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Poznamka autora

Vsechna jména a identifika¢ni tdaje byly zménény, nékteré pri-
klady jsou poskladané z vicera riiznych prib€ht.



Predmluva

Po vétsinu Zivota jsem se domnival, Ze se mi prosté déji Spatné
véci. Zdalo se, Ze se mi nikdy nic neda¥i. Pfipadalo mi, Ze mé
dny jsou neustalym sledem rozchodti, zrad, zklaméani a ztrat.
Vécéné jsem si rikal: ,Takovy uz je holt pribéh mého zivota.“

Ze jsem docela drama queen, mi sice do o¢i nikdo nefekl,
ale Blih vi, Ze si to vSichni mysleli. A upfimné feceno... méli
pravdu. Myslel jsem, Ze si mé prosté drama umi najit. Pfedpo-
kladal jsem, Ze je normalni, Ze potiebuji vyhrocené situace a in-
tenzivni cviceni, abych nasel chvilku spocinuti ¢i odpocinku.
Ve skuteénosti jsem se ale honil za silnymi emocemi, vytvarel
konflikty a stfety a vyvolaval drama pri kazdé prilezitosti. Lidé
si mozna mysleli, Ze mi jde o ziskani pozornosti, ale jak jsem
si uvédomil, drama ve skute¢nosti bylo mym zptisobem, jak
prezit.

PriSel jsem na svét s velkym treskem: kdyZ jsem se narodil,
praskly totizZ mé matce dvé meziobratlové ploténky a po nékolik
mésict zlistala lezet v nemocnici. Generace zneuzivani a zavis-
losti na alkoholu, drogéach a hazardnich hrach ptipravily ptidu
pro chaotické détstvi, kde se facky rozdavaly stejné snadno
jako objeti. Vrtkavé prostredi kolisalo mezi néhou a chaosem,
takze jsem si zvykl ocekavat neocekavané. Laska se projevovala
rozvratnym humorem. Milovat a byt milovan znamenalo byt



vtipny a zabavny, a tak jsem se naucil pro vsechny néco hrat.
Détstvi jsem stravil odpojeny od svého téla — mluvim o tom
jako o letech, kdy jsem byl chodicim duchem — a honil jsem se
za okamziky, kdy jsem mél pocit, Ze se mtizu vratit sam k sobé.
Takovych okamziki ovSem bylo pomalu.

Ve skole jsem byl Sikanovan zaky i uciteli, ktefi neméli po-
chopeni pro mladého homosexuala s vaznou poruchou uceni.
Mnoho odpoledni jsem koncil nacpany ve skrince jako smolar
v néjakém filmu o dospivani. Citil jsem se v pasti, nebylo kam
utéct a potreboval jsem se dostat daleko odtud. A tak jsem ve
trinacti letech dokonce predstiral vlastni sebevrazdu — peclivé
jsem si pripravil scénu: rozhazel jsem kolem sebe prasky, pec-
livé jsem si pripravil prostor tak, Ze jsem lahvicku umistil jen
par centimetrti od S$piéek svych prsti, a napsal jsem dopis na
rozloucenou. Cht€l jsem potrestat rodice, spoluzaky, ucitele za
to, Ze mi zptisobili tolik bolesti nebo Ze to nevidéli, Ze mé nechra-
nili nebo mi nepomohli. Chtél jsem, aby mé z toho chaosu a bo-
lesti nékdo vymanil a vysvobodil. Snazil jsem se o hloubkové
prenastaveni, jako kdyZ restartujete porouchany pocitac.

Nékolik mésict jsem stfidave travil v nemocnici. Pokazdé,
kdyz mé pustili, jsem vymyslel zptisob, jak se nechat znovu
hospitalizovat. Nemocnice mi pripadala jako pevna ptida pod
nohama. Byl tu prostor pro velké a vyrazné projevy. V ramci
muzikoterapie jsem si mohl poustét pisné€ Tori Amos a mluvit
o tom, jak souviseji s mym Zivotem, nékdy za doprovodu inter-
pretacniho tance. To odstartovalo dalsi kapitolu v mém zivoté —
zaroceni mého smyslu pro dramatiéno.

Drama bylo mym zivotem. Po stfedni Skole jsem se mu
dokonce vénoval profesné. Jako profesionalni herec, rezisér
a choreograf jsem byl neustale ve stresu. Moje prace byla sta-
Iym zdrojem dramatickych situaci.

Mezitim jsem potkal partnera, ktery vSechny mé hluboko
pohibené bolesti a dysfunkce spoustél a vynasel je na povrch.



