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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

1



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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Prolos

Lezim pod velkou palandou a koukdm na jednotlivé tra-
my svétlého dieva. Kolem mé je plno plysakd, tolik, Ze by
bylo tézké je viibec spocitat. On lezi na posteli nahote. Uz
je tma a my bychom méli podfimovat. Kdyz se mé zepta,
jestli bych za nim nesla nahoru, nechce se mi. Uz je pozdé
a ja bych nerada z vyhraté postele. Nabidne mi, Ze kdyz
pijdu za nim, tak mé necha si zahrat u néj na telefonu. To
uz mé donuti vstat, protoze tu hru jsem si chtéla zahrat uz
od té doby, kdy jsem ji na jeho telefonu vidéla. On se déli
nerad a na telefon jsem predtim viibec sahnout nesméla.
Je starsi, a to o dost na to, aby tomu velel.

Odkryvam pefinu a vydavam se na cestu. Opatrné nasla-
puji, abych se vyhnula hrackam na zemi. Postupné za nim
lezu po zebtiku. Jednotlivé pricle jsou tenké, ze svétlého
dreva a zarezavaji se mi do chodidel. Podava mi telefon
a nastavuje hru. Je to Doba ledovd, nebo aspon tak si to
budu pamatovat. On mé zatim svléknul z pyzama. Je taky
nahy a béhem toho, co sedim na bobku a uzivam si, ze
muzu hrat hru, se on snazi do mé nacpat penis zezadu.

Moc nad tim nepfemyslim. Dokonce se mu v jednu chvili
snazim pomoc a ptam se ho, co presné déla a ¢eho chce
dosahnout. Rikd mi, ze nevi. Po dlouhém a marném
snazeni mé to prestava bavit, chci jit spat. Tak se oblecu
a jdu pomalu dolt. Nakonec ta hra nebyla tak zabavna,
jak jsem cekala. Prikryvam se a spole¢né s mou obrov-
skou rodinou plysakt usinam.
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Tyden nato jsme spolu v jiném prostredi, ve kterém obje-
vil erotické karty. Jde mi je vyzyvavé ukazat, aby mi rekl,
co spolu budeme délat pristé. Na karté je ¢ernoch s ze-
nou, ktera se marné snazi dat si cely jeho ud do pusy. Ne-
chapu, pro¢ by to nékdo délal a uz viibec nechapu, pro¢
bych to méla délat j4 s nim. Rikim mu, Ze to tedy délat
nebudeme. I kdyz se to nedéje Casto, tentokrat se jen za-
sméje a necha to byt.

X
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Po maturite se Hi ulevl

Blizilo se léto 2021. V malém pokojiku jsem se ucila
na zkousky dospélosti. Kazdé dopoledne jsem oteviela
sedity a kolem odpoledne je zavfela. Striktné, z posled-
nich sil, jsem drzela rutinu. Nakonec jsem si vytahla dob-
ré otazky, zvladla didaktické testy a byla oficialné dospéla.
Od nynéjska uz mizu ve vSech dotaznicich do kolonky
vzdélani vyplnovat ,,stfedni $kola s maturitou®

Tesila jsem se na dlevu a na pocit hrdosti. Nedostavilo
se ani jedno. Vratila jsem se domt do malého pokojiku
a jen se zoufale koukala kolem sebe. Pfipadala jsem si
jako chodici mrtvola. Jediné, co jsem citila, byl postup-
né opadajici strach ze smrti. Pokazdé, kdyz prisla uzkost
a deprese, ktera meé tvrdé poutala k posteli, jsem se ptala,
proc. ProC zrovna mij Zivot ma cenu?
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Ptipadadm si, jako bych Zila dva Zivoty. Jedna Jana je veseld,
ambiciozni a vi, co chce. Ta druhd je slabd a smutnd. Ta
druhd citi hlavné nicotu. Citim nicotu tak silnou, Ze se dere
do koutkii mych rtii. Pdter se mi chouli do klubicka. Jako by
tikala: ,Tohle ja uz nemiizu nosit.“ Kazdou chvili citim to
reseni. Nebyt tu. Jen kdybych byla tak sobeckd.

Jak v jednu chvili dokdzu premyslet nad budoucnos-
ti a ve druhou nad tim, co by se stalo, kdybych spolykala
vSechny prasky v lékdrnicce? Mdm pocit, Ze uz neovladdam
své védomi, natoz podvédomi. Ndlada se mi méni co pét
minut. Co dfive fungovalo, ted jen nicotu polechtd. Zere
mé to zaziva. Nejsem si jistd, jak dlouho to je jesté zvladnu.
Kdyby se nékdo ptal proc, je to jednoduché: Nejsem vyji-
mecnd, miij Zivot nemd cenu. Stalo by se z néj cislo, smutny
pribéh, trauma a potom by se na néj zapomnélo.

