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PFedmliuva

Kniha, ktera se vam dostava do rukou, popisuje Zivotni zku-
Senosti autora s depresivnim onemocnénim. Cesta, kterou
prosel, nebyla rozhodné snadnd a pozndani, které mu ptines-
la, autenticky sdéluje na téchto strankach.

Maly usek této cesty jsme kraceli spole¢né. P¥i nasem
prvnim setkani jsem vidéla citlivého chlapce plného smut-
ku, obav, nejistoty, nedivéry v sebe sama a bezmoci. Zdélo
se, Zze nemd zadnou nadéji ani silu poprat se s Zivotni lek-
ci, kterd ho potkala. Vétila jsem vsak, Ze i on ma moZnost
s uspéchem projit touto zkusenosti a najit kli¢ k uzdraveni
sebe sama. Sta¢i mu posvitit na cestu, ukazat na jeho schop-
nosti a véfit, Ze je schopen po ni kracet.

Od naseho prvniho setkdni uplynulo mnoho let a zpétné
vidim, Ze tato nelehk4 Zivotni lekce mu p¥inesla hlubsi sebe-
pozndéni, sebepfijeti, odvahu, silu, lasku, radost, spokojenost
a ptedevsim davéru v sebe sama. Vim, Ze neni jednoduché
prevzit zodpovédnost za sviij Zivot a mam radost, Ze se to
tobé, Pavle, povedlo. Véfim, Ze tva cesta miZe byt inspiraci
i pro dalsi lidi v podobné situaci.

Jsem rada, Ze jsem mohla byt na kratky ¢as tvym pra-
vodcem. Pteji ti, aby na dalsi cestu tvého Zivota vzdy svitilo
dobré svétlo.

Mgr. Mdria Adamkovicovd



KDYZ HLEDAS SVETLO,
NEJDRIV SPADNES
DO JESTE HLUBSI TEMNOTY.”

C.G. JUNG



Par slov k ivodu

Jako zdravotnik se setkdvdm s utrpenim kazdy den. Neni
snadné byt stale v ptitomnosti lidi, jejichZ zdravi je podlo-
mené a bezprostfedné Zeli smrti. Mozkové mrtvice, srde¢ni
selhani, neurologické problémy, amputace koncetin v di-
sledku diabetu nebo autoimunitni onemocnéni. U vSech
téchto vaznych onemocnéni neni nikomu divné nebo po-
deztelé, kdyz ¢lovék lezi upoutany na nemocni¢nim lazku
a neni schopen fungovat jako zdravy jedinec. Pro¢ je tomu
tedy u depresivniho onemocnéni jinak, kdyZz se prece vi, Ze
se jednd o jednu z nejbolestivéjsich chorob?

Deprese neni métitelnd zadnym zpisobem a neda se
zjistit odbérem krve. Lidé potfebuji hmatatelné dukazy, aby
pochopili vaznost konkrétniho onemocnéni. Vétsina cho-
rob vzbuzuje v lidech pochopeni a soucit, aviak u deprese
je tomu pfesné naopak. Setkdvdme se spiSe s nepochope-
nim a bagatelizovanim. V nékterych ptipadech jsou lidé za-
sazeni depresi dokonce oznadeni za slabochy, lenochy a si-
mulanty, coZ je to nejhorsi, co se miZe takovému ¢lovéku
stat.

Ija sdm jsem zakusil b¥imé nepochopeni a bagatelizovani.
Jsou i taci, kte¥i mé uplné zavrhli. V dobé, kdy jsem se snazil
svému okoli vysvétlovat, pro¢ nejsem schopen fungovat, to
bolelo snad nejvice. Postupem ¢asu jsem to vzdal a prestal
se obhajovat, protoze mé to vysilovalo a k ni¢emu to stejné
nevedlo. Existuji lidé, kteti nikdy nepochopi, Ze se mtze ¢ast
naeho mozku, kterd je zodpovédna za prozivani ividéni



svéta, porouchat stejné tak jako t¥eba slinivka b#ini. Pocho-
pil jsem, Ze jim nemd cenu néco vysvétlovat a ohromné se
mi ulevilo.

Presto véechno ve mné deprese zanechala spousty ota-
zek, na které asi nikdy nedostanu odpovéd. Deprese mi
obrétila zivot vzhiru nohama, a kdybych tenkrét jen tu-
8il, jakému ptiko#i budu celit, asi bych to pfedem vzdal. Je
zvlastni, Ze uz v obdobi pfed nastupem deprese jsem na sobé
pocitoval jakési niznaky ,romantické” melancholie, kterd
mé vedla k pfemysleni o Zivoté a jeho smyslu, ale nikdy by
mé nenapadlo, v jak hrozivém stavu se nakonec ocitnu a Ze
mym kazdodennim usilim bude boj o zdravy rozum.

