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Predhovor

Ak niekto trpi depresiou alebo syndrémom vyhorenia, citi
sa osamely, slaby a prazdny. Hlboky, zdanlivo bezdévodny
smutok spojeny s pocitom, Ze nicomu a nikomu nevyhovie,
ho zoziera zvnutra. Je to vSak nesmierne utrpenie, nielen
pre postihnutych. Trpia aj partneri, rodicia, deti, priatelia
a kolegovia. Doteraz sa totiz zvac¢$a mohli len bezmocne
prizerat, ako sa milovany a cteny clovek ¢oraz viac meni,
straca vSetku radost zo Zivota a Coraz viac sa uzatvara do
seba. Tato kniha sa preto nesustreduje len na osoby s depre-
siou ¢i syndrémom vyhorenia, ale aj na vietkych, ktori chcu
pomdoct vratit milovaného ¢loveka spiat do Zivota. Pretoze
aj ked sa vam to teraz nezda — mozete urobit viac, ako si
myslite!

Ak vy sami uz dlhsie trpite depresiou, pravdepodobne
ste uz vyskusali vSelico bez toho, aby ste dosiahli skutocné
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zlep$enie. V najhorSom pripade vam povedali, ze ochorenie
sa zakazdym vracia, ked ste ho uz raz dostali. Ale m6zem
vas ubezpecit - nie je to tak. Ako mlady muz som sam tr-
pel tazkou depresiou. Okrem toho som vo veku 41 rokov
bojoval aj s rozvinutym syndromom vyhorenia. Ale uz vte-
dy som tusil, Ze mnohé z toho, ¢o mi snazivi lekari odpo-
rucali ako terapiu, nemusi byt, aspon pre mna, to spravne.
Tak som hladal a v oboch pripadoch som intuitivne nasiel
vlastnu cestu zo stavu psychickej skleslosti do uvolneného
a lepsieho zivota. Vdaka dlhoro¢nej praci terapeuta uz teraz
viem, ze ako v pripade depresie, tak aj v pripade syndréomu
vyhorenia sa zarazajico ¢asto pracuje s nespravnymi na-
strojmi a na nespravnych miestach.

Namiesto zistovania a liecby skuto¢nych pricin sa coraz
CastejSie bojuje len so symptomami, preto k skutocnému
uzdraveniu nedochddza.

Existuje vSak velky pocet Iudi, ktorym sa cestu z depre-
sie a vyhorenia podarilo néjst. Co presne to v jednotlivych
pripadoch umoznilo, vam osvetlia viaceré priklady, ktoré
som v knihe zhromazdil. Dokonca aj zmena jediného lie-
ku alebo vynechanie urcitej potraviny moze napriklad viest
k tomu, ze depresia v priebehu niekolkych tyzdnov uplne
zmizne. Casto to viak nie je len jeden dévod, ktory spdso-
buje vznik stavu skleslosti, skor cely rad malych sptstacov,
ktoré svoj uc¢inok navzdjom zosilnuju. Kedze sa vsak pri
osobitnom posudzovani javia ako neskodné, neraz sa pocas
terapie prehliadaji. V kombinacii véak mozu viest k tomu,
ze 3j zo silnych a stastnych ludi zostane po niekolkych tyz-
dnioch uz iba tien. Ci takéto multifaktorové sptistace pri-
chadzaju do uvahy aj u vés a ako najlepsie v takom pripade
postupovat, sa dozviete prostrednictvom jednoduchych
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Predhovor

testov a viacerych prikladov $pecifickych pripadov.

