L]

Vyhoret

miize
Raz




Vyhoret
muze kazdy

Vyslo také v tisténé verzi

Objednat miiZete na
www.ivysehrad.cz
www.albatrosmedia.cz

Radkin Honzak, Ales Cibulka, Agata Pilatova
Vyhoret mize kazdy — e-kniha
Copyright © Albatros Media a. s., 2019

VSechna prava vyhrazena.
Zadna cast této publikace nesmi byt rozsifovdna
bez pisemného souhlasu majitelil prav.

>
ALBATROS MEDIA



DE

STIG

MA






Radkin Honzak
Ales Cibulka
Agata Pilatova

Vyhoret

miize
Razdy

Pribéhy a iivahy
o syndromu postihujicim lidi
(nejen) soucasnych generaci

VYSEHRAD



Copyright © MUDr. Radkin Honzak, CSc., 2019
Copyright © Ales Cibulka, 2019
Copyright © PhDr. Agata Pilatova, 2019
Illustrations © Sabina Chalupova, 2019

ISBN 978-80-7601-180-9



Na zadatek

O vzniku této knizky rozhodla poptavka. Neoficidlni, zato naléhava.
Na ,nase“ téma se ve vefejném prostoru hodné mluvi, pise, disku-
tuje. Neni divu, vzdyt ptipadu lidi, ktefi trpi syndromem vyhoteni,
pribyva. Psychiatr Radkin Honzdk se s poruchou tohoto nazvu -
odborné se ji fika burnout - ¢asto potkava i utkava ve své bohaté
lékatské praxi; spoluautor textu Ales Cibulka to zaZzil sdm na sobé;
editorka zna nékteré ,vyhotelé“ z okruhu pratel a spolupracovnika.
Sesli jsme se nad alarmujicimi podnéty a vyzvami, které prinasi kaz-
dodenni Zivot, a shodli se na textu sloZeném z pfibéhu nékolika po-
stizenych osobnosti, odbornych komentafi psychiatra a poznamek
(zasvéceného) laika.

Duraz publikace je na pasazich zkuseného profesionala v oboru,
svymi zazitky a podnéty prispivaji ti, kdo vypravéji o svych osob-
nich, ¢asto velmi bolestnych zkusenostech s nemoci ¢i o prozivani
problémt svymi blizkymi.

Budeme radi, kdyz nasi mozaiku pfijmete vstficné, se stejné ote-
vienym srdcem, s jakym jsme ji pfipravovali. Kdyz ji budete vnimat
jako upfimné minéna doporuceni a snahu pomoct postiZzenym ¢i tém,
které vyhoteni potencialné ohroZuje. Jako dialog autorti se ¢tenafi -
ostatné podstatna ¢ast textu ma dikci rozmluvy. Prali bychom si,
abyste tento text ptijali i jako vzkaz, Ze to muzZete zvladnout, a Ze to
zvladnete. Coz, jak véfime, vyplyva z vykladu psychiatra i z pfibéha,
o nichz se tu doctete.
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Nejste na to sami

Do ordinace doktora Ricorda vstoupil jednoho listopadového vecera
roku 1840 hubeny, cerné odény muz. Lékar si pdtravé prohlizel zajima-
vého navstévnika, jeho vysoké celo, bledou tvdr a tizké rty.

»Jste nemocen, pane?*

»Ano, doktore. Myslim, Ze smrtelné.“

,Co je vam?“

»Jsem smutny, melancholicky. Trpim, a nevim pro¢. Trdpim se, srdce
meé boli. Bojim se lidi, i sebe. Nemohu spat.“

»10 neni smrtelné. Vim o léku pro vds.“

LJaky je to lék?“

,Lék, ktery vds z toho ze vSeho uzdravi. BéZte se podivat do divadla
na Deburaua!“

Bledy muz se uklonil a rekl smutné:

,Jd jsem Deburau, doktore...“

Uz ani nevim, kolikrat jsem si tehdy potad dokola prodital tyhle
adky. Uvod knihy Frantiska Kozika Nejvétsi z Pierotii (1939), ktera
vypravi o osudech slavného, milovaného a uspé$ného francouzského
mima ¢eského ptivodu. Muze, ktery ostatnim rozdaval smich a stésti,
a sam trpél v tichu a beznadéji své samoty. Bylo mi tehdy hodné zle
a vSechna chlacholiva slova o tom, Ze zase bude lip, mi pfipadala jako
milosrdna lez, ktera se nikdy nevyplni. Nikdy by mé ani ve snu ne-
napadlo, Ze se TO nékdy mutiZe stat i mné. Mné, ktery mél neustale
energie na rozdavani; mné, kterého jen malokdy opoustéla dobra na-
lada; mné, ktery si vzdycky v kazdé situaci védél rady. Ted jsem lezel
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doma, spanek sttidalo bdéni a k navstéve toalety jsem se odhodlaval
dlouhé hodiny. Téch nékolik metra, které mé od ni délily, se zdalo
jako nezvladnutelny maraton. Viibec si nedovedu predstavit, Ze by
u mé nebyl Michal. Ted, s odstupem ¢asu, mam pocit, Ze ten ptilrok
sebe témér ze dne na den trosku, ktera nejevila zajem o nic a ktera uz
ztracela nadéji na to, Ze se vSechno vrati do ptivodnich koleji. Navic
¢lovék nema na koho nadavat, protoZe si dfive nebo pozdéji uvédomi,
Ze si vlastné tenhle priiser zptisobil sam. Omlouvam se, ale jinak se
to prosté neda fict.

Netus$im, v jakém stadiu jste pravé ted vy. Pokud jste ale sahli
po této knize, je velmi pravdépodobné, Ze se do podobného prasvihu
pravé Zenete, a proto bychom vas radi spole¢nymi silami zastavili
jesté pred branou toho vysilujiciho pekla. Pokud pravé bezvladné le-
Zite a s vypétim sil jste si nechali tuhle knihu obstarat (protoze pokud
jste si pro ni SAMI zasli do knihkupectvi, uZ jste na tom skvéle!), pak
se plné dokazu vzit do vasi situace. Co bych za to dal, kdybych v tu
chvili takovou knihu mél. Tfeba vam aspon trochu pomiiZe. Nedélejte
si ale plané nadéje. Neurychli vasi rekonvalescenci, zitra rano vase
problémy zazra¢né nezmizi a nevrati se vam ztracena sila, ale bude
vam mozna o trochu lip. A to je ve vasi souCasné situaci zatracené
hodné. Vzpominam si na to.

Rikejte si tomu, jak chcete: nezajem, totalni ztrata Zivotnich sil,
energie, elanu, plana do budoucna, nebo prosté a jednoduse VYHO-
RENI. Ptipadate si jako hadrova panenka, leZite, civite do stropu,
nemitzZete Cist ani sledovat televizi, vSe, co do sebe vpravite, diive
nebo pozdéji vyzvracite. VSechno je slozité. To, co jste jesté vcera
zvladali levou zadni, je dneska nefesitelny problém. KdyZ vam pipne
mobil, mate chut ho rozdupat. Neudélate to ale, protoZe nemate ani
silu po ném sahnout.

Hned v Gvodu bych ale rad napsal jednu véc. NENT TO RAKOVI-
NA! To je heslo, které doma pouzivame od doby, kdy nam pravé tahle
zédkefna nemoc vzala oba tatinky i tchany. Uvédomte si, Ze CTETE
KNIHU O VYHORENI a NE O ONKOLOGICKYCH PROBLEMECH!
I kdy?Z si dokazu predstavit, Ze pravé ted mate pocit, Ze jste na tom
nejhdr na svété. Dikybohu - NEJSTE!
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Vy se z toho dostanete!

Jsou nemocni lidé, ktefi tuhle $anci nemaji,
tak si sakra porad nestezujte!