Deprese je strasliva choroba, kterd dokaze ¢lovéka zabit,
pokud ho tplné ovladne. Kdyz jsem psal tuto knihu, musel
jsem si vybavovat vzpominky na chvile, kdy mé deprese sra-
zela k zemi. V3echny ty vzpominky ve mné dodnes vyvoldva-
ji dés a hrtizu, pfesto jsem vytrvale pokracoval, protoze jsem
pocitoval povinnost vdm o mém Zivoté s depresi napsat, tro-
chu vis namotivovat a navrhnout postupy, jak lze s depresi
bojovat — napi$u zde viechno, ¢im jsem si progel.

Informace v této knize prameni jen z mych zkugenosti,
coz muze byt velkym ptinosem, ale zroven i rizikem, proto-
ze co jednomu muze poméhat, druhému nemusi.

V kazdé kapitole zmiriuji a popisuji své obrazy z nevédo-
mi a ddvam je do souvislosti se skute¢nostmi, o kterych vam
budu psat. Tato kniha je ryze autentickd, opfend o mé vlast-
ni zkuSenosti, proto méjte vidy na paméti, Ze neni ucelenym
navodem, jak se rychle a jednoduse zbavit deprese, ale spi-
e vas pokorné nabada k jejimu trvalému ptijeti, a to se vi
hriizou, kterou tato choroba p#inasi. Jsem hluboce pfesvéd-
Cen, ze deprese md i ve vagem zivoté néjaky smysl a vyznam.
VyuZijte viechny mozné a dostupné prostfedky k tomu, aby
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ivas zivot s depresivnim onemocnénim byl snesitelny a ne-
ptinésel jen muka a utrpeni.

,,KAZDE MALE VITEZSTVI
NAM DODAVA NADEJI,
ZE JEDNOU NAKONEC ZVITEZIME!*

AUTOR KNIHY

MILI CTENARI.

PEVNE VERIM, ZE | VY VE SVE DUSI
NALEZNETE TEN TOUZEBNY KLID
A MIR, KTERY TAK NEUNAVNE
A USILOVNE HLEDATE.

PREJI VAM PRIJEMNOU CETBU.



1

VYHLEDEJTE ODBORNOU
POMOC!

Depresivni porucha je stile zahalena tajemstvim a urc¢itym
stigmatem. Pokud si zlomite nohu, je normalni, Ze vyhle-
date pomoc chirurga, aniz byste pocitovali stud nebo pocit
viny. U depresivni poruchy je to viak jiné, ale o to zavaznéjsi.
Obzvlast u muzu se pfece netoleruje smutek nebo selhdni,
natoZ stav, kdy uz nemutiZete vstat ani z postele. MuZi pfece
neplacou - to je odvéké dogma nasi spole¢nosti.

Depresivni porucha se u kazdého ¢lovéka projevuje svym
osobitym a jedine¢nym zplsobem, ale pokud ¢lovék dojde
do bodu, kdy uz nemiize vstit ani z postele a kazdy ukol,
tfeba ranni hygiena, se stavd nadlidskym vykonem srovna-
telnym s vypravou na Mount Everest, je potfeba zbystfit.
K tomu viemu se mohou ptidat ,intenzivni“ bolesti hlavy
i celého téla a mrazivy pocit, Ze z na§eho organismu zmizela
veskerd energie.

Lidé si pfedstavuji depresi jako smutek, ale to je velice
vzdalend a povrchni pfedstava. Ve skute¢nosti je ¢lovék za-
plaven pocity beznadéje, bezmoci a prazdnoty, a aby toho
nebylo malo, mozek suZuje chaos a nepfedstavitelna tizkost.
Pamatuji si, Ze v téchto stavech jsem hledal unik ve spanku,
a¢koliv i spanek, hlavni regenera¢ni proces lidského organis-
mu, je zcela narusen. Chcete v noci spat a zaroveil nemuze-
te? Chcete néco délat, ale pfitom vlastné nemuzete? Necha-
pete, co vam lidé #ikaji a unikaji vom souvislosti? Ctete svoji
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oblibenou knihu, ale nedokaZete se sousttedit a p#i prvni
vété knihu odkladate? Pokud uz vam Zivot nedava zadny
smysl a v nicem nenachazite radost, okamzité vyhledejte od-
bornou psychiatrickou pomoc. Na nic rozhodné necekejte,
protoze jste se dostali do stavu, kdy to bez odborné pomoci
nepujde, protoze i vase ville s celou situaci néco udélat, je de-
presi ohromné oslabena.

