té doby tykame
a je tomu tak i v mé knize.

S Markét jsme pravé spolecné praktikovaly pfistupy da-
seinsanalyzy. Vzdy jsem s ni i s terapeutickym pristupem
byla nadmiru spokojend. Rada fikam, ze terapie je tak
ucinnd a dobr4, jako je vztah s vasim terapeutstvem. Prv-
ni rok a pil jsme se vidaly fyzicky, od roku 2022 se po-
tkavame hlavné v online prostfedi. Do dnesniho dne je
Markét moje terapeutka a pokud tomu okolnosti daji, tak
to tak jesté dlouho bude.

Jsem ji nesmirné vdécna, Ze prispéla svymi vstupy
do mého pribéhu, do téhle knihy. Samoziejmeé nejvic si
vazim jeji péce. I kdyz vim, zZe si béhem Cteni tohohle rad-
ku bude fikat, ze ,jsem to zvladla hlavné ja“, neda mi to
a chci zminit, Ze ona ma obrovsky podil na mém zotaveni.
Casto to bylo pouze u ni v terapeutovné nebo s ni pred
obrazovkou, kdy jsem se mohla opravdu uvolnit a vypus-
tit ze sebe vSechen ten vztek, stres a smutek, ktery jsem
tak dlouho drzela.

Dékuji ti, Markét, Ze jsi soucasti mého pribéhu.
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Dalezita WpoRO rment

Mym ptibéhem se prolina sexudlni nasili. Vzdy jsem se to
snazila popsat vérné, ale porad dostate¢né citlivé. Zaro-
ven chci Fict, Ze za sexudlni nasili si nikdy nemuzete. Ja
se tomu v knizce nebudu vénovat do takového detailu,
proto to fikam ted - stydét se ma vzdy pachatel(ka)!

Budu mluvit o sebeposkozovani. Budu mluvit o sebevraz-
dé a zazni i slova o zavislostech a drogach. Nebudu na-
vodna, ale zazni tu rizné zpusoby.

Proto na sebe budte hodni a klidné si ¢teni davkujte,
jak to bude potfeba. V pripadé nouze vas rada odkazu
na stranky nevypustdusi.cz/kde-hledat-pomoc/, kde na-
jdete odkaz na vdechny dulezité kontakty, které by vam
mohly pomoci. Tento titul obcas nebude hezké cteni, ale
ma dobry konec, slibuju. Hlavné je plny nastroja pro zo-
taveni, nadéje a pro mé typického optimismu.
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