Dneska jsem poprvé slySela hlas. Jiny nez miij. Byl mého
pritele. Zpival si. Hdadali jsme se, takZe by mé to dooprav-
dy nastvalo. Musela jsem se ujistit, Ze ten hlas neni jeho.
Nebyl.

Uz si nejsem jistd, co je pravda a co neni. Co jsem si vymys-
lela a co ne. Nejsem bldzen. Je tézké se orientovat v té zmeéti
myslenek. Jsem jen zmatend; kdybych byla bldzen, tak bych
vérila nebo nevétila vsemu. Ja jen nevim. UZ ani nevim, co
je za den.
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Jak jsem si nechala
Ckoneiné) napsat
anﬁc\efruiva

Vzdy jsem citila velkou hrdost, kdyz ptislo na psychiatric-
kou medikaci. U nds doma se nebraly ani prasky na bo-
lest, natoz na bouflivé prozivani, takze kdyz jsem zacala
zit v chronické psychické a s ni spojené fyzické bolesti,
medikace mi ani nepfi$la na mysl. Rikala jsem si, ze je to
néco, co musim zvladnout silou viile, ale moje vycerpané
télo postupné ztracelo jakoukoliv nadéji.

Tehdy jsem se byla schopna jen prevalovat v posteli a uz-
kost se stiidala s depresi. Byla jsem jizliva a pesimisticka.
S oblibou jsem kticela, Ze neni mozné, aby mi tenhle maly
prasek pomohl zménit mij zivot, Ze mi neni pomoci. Po-
dobné jsem se koukala i na odbornou pomoc. Co by mi
asi mohlo terapeutstvo fict, aby se muj zZivot zazracné
zlepsil. ..

V cervenci roku 2021 uz vaznost situace prerostla muj
pesimismus, jizlivost i nechut k vyhledani péce. Aktivni
myslenky na sebevrazdu byly na dennim poradku. Pra-
videlné jsem se chodila koukat na balkon, doufala jsem,
ze se dostavi strach, ale misto néj casto prichazel vztek
a bezmoc. Svéfila jsem se kamaradce, ktera i kvuli vlastni
zku$enosti a studiu byla schopna vyhodnotit situaci jako
hrani¢ni, a doporucila mi navstivit krizové centrum.
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Doprovodila mé, ale nemohla tam se mnou ztstat, a tak
jsem pil hodiny sedéla v potemnélé ¢ekarné sama. Bala
jsem se. Tehdy uz jsem si stala za tim, Ze to nejsem ja
nebo néjaka traumaticka udalost, ktera se mi stala, ale ze
je to psychicka nemoc, ktera mi tohle vsechno zptsobu-
je. V krizovém centru si mé vyslechla psychiatricka. Byla
razna, ale spravedliva. Doporucila mi nejen medikaci, ale
hlavné pobyt pfimo v centru.

Dala jsem si ho ke dvacatym narozeninam. Velmi brzy
se mi udélalo Iépe. Citila jsem se tam v bezpeci a diky
statnim svatkim jsem tam byla bez dalsich pacientd.
Mohla jsem se soustfedit jen na své prozivani a objevo-
vat sviij znovu nalezeny optimismus. Az prisel den, kdy
se celé mé znovu nabyté sebevédomi kompletné sesypalo.
Propustili mé béhem pobytu z prace. Tamni kolektiv jsem
brala jako svou rodinu a tehdy se se mnou ,,rozesli“ v te-
lefonnim hovoru.

Najednou jsem se znovu ocitla ve spirale temnoty, kte-
rou jsem se propadala, a nedokazala se ni¢eho zachytit.
Chtéla jsem umfit. Prosila jsem sestficku o 1ék a pak jesté
jeden a pak jsem se koukala, kde bych mohla sehnat dalsi.
Zase jsem se klepala a bala. Copak tohle nikdy neskonci,
fikala jsem si. Tehdy se ve mné pohnul pud sebezachovy
a kone¢né jsem se prestala vzpirat: ,Napiste mi prosim
antidepresiva.“ Dostala jsem 50 mg antidepresiva sertra-
linu denné.
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Dlouho jsem se praskiim vyhybala. Nechdpu proc. Je to
jako si myslet, Ze rakovinu porazite pouhym uvédoménim.
Nejde to. Jen u rakoviny by takové zanedbdni lécby lidé po-
vazovali za nezodpovédné. U depresi a tizkosti se to pova-
Zuje za samozrejmeé.

»10 lze prece zvlddnout silou viile.“ Ne vzdycky. Télo mé
neposlouchd. Miizu mu toho fict hodné. ,Usmivej se!“ nebo
»Utikej!“ Ale ono prosté nemiize. Ted uz mi je lépe. Konecné
totiz pomdhdm télu a nejen svému proZivini.