Ja sdm jsem medikamentézni pomoc dlouho odmital,
protoze jsem byl hluboce presvédeen, Ze mi nikdo a nic ne-
muUze pomoct a muj stav je nevratny. Navic se ptidalo mé
presvédceni, Ze se stanu otrokem farmaceutického pramys-
lu, na jehoZ konci je psychiatricky pacient uZivajici tuny 1éka
a mé bytostné JA se rozplyne v prach. Pokud se nékdo topi
v moti beznadéje, hodite mu pomocné lano, nebo budete
nejdtiv analyzovat, pro¢ se topi a ¢ekat, aZ umte? Tato ana-
logie by vdm mohla pomoct pochopit, v jak hrozivém stavu
se nachazite a pro¢ je dulezité okamzité vyhledat odbornou
pomoc.

Pokud uZ prosté nemizete dél, odhodte svij stud. Vy-
kaslete se na to, co si o vis budou lidé myslet, natoz pak,
jestli vas budou pomlouvat nebo se na vas divat skrz prsty.
Jde o vas Zivot a va$i budoucnost. Pravi pratelé ztstanou
s vami, a to i pfesto, Ze pravé vzdorujete psychickym pro-
blémum. Vasi pfatelé vis potfebuji zdravé, vitilni a schopné
znovu Celit Zivotu. Chcete to i vy?
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VSTA'!' Z POSTELE
NEBO ZUSTAT LEZET?

Pravdépodobné jste uplné vycerpani a potiebujete si chvili
odpocinout. Vzpomindm si na dobu, kdy jsem jen leZel v po-
steli a tupé ziral do zdi. Zavtel jsem okna a zatdhl Zaluzie.
Zpév ptaki a prozatujici paprsky slunce pfes okno mi v de-
presi ptipadaly strasidelné a vzbuzovaly ve mné silnou tz-
kost. V téchto chvilich jsem myslel na to nejhorsi, co se miZe
¢lovéku stat.

Pfedstavoval jsem si rizné scénife svého zaniku. Ab-
surdni je, ze jediné, co mé utésovalo, byly pravé pfedstavy
mého skondni. V jednom takovém momentu neptifetnosti
jsem pocitil jakysi klid, nikoliv ten buddhisticky, ale takovy
ten smiflivy, a nabyl jsem védomi, Ze pokud neza¢nu oka-
mzité ,néco” se svym zivotem délat, nikdy se z toho nedo-
stanu. Je snazsi se zakryt dekou a zavfit dvete za Zivotem,
ale nezapomeiite, Ze zivot pijde dél i bez vis, a to stragné
boli.

Potteba odpocinku je dilezitd, ale proleZet celé dny v pos-
teli je kontraproduktivni. Musite si uvédomit, ze jednou
stejné budete muset vstat, tak proc s tim nezacit hned? Vim,
jak moc je tézké vstat z postele, kdyz nic nedava smysl, kdyz
mate pocit, Ze se nemizete ani hybat nebo mluvit a jen vas
dech je vysilyjici. Progel jsem tim mnohokrét, a proto moc
dobte chapu vasi bolest, utrpeni a beznadéj. S deprest je slo-
Zité v8e, ale je mozné s tim néco udélat.
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Predstavte si, jak se malé déti udi ve od zdkladu. Muze-
te postupovat stejné. Zvladnete pohnout rukou? Zkuste to.
Jde to? Moznd vam to ptijde smésné, ale kazd4 velikd cesta
za¢ind malymi kracky. Pokud zvlddnete pohnout rukou, nej-
spi§ zvladnete pohnout i nohama. Jde to? Jisté, Ze to jde,
sice ztuha a téZce, ale jde to. Vyborné! Zatim stéle jen lezi-
te v posteli a premyslite, pro¢ délat takové hlouposti a hy-
bat rukama nebo nohama. Musite si uvédomit, Ze v depresi
jsou i ty nejmensi zvlddnuté kroky velka vitézstvi. Pokud
jste se dostali ispésné az sem, muzete se pokusit si sednout
a zhluboka se nadechnout. Dychejte zhluboka a soustfedte
se na svijj dech. Prodychejte se a uvédomte si, Ze ted uz jste
jen krui¢ek od toho, abyste vstali z postele. J4 povaZuji tento
krok za nezbytny, ackoliv to miiZe znit absurdné - je to vase
velké vitézstvi a zacatek ndvratu do Zivota.
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Vazeni Ctenéfi, prave jste docetli ukazku z knihy Deprese je dar.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