Vzdycky jsem si myslel, Ze umim stres zvladat dobfe — neuveé-
domoval jsem si ale, ze se v ném vyzivim. M4 tolerance vii¢i
dysfunkei, krizi a chaosu se dostala na hranici tinosnosti a brzy
uz dalece prekracovala mou schopnost se s tim vyrovnavat.

Kviili vsudypritomnému stresu se u meé zacaly objevovat mi-
grény a tranzitorni ischemické ataky (TIA) — ztracel jsem do-
konce i schopnost koordinovat t€lo. Snad stokrat jsem se snazil
ten vztah ukoncit, ale i kdyz jsem cht€l, byla tu vétsi sila, ktera
meé do néj vtahovala zpatky.

Tou silou — byt jsem si to uvédomil aZz mnohem pozdéji — byl
mij hlad, ma potteba toho nekone¢ného zdroje krize.

Poté, co mij tehdejsi partner nas vztah ukondcil, jsem se
zcela stahl ze své kariéry i spolecenského Zivota. Nasledovaly
nevysvétlitelné, zavazné zdravotni problémy (mdloby, vypadky
paméti, azkost, deprese, svirani na hrudi, buseni srdce a spon-
tanni hypotyre6za).

Zpocatku jsem si myslel, Ze se tim o¢istuji od toxické situace,
ale brzy se ukazalo, Ze tyto intenzivni priznaky jsou ve skutec-
nosti priznaky odvykani od dlouhodobého stresu. Vsiml jsem si,
Ze se priznaky na kratkou dobu zmirnily, kdyZ jsem se zapojil
do krizi jinych lidi — poslouchal jsem drby, sledoval filmy s vy-
sokou mirou nésili nebo jsem nadaval na svého byvalého nebo
na jiné lidi, ktefi mi ublizili. Vyrabél jsem konflikty s lidmi ko-
lem sebe.

Vytvarel jsem si podminky, které dnes chapu jako jeden
z aspektl zavislosti na dramatu: hledal jsem vzrusSujici za-
zitky prostfednictvim konfliktu a vytvarel pribéhy, které vy-
volavaly emocionalni naboj — coz bylo podivnym zptisobem
uklidniujici, protoze to bylo divérné znamé. Jako dité jsem
utikal do denniho snéni o sdélovani hroznych zprav, které ne-
musely byt nutné pravdivé. Predstava, Ze do dramatu zapojim
ostatni, mi ptinasela jakési zvlastni uspokojeni, jako by mé to
uklidiiovalo.



Cim hif se mi dafilo, tim vic jsem sahal po davce dramatu,
az uz to moje télo nevydrzelo. Nakonec, na vrcholu této epi-
zody, u mé nastaly srde¢ni potize, které vyustily v tydenni
hospitalizaci.

Tato krize mi kone¢né oteviela o¢i a ja védél, Ze se néco musi
zménit. V mésicich, které nasledovaly po téchto srdec¢nich po-
tizich, jsem zacal denné€ meditovat a cvicit jogu, precetl jsem
vSechny mozné svépomocné knihy, které se mi dostaly do ru-
kou, uvédomil si svou touhu po dramatu a zaZival nepiijemné
pocity, kdyZ jsem se své touze nepodvolil. Bylo to neuvéritelné
obtizné. Nikdy jsem si neuvédomil, jak jsem kreativni ve vy-
mysleni nekoneéného mnozstvi zpiisobti, jak se rozptylit po-
moci dramatu. Ztratil jsem piehled o tom, kolikrat za den jsem
se pristihl, Ze se snazim néco rozvirit a musim to sdm sobé roz-
mluvit. A taky to byla désna nuda. Bylo to jako odebrat z koblih
cukr a napln nebo z popcornu v kiné vSechnu sil. Ptsobilo to
mdle. KdyZ zmizelo kofeni mého Zivota — drama —, vSechno
ostatni mi pripadalo nezazivné a fadni.

Po meésicich brodéni se nebezpeénou monoténnosti pro-
storu a klidu se mi podatilo odhalit ddvné trauma, zdanlivé
chranéné onim vzorcem dramatu, ktery jsem neustale vytvarel
nebo v némz jsem se nachazel.