V tejto knihe stoji v popredi snaha pomoct fudom, aby
si pomohli sami, pricom si rozhodne uvedomujem, ze este
aj malé kroc¢iky mozu pre postihnutych znamenat obrovska
namahu. Mojim cielom preto bolo poskytnut ¢o najjasnej-
$ie a najjednoduchsie pokyny pre postupy, vdaka ktorym
sa da rychlo dosiahnut vyrazny ustup vsetkych symptémov
depresie. Ci sa vdim to podari vlastnymi silami alebo budete
spociatku potrebovat urcita podporu svojich blizkych, za-
visi, samozrejme, od toho, ako dlho ste uz v stave psychickej
skleslosti uvdzneni. Tak ¢i onak mézu poznatky zhromaz-
dené v tejto knihe prispiet k tomu, ze konec¢ne objavite pra-
vé pri¢iny depresie a vyhorenia a naucite sa s nimi vhodne
zaobchadzat. Pricom malokedy su to tie velké kroky, ale
najma viaceré malé krociky, ktoré vam spolu opat umoznia
zivot vyznacujuci sa lahkostou a radostou. A presne to vam
z celého srdca zeldm.

V4as
Klaus Bernhardt
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1. KAPITOLA

)

Myty a fakty o depresii
a syndréme vyhorenia

Depresia nie je pricinou smuitku a ziifalstva.
Je to len ndzov, oznacenie,
pod ktorym sme zhromaZdili skupinu pacientov
s podobnymi symptomami, aby sme ich
vsetkych mohli lie¢it rovnakymi liekmi.
Mas depresiu, tak uzZivaj antidepresiva — pripad uzavrety,
dalsi, prosim!
Dr. Mark Hyman

Tento citat amerického lekdra a autora bestsellerov
Dr. Marka Hymana velmi vystizne opisuje, pre¢o najbez-
nejsie metody terapie depresie ¢asto nemaju Zelany ucinok.
Akoby to nebolo uz dostato¢ne zIé, rovnaka skupina liekov
sa predpisuje este aj na syndrom vyhorenia, uzkostné po-
ruchy, poruchy prijmu potravy a spanku, chronické bolesti,
prolaps platni¢ky, oslabenie moc¢ového mechira podmie-
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nené stresom, pred¢asnu ejakuldciu a mnozstvo dalsich
psychickych a fyzickych problémov.

Nech uz je myslienka lie¢it prostrednictvom manipuld-
cie s niektorymi neurotransmitermi v mozgu hned desiat-
ky ochoreni akokolvek pritazliva, je zaroven aj naivna. Len
zriedkavo sa totiz dd jedno zo spominanych ochoreni ob-
medzit vzdy len na jeden jediny spusta¢. Mame skor doci-
nenia s psychickymi a fyzickymi reakciami na najroznejsie
deficity a stresové situdcie. Okrem psychoterapie a zmeny
zatazujucich Zivotnych podmienok existuje mnozstvo dal-
$ich moznosti, ktoré tiez mozu byt uzito¢né a dolezité.

Niektori vyuzivaju urc¢ité mentalne techniky, aby sa do-
stali zo $pirdly negativneho tporného premyslania, zatial
¢o inym postaci uz aj viac pohybu a slne¢ného svetla, aby sa
opit dostali do rovnovahy. Navyse existuje prekvapivo vela
Tudi, ktori reaguju na lieky alebo niektoré potraviny pro-
tikladne. Dokonca aj nedostatok alebo nadbytok urcitych
stopovych prvkov moze viest k depresii, izkosti a vyhore-
niu. To isté plati aj pre nezistené zapaly v tele a naruseny
bunkovy metabolizmus v dosledku urazu krénej chrbtice.
Ak niekto chce vietky tieto rozne spustace liecit len nie-
kolkymi tabletkami, ¢asto ignoruje nielen skutoc¢né priciny
ochorenia, ale vyprovokuje dokonca aj vznik dal$ich, cias-
to¢ne aj zavaznej$ich problémov.