Hned v tvodu bych také rad predesttel jednu diilezitou véc. Pokud
mate pocit, Ze se z toho dostanete sami, dovolte mi zapochybovat.
Mozna to pujde, ale bude to trvat déle. Mél jsem to $tésti, Ze jsem
mél ¢tyfiadvacet hodin denné po svém boku milovaného Michala.
Ten ptlrok byl pro néj i pro mé zkouskou ohném. ProZili jsme za ta
dlouhd spole¢na léta uz hodné prasvihi. Prisli jsme tu a tam o praci,
zazili nejraznéjsi zklamani, podrazy, odchazeli nasi nejblizsi, ale to-
hle je jiné. Pokud v$ak mate vedle sebe nékoho, kdo vas miluje a kdo
je ochoten pomoci vas z toho bahna vytahnout, mate z poloviny vy-
hrano. A navic je stoprocentni, Ze vas tenhle ,zazitek“ stmeli vic nez
luxusni dovolena v Karibiku nebo spole¢na hypotéka.

Jak uzjsem ale napsal, pro partnera je vyhoteni jeho milého nejslo-
ho navic tisickrat denné obtézuje svymi stesky a nenaladami. Tero-
rizuje ho svymi postesky nad sebou samym i nad domnélou neptizni
okolniho svéta. Bezmocné otravné dité, které se stokrat denné pta,
jestli zase bude lip, nebo jestli uz je to takhle definitivni. Musi to byt
vysilujici, a navic neztratit viru, Zze bude zase dobfe, je obdivuhodné.
Ja sam si to nedokazu predstavit. Proto jsem rad, ze Michal kyvl
av téhle knize vam své zazitky z onoho ptlroku taky prozradi. Pokud
vas partner vase vyhoteni ustoji a doslova vas z néj vypipla, nikdy
mu to nezapomenete. Nikdy. Udélal pro vas totiz NEJVIC, CO MOHL.
Vim, o ¢em mluvim, a nikdy za to nepfestanu svého muZe milovat.

Hned od zacatku pfi mné navic stal doktor Jan Cimicky. On byl
u toho, kdyzZ jsem se totalné slozil. Jemu jsem dvakrat tydné v ordi-
naci plakal, jak je mi zle a Ze se to stale nelepsi. Mél jsem totiZ naivni
predstavu, Ze dostanu zazra¢nou tabletu a za dva tydny, nejpozdéji
za mésic se zase vratim do prace i do bézného Zivota a v$e bude za-
pomenuto. Byl to on, kdo mi hned v vodu nasich sezeni fekl, Ze
na blizky navrat do pracovniho procesu mam okamzité zapomenout.

13



Byl to vsak také on, kdo mé po nékolika mésicich pozvolna, ale velmi
prisné honil do prace. Dobte védél, Ze pokud si ¢lovék na nicnedélani
a na izolaci zvykne, navrat je pak o to horsi. Nikdy mu nepfestanu
byt dost vdéény za to, kolik ¢asu mi vénoval a co vSechno pro mé
nezi$tné udélal. Byl to svého Casu ,pfitel na telefonu“ a mé zoufalé
esemesky se nadlouho staly nedilnou soucasti jeho Zivota.

Dal$im mym davérnikem byl pan doktor Radkin Honzak. I to je
hlavni davod, pro¢ jsem mu bez rozmysleni kyvl na spolupraci na této
knize, byt pfed vami bezostysné odkryji mnoho soukromého a intim-
niho. Pokud vam to ale pomuze, budu rad. Proto to délam. Za celou
dobu mé nemoci (je to vlastné nemoc?) jsme se s panem doktorem
osobné nevidéli. Fakt! Vlastné jsme se tehdy jesté ani moc neznali.
Prosté jsem mu jedné bezesné a zoufalé noci napsal mail, on odpo-
védél a najednou se on, tahle 1Zasna kapacita, stal mou no¢ni vrbou,
radcem i konzultantem. Vzpominam si na blazené chvile, kdy jsem
v mailové schrance nasel dalsi jeho stru¢ny vzkaz, citat, vtip ¢i radu.
To ¢ekani mi davalo jistou silu.