Je to jako kdyz ptijde sezona pro vSechny alergiky. Milujete
kytky. Chodite se na né pravidelné divat a chtéli byste si
privonét, ale vZdy, kdyz to udéldte, se zacnete dusit a slzet.
Asi tézko by vam v tu chvili nékdo vycital, ze jste si vzali
prdsek.

Mit deprese, tizkosti a z toho tiplné vycerpané télo je moje
alergicka reakce. Ja si chci svét uzivat. Chci si vychutnat tu
vuni. Bez prasku by to slo jen velmi tézko. Skoncila bych
nékde udusend. Lidé by moznd jen tikali, jak ,jsem nezod-
povédna“.
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U‘émkv‘ a reakce

Antidepresiva zacinaji vétsinou ptisobit az po trech tyd-
nech od nasazeni. Vedlejsi ucinky se dostavily o chlup
drive. Zacala jsem byt hodné unavend a o dost vic spala.
Spala jsem kdekoliv a byl to pfijemny, dlouhy a hluboky
spanek. Vétsi pozitivni efekt se dostavil par tydna nato.
Zacala jsem citit radost. Bylo to neuvéfitelny. Citila jsem
najednou i néco jiného nez depresi, ktera jako zatézova
prikryvka tla¢i celé moje télo k zemi.

Neprijemné ovSem bylo, Ze se mi nedafilo dosahnout
orgasmu. Je to pomérné bézny vedlejsi ucinek antidepre-
siv, ale doufala jsem, ze zrovna tenhle se nedostavi. My-
lila jsem se. Tehdy jsem si zazila, Ze byt na medikaci vas
nepfipravi o vase hluboké prozivani smutku. Méla jsem
velkou uzkost, ktera koncila zavolanim na linku prvni
psychické pomoci a sebevrazednymi myslenkami. Pro¢
bych tu méla zit, kdyz nemiizu prozivat tyhle chvile? Jaka
je kvalita mého Zzivota bez prozivani slasti?

Na kontrole u lékare jsem pak tuhle historku zakoncila
slovy, Ze se mi to nakonec podarilo zvratit (mluvila jsem
obrazné o orgasmu), ale Ze mé opravdu vydésila ta pred-
stava, Ze by to neslo a zZe jsem se malem pokusila o to tu
nebyt. Zaujaté se mé zeptal, jak se mi to povedlo. Zaraze-
né jsem na néj koukala z kfesla pro pacienty.

»No, mé zajima technika, se kterou se vam to povedlo, Ze
bych to doporucil dal$im klientkam,“ fekl. ,,Jak je mozné,
ze se mé pta na masturbaci, kdyz mu fikdm o sebevra-
zednych myslenkach?“ pomyslela jsem si. Jen jsem tam
sedéla a nechala tuhle otazku vySumét.
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V ruce s receptem na dal$i dva mésice jsem méla i mys-
lenku, Ze sem se uz nevratim. Cela tahle situace ve mné
zanechala zvlastni pachut. Uz jsem se nechtéla znovu
spalit.

Sanitkou do Bohnic

Zase jsem udélala chybu v textu. Mam pocit, Ze at napisu
cokoliv, i kdyz si to po sobé prectu klidné desetkrat, stej-
né tam budu mit néjakou chybu. Jsem kralovna preklept.
Bojim se, Ze mé vyhodi. Jsem si jistd, Ze se to stane. Ne-
vim, z ¢eho pak budu platit ndgjem. Ted ten text jen upra-
vim, a pak si ublizim.

Zaklapnu notebook a saham po platicku léku urceného
ke krizi. Beru si vic nez doporucené mnozstvi s poci-
tem, ze tohle si zaslouzim. Zaslouzim si to, protoze jsem
tak hloupa - vzdyt ani ten text nejsem schopna napsat
bez chyb. Zase jsem si to udélala, zase citim tuhle stras-
nou bolest a je to jen moje vina. Ja si tohle udélala.

Oteviram lednicku a saham po flasce prosecca. Uz je tam
oteviena aspon tfi mésice. Loknu si, zaviram ledni¢ku
a jdu si zpatky lehnout do postele. Stve mé, Ze se nic ne-
déje a snazim se usnout. Ze spanku mé probouzi obrov-
ska bolest. Utikam hned na zachod a zvracim. Zvracim
opravdu hodné, kazdou chvilku.

PiSu kamaradce, pisu svému priteli. Tohle jsem posrala.

Kamaradka prijela az ve chvili, kdy jsem si zavolala sanit-
ku, protoze jsem se celd trasla - i strachy z toho, ze jsem si
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Vazeni Ctenéafi, prave jste docetli ukazku z knihy Emocné nestabilni.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