Ciuzideo antidepresiva, betablokatory, sedativa, tablet-
ky na nevolnost alebo akykolvek iny liek, az prili§ casto sa
liecia iba symptomy, zatial ¢o skuto¢né pric¢iny zostava-
ju neodhalené. Tak ako pri poziari bytu pramalo pomoze
vypnut iba znervéziujuce pipanie detektora dymu, zatial
¢o byt hori dalej, rovnaké je to aj tu. Az ten, kto rozpozna,
kedy ma docinenia len so symptémami (detektorom dymu)
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Myty a fakty o depresii a syndréme vyhorenia

a kde sa nachddzaji pravé pric¢iny depresie alebo vyhorenia
(poziaru v byte), moze zabranit opatovnému prepuknutiu
psychickych problémov.

Preto je za urcitych okolnosti potrebné pozerat sa na
jednu ¢i druht dobre mienenu radu trochu skepticky.
V dejinach mediciny sa predsa uz castejsie stalo, ze zdan-
livo osvedcené postupy sa neskor ukazali ako nespravne az
s$kodlivé. Takze problém zacina uz rozliSenim syndromu
vyhorenia a depresie. Dokonca aj odbornici sa niekedy ne-
zhodnu, kedy sa hovori o jednom a kedy zase o tom dru-
hom. Typickymi priznakmi vyhorenia napriklad su: skla-
Cenost, strata zaujmu, nedostatok koncentracie a apatia.

Presne tie isté symptomy sa vsak vyskytuju aj u depre-
sivnych [udi. Je teda syndrém vyhorenia len ,.elegantnejsi“
nazov pre depresiu, ako to mnohi tvrdia? V ziadnom pripa-
de, a preto vam dorazne odporucam, aby ste obe ochorenia
neliecili rovnako.

1.1. Psychické spustace vyhorenia
a depresie sa zasadne liSia

V nasom terapeutickom zariadeni sa stretdvame pre-
dovsetkym s dvoma typmi Iudi - niektori ochoreju na
depresiu viac-menej priamo, zatial ¢o ti druhi skiznu do
depresie oklukou cez syndrém vyhorenia. Tento maly, ale
delikatny rozdiel sa niektorym lekdrom nezda byt az taky
dolezity, ved v kone¢nom désledku sa v oboch pripadoch
zauzivalo predpisovanie rovnakych lie¢iv. Pre mna je v§ak
tento rozdiel jednym z najdélezitejsich klucov k rychlemu
uzdraveniu, najmé ak bola psychicka skleslost povodne
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sposobena psychickymi spusta¢mi - ¢ize urcitym sposo-
bom myslenia. Ludia so syndrémom vyhorenia by mali
podstupit uplne int terapiu ako [udia s depresiou, pricom
situdciu zhorsuje aj to, ze mnohé depresivne osoby si spo-
¢iatku ani neuvedomuju, Ze predtym trpeli syndromom
vyhorenia. Neraz sa to jasne ukdze az vdaka cielenym
otazkam pocas terapie, ktorym sa budem este podrobne
venovat neskor.

Utelovy pesimista alebo perfekcionista?

Niekto, kto ochorie na depresiu (ktora nebola vyvolana
liekmi) priamo, uvazuje zvycajne uplne inak ako niekto,
koho najprv postihol syndrém vyhorenia. Ten prvy inkli-
nuje viac k ucelovému pesimizmu, zatial ¢o ten druhy je
skor zalozeny perfekcionisticky.

Ak sa vo vas spdjaju obidve vlastnosti, mozete v nasle-
dujacom kratkom teste zistit, k comu inklinujete viac. Aj
ked st vo vas tucelovy pesimizmus a perfekcionizmus v do-
konalej rovnovahe, nie je to ni¢ tragické. V takom pripade
mozete z tejto knihy tazit hned dvakrat, pretoze su pre vas
vhodné techniky proti depresii aj proti vyhoreniu.

Takto mozete zistit, ¢i inklinujete skor k ucelovému pe-
simizmu alebo perfekcionizmu. Na nasledujuce styri otaz-
ky odpovedzte, prosim, ANO alebo NIE:

+ Mali ste uz jeden alebo dokonca viac traumatickych
zazitkov, ktoré vas dlhodobo trapia?