Kdyz jsem odolal touze po dramatu a v hloubce se skry-
vajici trauma zpracoval, véci se zacaly ménit. Zacal jsem se
otevirat bohatSimu a vicerozmérnéjsimu emocionalnimu Zzi-
votu. Nejlépe bych to popsal tak, ze jsem se pomalu probouzel
a citil se pozorné€jsi a vnimavéjsi. Citil jsem se zZivy zptisobem,
ktery se lisil od vzruseni z predchozi jizdy na emocionalni hor-
ské draze krizi. Sokovalo mé, jak jemné a rychle mnou emoce
prochéazeji — v porovnani s tim, kdyz jsem kazdy pocit zesiloval,
Ip€l na kazdé emoci a odmital je pustit, zatimco se vrsily jedna
na druhou. Konecné jsem nemél pocit, Ze se mi zivot neustale
kazi, a kdyZ néco nevyslo, nic hrozného se nedélo. Délal jsem



si v tom obdobi starosti, Ze mé pratelé nebudou povazovat za
zabavného (nebo Ze svému terapeutovi budu pripadat nudny).
Pravdou ale je, Ze na tom nezélezZelo, protoZe se vynorovalo
néco zdravéjsiho.

Na této cesté, na niz jsem se dostal do kontaktu s minulosti
a zptsoby, jakymi jsem si vyjednaval zivot, abych ho zvladal,
jsem ziskal hlubsi pocit sebe samého. Ziskal jsem schopnost
navazovat vztahy s ostatnimi, aniz bych k tomu musel pouZivat
drama. Konflikt uz mi nepiipadal vzrusujici, a kdyZ se mi da-
tilo, neznamenalo to, Ze by na obzoru bylo néco $patného.

Jakmile se prach usadil a nutkani znovu ho zvirit prestalo
byt tak casté, zacal jsem hledat knihy nebo ¢lanky, které tuto
z4vislost na chaosu a krizi rozebiraly. Sokovalo mé, Ze ackoli
se pojmem zavislost na dramatu tak bézné operuje, nevénuje
se tomuto tématu zadna védecka disciplina, zddny program
(dvanactistuptiovy nebo jiny) ani zddn4 kniha, ktera by lidem
pomohla dospét k pochopeni toho, co zavislost na dramatu za-
hrnuje, jak vznika a jak se z ni vylécit — a to nejen tém, kteri
jsou na dramatu zavisli, ale i jejich okoli. Tehdy jsem se rozhodl,
Ze se budu vénovat hledani téchto chybéjicich ¢lankd, vyzkumu
a zaplnovani mezer mezi osobni zkusenosti se zavislosti na dra-
matu a védeckou a psychologickou strankou této zavislosti.

Doufam, Ze tato kniha poskytne hlubsi pochopeni zavislosti
na dramatu, cestu k uzdraveni z ni a také zptisob, jak se s ni
vyrovnat, tém, kdo jsou ve vztahu s nékym, kdo ji trpi.



CAST PRVNI

Co je zavislost
na dramatu?



KAPITOLA PRVNI

Lovec boufi, tvtirce boufi:
Jak rozpoznat c¢lovéka
zavislého na dramatu

Zavislost na dramatu je mnohem slozit€jsi, vrstevnatéjsi
a vSudypritomnéjsi neZz pouhé prehnané hlasité volani po po-
zornosti. Je to zptisob, jak se snazit existovat ve svéte, s nimz
jste neustale nesladéni — honite se za vzrusujicimi zazitky,
abyste se citili nazivu, a vyhledavate krizi jako zptisob po-
tvrzeni neidentifikovatelného a neukojitelného pocitu ne-
pohody. Zavislost na dramatu je jako jizda po dalnici Zivota,
ktera sice sméfuje k mistu, kde bude klid, ale doprovazi ji
neviditelni sila, ktera se zmocnuje volantu a nikdy vam ne-
dovoli sjet na tom spravném vyjezdu. Misto toho, aby vas po-
souvala k miru, vas od néj stale vzdaluje — a zanechava za se-
bou zkézu. Zit v dramatu je jako uviznout v boufti, ktera hled
zemnici ty¢ a néasledné vse strhava do svého viru — a nici
pritom ptdu, na které si tak zoufale piejete pristat. Tento
nuancovany jev, v némz se mnozi z nas ocitli, se nijak nelisi
od zavislosti na droze, kterou mtzete pozit, vdechnout nebo
si ji pichnout. Az na to, Ze ta ,droga“, drama, neni néco, co
mizete hmatatelné drZet v ruce. MiZete ji pouze vyhledavat
nebo vytvaret.

Drama je rozruch, vzruseni, prehaneéni, erupce, neklid
a boj o pocit, Ze jste nazivu, ve vztahu k otupujicimu vnitinimu
1 vnéjsimu svétu kolem vas.