Nesmim ale zapomenout ani na tfetiho andéla strazného, na mou
internistku, pani primaiku Janu Smakalovou. Ta si se mnou taky
uzila svoje. Zoufale jsem ji kontaktoval vzdy, kdyz jsem hubnul, zvra-
cel ¢i nemohl spat. S iZasnou trpélivosti mé posilala na dalsi a dalsi
vySetfeni a znovu a znovu mé chlacholila, Ze je vSe v poradku, jen je
potieba si odpocinout a znovu nabrat silu. A méla pravdu.

TakZe podtrzeno - se¢teno, ja vim, Ze se o tom v tu chvili $§patné
mluvi, $patné se s tim nékomu svéruje, $patné se priznava vlastni
slabost, ale kdy?z si své aktualni trapeni nechate pro sebe, tak z toho
jednoho dne bezpecné zesilite.

Nebudte na to sami, svéfte se nejbliz$im
a uvidite, Ze se vam ulevi!

Riskujete ovSem totalni nepochopeni. A to bohuzel i od vasich nej-
blizsich. P¥ibuznych, kamaradd, kolegt... ,Co to je, to VYHORENI?
JakoZe jsi unavenej? Jakoze té vSichni a vSechno $tve? JakoZe jsi bez
energie? Ale proboha - to pfece mivame vsichni! Takova je prosté
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doba. Hekticka a naro¢na. A ty jsi moc cimprlich, to bude dobry! No
tak mysli na néco jinyho! Nebo si kup néco pro radost. Nebo takovy
ty tablety s tfezalkou na $patnou naladu, ted na to nékde byla re-
klama...“ Jesté dnes mé tahle samozvana moudra roz¢iluji!

Syty hladovému nevéti. Vysvétlit ¢lovéku, ktery nikdy nezazil to,
co pravé prozivate vy, je hodné tézké. Ale vlastné to chapu. I proto
jsme se rozhodli tuhle knihu napsat. Arbitrem odbornosti je samo-
zfejmé pan doktor Honzak, ja mizu ,jen“ prispét svymi zkusenostmi,
zazitky, pocity, postfehy, radami. I kdyz, radami... Nechci tu ptisobit
jako Halina Pawlowska (neberte si to osobné, Halino, jsem rad, Ze jste
za mé tenkrat zaskodila v rozhlase!), ale par rad tu pro vas budu mit.
Nebo spi$ ,wykiika“, které vam mozna pomtizou. Anebo mé s nimi
mozna poSlete nékam. To uZ je na vas. Jedna mé zrovna napada:

Vim, Ze vas ted Stve, kdyZ vam nékdo
porad dokola fika, Ze to pfejde a Ze zase bude dobre.

Ale véfte mi - pfejde to a bude lip, jen to fakt chce ¢as.
BohuZel - dlouhy cas!

Sly$im vas, jak se ptate - a jak dlouhy, proboha? Vzdyt je mi tak
zle, Ze uz zoufalstvim lezu po zdi. Vim, Ze vas neuspokoji ani odpo-
véd typu, Ze u kazdého je to individualni. Ja chtél tenkrat taky slySet
konkrétni horizont, kdy mi zase bude dobie, nejlépe presné datum.

Fajn, z lékatského hlediska je to asi $patné (omlouvam se, Rad-
kine), ale pokusim se o laicky odhad. Dle vlastni zkuSenosti tvrdim,
ze od chvile, kdy vyhoteni zatto¢i se v$im v$udy a srazi vas totalné
na kolena, tedy tak, Ze si nedojdete ani pro rohliky k snidani, to
bude trvat minimalné PUL ROKU, neZ budete viibec schopni uva-
Zovat o tom, Ze se vratite do zivota. Je to blby? Dlouho? Tak si ale
uvédomte, Ze jste si to tak trochu (Radkin tvrdi, Ze zcela!) zpusobili
sami ajen ,sklizite plody“ toho, Ze jste byli iZasni, angazovani, agilni,
nenahraditelni, peclivi, aktivni a vZdy neomylné po ruce. Vase dobré
skutky jsou praveé po zasluze odménovany. Takhle prosté konci slu-
$naci a jednickari!
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Vzpominam si na jedno konkrétni pfirovnani, které mi tenkrat
rekl Honza Cimicky a které mi ¢asto pomahalo v lé¢eni. Honzo,
s tvym svolenim ted tu metaforu pouziju: predstavte si svou energii
a elan jako vodu ve studni. Vy jste pofad jen brali a brali a byli jste
prosté jako spravni frackové zvykli, Ze studna se automaticky a zcela
pfirozené dopliuje. Méli jste dokonce vody i na rozdavani. Méli jste
pocit, Ze pramen je bezedny. Jednoho dne jste ke studni dorazili se
svym okovem a - NIC! Byla uplné prazdna. A vy ted musite pokorné
Cekat, az se zase naplni. A to nebude za tyden, za ¢trnact dni ani
za mésic. Jednu jistotu ale mate:

Studna nezistane prazdna a znovu se naplni!

O tom nepochybujte ani v téch
nejblbéjsich chvilich! Zakazte si to!

To byla viibec velmi ¢asta rada pana doktora Cimického: ,Tohle
si prosté zakaz.“ Nevédél jsem ale, jak se to déla. ZakaZte si na néco
myslet! Nejde to. Ten mozek, mrcha jedna, si stejné mysli, na co chce.
A vy mu to miZete zakazovat, se¢ mtzete. Jednou jsem dokonce za-
dal do internetového vyhledavace lakonické heslo ,JSEM V PRDELI*
To byste vidéli, kolik odkazi mi nasel!

Ano, vzpominam si, jak jsem tenkrat zoufale a pofad dokola hledal
na internetu zkusSenosti a ptibéhy lidi, ktefi si podobnou zalezitosti
prosli. To mi pomahalo nejvic. Co s tim délali oni? Museli taky sek-
nout s praci a zacali se kone¢né vénovat sobé? Neexistuje preci jen
zazracna pilulka, ktera vSechno spravi a vrati do normalu?

Proto bychom vam chtéli (krom mého p¥ibéhu) v této knize nabid-
nout i dva autentické pohledy navic. Stejnym seSupem na dno si totiz
prosly i dvé damy z naprosto rozdilnych profesi. Dvé Zeny, o kterych
byste na prvni pohled fekli, Ze jsou to lokomotivy plné elanu, ener-
gie a pozitivniho pohledu na svét. No vidite, a pravé to je dovedlo
k totalnimu vyhofeni. Prvni z nich je svétové uznavana mezzosop-
ranistka Dagmar Peckova, druhou pak mistryné svéta ve sportov-
nim aerobiku Olga Sipkova. Co tomu fikate? Ulevilo se vam trochu?
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Napadla vas pravé ted myslenka - i tyhle dvé dokonalé baby se po-
tykaly se stejnym problémem? I tyhle ikony tspéchu lezely doma
pod dekou a uvazovaly o tom, co bude dal? Budete se divit, ale JO!
Obé jsou navic i manzelky a maminky, takze nemély ten ,Juxus“jako
ja, padnout do postele a totalné vypnout, neb musely i v tom svém
prusvihu fungovat. A obé jsou dokladem toho, Ze se s tim popraly
a Gspésné jedou dal. Takze:

Zvladli to jini, proc byste

to neméli zvladnout vy?

Pfi nasem spole¢ném povidani jsme narazili na sty¢né body. Uvé-
domili jsme si, Ze jsme v minulosti (a mam tim na mysli uz i détstvi)
délali stejné chyby - Ze jsme se zoufale snazili plnit o¢ekavani na-
$eho okoli, Ze jsme chtéli vSsechno délat DOKONALE. Pak jsme ale
nasli i mnoho rozdilného. Tfeba v pfistupu nasich partneri ¢i sile
na vSechno se v tu chvili vykaslat. Ale o tom az pozdéji.

Tolik ivodem k mému pribéhu. Chtél jsem prosté jen na zacatek
napsat, proc¢ jsem se do tohoto projektu pustil a pro¢ jsem se rozhodl
svérit se vam. Podotykam, Ze aZ po tfech letech od chvile, kdy jsem
TO prozival. Dfiv bych to nedokazal. Ted uz jo.
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