« Mate na zaklade svojej vychovy a doterajsej zivotnej
skusenosti sklon k prehnanej opatrnosti a kritickosti?
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Myty a fakty o depresii a syndréme vyhorenia

o Udrziavate si ,,zdravd® nedodveru vo vztahu k §ta-
tu, uradom, zdravotnikom, médidm, koncernom
alebo aj k niektorym spoloc¢enskym vrstvam?

« Ste ustavi¢ne ostraziti a pripraveni byt ,,uz zase“ skla-
mani?

Ak ste aspon na tri z tychto otdzok odpovedali ANO, inkli-
nujete skor k ucelovému pesimistovi, a na tom zatial nie je
ni¢ zIé. Vase doterajsie skusenosti vas poznacili, a preto je
uplne pochopitelné, ze vam obcas tazko padne pozerat sa
do buducnosti pozitivne.

Ale pozor: Akokolvek bol vas ucelovy pesimizmus v ur-
Citej Zivotnej etape opravneny, ¢im dlhsie sa ho budete drzat,
tym vyssiu cenu budete zan musiet zaplatit. Pretoze aj ked'si
to viete len tazko predstavit - trvalo negativny postoj, kto-
ry sa tyka oc¢akavani, doslova meni struktiru vasho moz-
gu. Ten bude z d6vodu neuroplasticity (o tom viac neskor)
¢oraz vykonnejsi vo vnimani negativneho. Sticasne sa viak
odburava aj schopnost spracovat pozitivne skiasenosti. Uz
cely rad studii' dokazal, Ze to skuto¢ne vedie k biologickym
zmenam v mozgu. Ale neznepokojujte sa, existuje niekolko
jednoduchych technik - budem sa im venovat neskor, ktoré
sa daju pouzit na zvratenie takychto negativnych zmien.

+~TAK NEGATIVNE predsa vobec nie som
zalozeny/zaloZena!“
Tato vetu ustavicne pocuvam od pacientov, ktorych kon-

frontujem s ich zjavnym téelovym pesimizmom. Casto na-
sleduje aj dodatok: ,,Spytajte sa predsa mojej rodiny, ja sa
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nestazujem takmer nikdy!“ A to je v mnohych pripadoch aj
pravda, pretoze je velky rozpor medzi tym, ¢o ucelovi pesi-
misti hovoria, a tym, ¢o si naozaj myslia. Ak sa tychto Iudi
spytate, ako sa im dari, pravidelne pocujete: Vietko v po-
riadku!, no pritom iba sebe a svojmu okoliu nieco navrava-
ju. V skuto¢nosti maju dotknuté osoby v podvedomi skor
podobné myslienky:

Som vycerpany a vsetkého je na maia privela.
Dokonca aj otdzka, ako sa mdm, ma stresuje.

Preto radsej uprednostiuji odpoved, ktora podla moznos-
ti nevyvold ziadne dal$ie otazky. A ¢o je na to lepsie ako:
Vsetko je dobré, vsetko je v najlepsom poriadku alebo ide to?
Ako vSak maju ostatni vhodne reagovat a v urcitej situdcii
takychto Iudi napriklad odbremenit, ak vobec nevedia, ako
na tom skutoc¢ne sa?

Namiesto toho sa chori snazia ,,fungovat® s najlep$im
umyslom ¢o najdlhsie. Mimochodom, obzvlast zlé to bude,
ak sa okrem skryvania skuto¢nych pocitov pridaju aj takéto
myslienky:

Ved' mi aj tak nemoze pomoct,
tak preco zataZovat este aj jeho/ju?

Alebo:

Keby ma skutoéne miloval/a, musel/a by si
predsa vsimnuit, ako mi je zle.
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Myty a fakty o depresii a syndréme vyhorenia

Ak sa k nadmernej zatazi prida este aj pocit osamelosti,
sklznut do depresie je uz len otazkou ¢asu. Tak daleko to
vsak nemusi zajst, pretoze podobné myslienky sa zakladaju
len na ,,nespravnych dogmach ¢i skalopevnych presvedce-
niach®. Co sa tym mysli a najmi, ¢o sa s tym da urobit, sa
dozviete v tretej kapitole.