Loveni boure

Déjiny jsou plné lidi, jimz se v extrémnich situacich datilo dobte.
Harry Houdini unikl z pout v briSe balzamované velryby. Ame-
lia Earhart se pokusila obletét zemékouli v jednom z prvnich
letadel. Evel Knievel se pokousi pireskocit kanon Hadi reky na
kole pohanéném raketou. Provazochodci, vrcholovi sportovci,
zavodnici, vojaci na bitevnich polich — at uz je jejich divod ja-
kykoli, nékteti lidé jsou nachylnéjsi nez jini smérovat tam, kde
je jisté, Ze je bude provazet vzruseni.

Poté, co za sebou v poloviné padesatych let 20. stoleti ob-
zvlasté silna boute v jeho rodném meésté Bismarck v Severni
Dakoté zanechala zkazu, se David Hoadley stal jednim z prv-
nich prikopniki lovu boutek. Honba za bouirkami byvala kdysi
doménou lidi, ktefi se snazili lépe porozumét meteorologickym
jeviim, ale nepochybné se nechali strhnout i vzruSenim a ne-
prredvidatelnosti boutek. Lov boutek vyzaduje zostfené smysly,
intuitivni talent pro nalezeni epicentra meteorologického
chaosu a ochotu opustit bezpecnéjsi a vSednéjsi stranky Zivota.
Od dob Hoadleyho se popularita loveni bouiek dale zvySuje,
ale rizika mohou ptevazit nad vyhodami. Kazdé 1éto se objevuji
pribéhy lidi, kteti se prilis priblizili nepredvidatelnému dosahu
bourek, bleskovych povodni a tornad a skoncili vazné zranéni
nebo mrtvi.

Neni tézké predstavit si drama jako boufi svého druhu.
Skody, které miize napachat, se mohou znaé¢né lisit a jejich roz-
sah je vzdy zndm az dlouho poté, co k samotné udalosti dojde.
Clovék se miiZe ocitnout uprostied bouie shodou okolnosti, ale
podobné jako Hoadley a jeho soucasnici ji lidé zavisli na dra-
matu mohou také vyhledavat tim, Ze se do ni zapoji, sleduji ji
a lovi. Mtize prset tam, kde se nachazime, nebo miizeme jit né-
kam, kde pri. Clovék trpici zavislosti na dramatu si vzZdy miiZe
néjaké drama najit nebo vytvorit.



Mnoho lidi #ik4, Ze béhem boutky ,.citi, Ze jsou naZivu“. V ro-
manu History Is All You Left Me Adama Silvery jedna z postav
poznamenava, Ze

Boui'e jsou bezpochyby neprijemné, prerusuji dodavky elek-
tfiny a trhaji domy na kusy. Jindy je v§ak himéni zvukovou
kulisou néceho nepredvidatelného, nééeho, co ndm rozbusi
srdce a probere nas. Kdyby mé nékdo pied takovym poca-
sim varoval, asi bych se vydeésil a ziistal doma.

Ale nezistal jsem.

Neni necekané, Ze se lidé diky dramatu ,,citi zivi“. Ve srovnani
s nim v tu chvili vSechny ostatni starosti blednou. Kdo by se
staral o vSedni zalezitosti, kdyZ je moZnost totalni katastrofy
tak blizko? Pro nékteré lidi mize byt takovym tnikem sledo-
vani boure na filmovém platné (videa, dokumenty nebo filmy
jako Twister), jini pottfebuji zazit skutecnou boufi na vlastni
kuzi a stejné jako Hoadley se ji vydavaji hledat do svéta.

Totéz mozna plati pro ty, kdo jsou na dramatu zavisli. ,Mu-
site byt neustale v krizi, jinak se za¢nete podtizovat,” fika Mar-
line, ktera se sama oznacuje za zavislou na dramatu. , Krize je
mistem, kde to zije. Drama je vnitini civka, kterd musi byt na-
vinuta a zistat tak, aby mohla reagovat.“

Jak rozpoznat vzorce a charakteristiky

,Kolik z vas zna nékoho zavislého na dramatu?“

Své prednasky na toto téma vzdy za¢inam tim, Ze tuto otazku
poloZzim poslucha¢tim. Ruku zvednou skoro vSichni. Néktefi
obé.