Kto ma sklon k vyhoreniu, rozmysla inak

Ludia, ktori maju sklon k vyhoreniu, st vacSinou usposo-
beni perfekcionisticky. Znamena to, ze uvazuju v mnohych
smeroch inak ako t¢elovi pesimisti. Ci aj vy patrite do tejto
skupiny Iudji, zistite po zodpovedani $tyroch dal$ich otazok.
Nasledujuci test vsak spolahlivo funguje len vtedy, ak pra-
ve netrpite depresiou. V opa¢nom pripade si najskor skus-
te spomenut, ako ste rozmyslali predtym, nez vas depresia
okradla o vSetku energiu, a az potom odpovedzte na nasle-
dujuice otazky:

 Mate pocit, ze blaho vasej rodiny zavisi vo velkej mie-
re od vas?

« Stoja vasi priatelia a znami radami a podporou pri vas,
i ked uz aj tak mate malo ¢asu?

o Ste ,macher” so silnym vnutornym hnacim motorom
alebo mate Casto pocit, Ze ste neurobili dost?

+ ,Dobré” pre vas nie je ,,dost dobré, a preto chcete byt

rec

aspon v jednej oblasti svojho Zivota ,,dokonaly/a“?

Odpovedali ste ANO aspori na tri z tychto otdzok? Potom
mate sklon k perfekcionizmu. Dolezité je: Ak ste v oboch
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typoch otdzok odpovedali vzdy na dve alebo viac otazok
ANO, odporu¢am vam preéitat si, podla moznosti pozor-
ne, celt knihu a nielen jednotlivé kapitoly, pretoze $peci-
alne pre vas by sa v kazdej kapitole mohol nachadzat klu¢
k vacsej radosti zo zivota a vndtornej vyrovnanosti.

Pre perfekcionistov ma depresia dolezita funkciu

Perfekcionisti si neraz aj na dovolenke dostupni pre svoj-
ho §éfa, zakaznikov, spolupracovnikov alebo aj pre pribuz-
nych a znamych. Tato forma ,spolahlivosti“ je pre nich
uplne normalna. Pritom si dlho vdbec nev$§imnu, Ze existu-
je jedna osoba, ktora vzdy stoji na poslednom mieste - a to
oni sami. Perfekcionisti maju ustavi¢ne pocit, ze im nestaci
¢as. Vzdy sa najde nieco, ¢o uz davno malo byt vybavené.
Ako velmi sa tym pretazuju, to si postihnuti neraz v§imnu,
az ked je neskoro. Coraz Castejsie sa pristihnt pri takejto
myslienke:

Je toho na maia prilis, jednoducho uz nemoézem.

Cim ¢astejsie sa takéto myslienky vyndrajt, tym viac klesa
schopnost koncentracie aj vykonnost. Vznikajui zbyto¢né
chyby, ktoré este viac zvysuju tlak na perfekcionistu, a to
zase vedie k zacarovanému kruhu pretazenia a zlého sve-
domia, ktory Zenie postihnutych ¢oraz viac k vyhoreniu.
Ak nasledne dojde k depresii, ma predsa len tplne ina
funkciu ako u ucelovych pesimistov. Ano, pocujete sprav-
ne. Depresia, ktord nasleduje po vyhoreni, splia dolezita
funkciu. Je to NUDZOVY VYPINAC. Sami od seba by sa
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Myty a fakty o depresii a syndréme vyhorenia

totiz nikdy neprestali nadmerne zatazovat. Preto sa psychi-
ka musi postarat o nutenu prestavku, aj ked je vietko iné,
len nie prijemna.

Velmi podobny mechanizmus chrani moderné auta
pred poskodenim motora. Ak palubny pocitac zisti zavazna
chybu, maximalna rychlost vozidla sa elektronicky obme-
dzi na 80 kilometrov za hodinu. Auto uz jednoducho ne-
pojde rychlejsie, bez ohladu na to, ako velmi stlacate plyno-
vy pedal. Az ked sa dostane do dielne a chyba sa odstrani,
opat mozete vyuzit jeho plny vykon.

Opytal som sa viac ako stovky pacientov s diagnézou
depresie, ¢i, a ak ano, ako rychlo a na ako dlho im pomohol
pobyt na psychosomatickej klinike. Vysledok tohto priesku-
mu bol velmi jednoznac¢ny - ludia, ktori uz predtym zazili
syndréom vyhorenia, sa pocas pobytu na klinike zotavili vy-
razne lepsie ako ludia, ktori sa stali depresivnymi priamo.

Déva to dokonaly zmysel: ,,Vyhorenym® (okrem nové-
ho spdsobu zmyslania) predsa chybala ,len“ schopnost
primerane sa o seba postarat. Ak vas v kone¢nom dosled-
ku nutia, aby ste si opdt dobili ,batérie”, ma to zvycajne
rychly tcinok. Ked su tieto osoby opit pri sile, nasleduju
dve moznosti — bud sa z tejto skisenosti poucia a budu sa
o seba v budtcnosti viac starat, alebo vyuziju novoziskana
energiu na to, aby plnou parou pokracovali tplne rovnako
ako predtym. Ak sa tento cyklus opakuje — vyhoriet az po
depresiu, pocas depresie znovu nabrat sily a nasledne znovu
vyhoriet az po depresiu —, hovorime o bipolarnej poruche.
Tychto ludi v minulosti kvoli ustaviécnému kmitaniu medzi
oboma extrémami oznacovali aj ako ,,maniodepresivnych®.
Ak zmeny nélad nie su az také extrémne, odborny vyraz
zase znie cyklotymia.



Exkluzivny klub

Ludia s bipolarnou poruchou patria do exkluzivneho klubu,
pretoze manické fazy bipolarnej poruchy mézu byt mimo-
riadne produktivne. Preto sa medzi postihnutymi nezried-
ka ocitnu velké osobnosti, ako napriklad Winston Chur-
chill, Hermann Hesse, Leonardo da Vinci, Mark Twain,
Napoleon Bonaparte, Abraham Lincoln ¢i herec Robin
Williams, ktory vo veku 63 rokov spachal samovrazdu.

Zial, samovrazda ako zdanlivo posledné vychodisko
z psychicky tazivej situdcie nie je zriedkavy jav, a tato kniha
by nebola tplna, keby som sa v kratkosti nevyjadril aj k tej-
to téme. V podstate st dva dovody, preco si ludia vezmu zi-
vot - bud nevidia ziadne iné rieenie, pripadne im chybaju
lepsie moznosti konania, alebo ich k tomu dozent urcité
substancie.

Prvy d6évod bol jednou z hlavnych motivécii, preco som
sa rozhodol napisat tuto knihu. Bez ohladu na to, ¢i trpite
depresiou alebo vyhorenim, existuje totiz ovela viac vycho-
disk a moznosti konania, ako si momentalne uvedomujete.
Abudeich o to viac, ¢im dlhsie a intenzivnejsie budete s tou-
to knihou pracovat.

Rad by som vas uchranil aj pred druhou moznostou
tym, Ze vam Co najjasnejsie priblizim, kolko liekov uva-
dza ako vedlajsi ucinok depresiu, ako aj zvysené riziko
samovrazdy. Mnohi lekari povazuju za vazny problém
predovsetkym takzvanu ,,polyfarmaciu, teda uzivanie pia-
tich ¢i dokonca viacerych liekov naraz. No budte opatrni!
ZA ZIADNYCH OKOLNOSTT unéhlene nevysadzujte aké-
kolvek lieky. Najprv vyskusajte aj iné pomocné opatrenia
z tejto knihy a obratte sa v pripade potreby na lekara, kto-
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