»A kolik z vas je zavislych na dramatu?“ Na mou doplnujici
otazku se zveda rukou jen malo, pokud viibec néjaké. Opakuje



se to jak pii prednaskach pro velké skupiny lidi, tak pii indi-
vidualnich rozhovorech. Témér kazdy, s kym mluvim, dokaze
oznacit ostatni za zavislé na dramatu, ale jen mélokdo se za ta-
kového oznaci sdm. Tak je tomu u vétSiny zavislosti, pri¢emz
osoby se zavislosti se takto oznacuji az jako posledni. Lidé za-
visli na dramatu casto nejsou schopni rozpoznat sami sebe jako
ptivodce konfliktu, ktery nevédomky vyhledavaji nebo vytvareji.

Pro nalezeni vzorce v projevech dramatu jsem shromazdil
piibéhy a postiehy od Siroké skupiny lidi a hledal mezi nimi
spolecné rysy. Zahrnovalo to prib€hy od lidi zavislych na dra-
matu, jejich okoli a 1ékat, ktefi s nimi pracovali. Diky své praci
badatele, klinického psychologa a facilitatora terapeutickych
seminaii jsem meél moznost pracovat s tisici jednotlivet na vy-
voji a rozvoji pocatecniho sebepoznavani. PrestoZe jsou jejich
pribéhy subjektivni a nemohou vykreslit uplny obraz zavislosti
na dramatu — existuje mnoho nuanci a kazdy ¢lovek je jiny —,
tyto informace mi umozZnily vytvofit profil ¢lovéka zavislého
na dramatu. Zavislost na dramatu je mnohovrstevny vzorec se
zpétnymi vazbami obklopujicimi zékladni vnitini zkuSenost,
ktera se Casto projevuje nésledujicimi zptsoby:

e Pocit nezvladnuti jak sebe samého, tak svého okoli (rychlost,
tlak a vyzvy okolniho svéta)

e Vnimani svéta v extrémnich nebo intenzivnich souvislos-
tech a nékdy i zapojeni se do extrémnich aktivit

e Zivot s viudypfitomnym pocitem izolace, zrady, opusténi
a neklidu

e DPocit otupélosti po vétSinu ¢asu a snaha o nipravu hleda-
nim pocitu zivosti

e Pocit vlastniho ja, ktery kolisa a rozptyluje se, a casto je
neukotveny

e Zvelicovani problému vice, nez si zasluhuji okolnosti

e Snizené nebo prehnané sebevédomi



e Problémy s navazovanim kontaktd s ostatnimi lidmi a se
sdé€lovanim potfeb a pociti

e Pocit zakladniho rozruseni nebo toho, Ze je néco ,Spatné”
Precitlivélost vii¢i stresoriim, ktera vede k impulzivnim, ex-
trémnim reakcim

e Tunelové vidéni, tendence soustiedit se na negativni véci
s malou schopnosti pfesunout pozornost

e Pocit hluboké a nenaplnéné touhy byt vidén a slySen

e Netolerantnost nebo neschopnost rozpoznat mezilidské
vztahy a vazby a poskytnout ¢i pfijmout empatii

e Vyhledavani, vytvareni nebo vnimani sebe samého jako
obéti krize

Misto toho, aby se clovék se zavislosti na dramatu soustredil
na své vlastni pocity a nenaplnéné potreby, zaméri se na vnéjsi
podnéty (napf. situace, udalosti, lidi atd.). Casto se tito lidé
také mohou citit Gzkostni nebo znudéni, kdyz je klid, a citi se
Zivéjsi pod tlakem nebo si v ném libuji — zaplni si treba roz-
vrh aZ po okraj a pak jsou zahlceni. Mohou do svého viru vtah-
nout i ostatni a piehravat néjaky scénat nebo interakci stale
dokola, nebo dokonce jesté pridavat dalsi varianty ptvodni
situace. Mozna Ziji spiSe minulosti a budoucnosti nez ptitom-
nosti — svymi nutkavymi obavami, opakujicimi se myslenkami,
pribéhy, prehravanim minulosti nebo predpokladané budouc-
nosti, mohou v sobé drzet zasft a tézko odpoustét.

(Mimochodem, pokud vam ptipad4, Ze to délavame vSichni,
tak 9. kapitola se v podstaté dotyka néceho, co by se dalo pova-
Zovat za epidemii dramatu. Prozkoumame, jak je v nasi uspé-
chané kultufte a ve svété socialnich médii zavislost na dramatu
pro mnohé z nas kazdodennim jevem.)

Clovék zavisly na dramatu miiZe byt piehnané zabrany do
snahy néco opravovat, mize byt odtazZity nebo muze pii rozho-
voru ztracet pozornost. Ve vypjatych situacich miize mit pocit,



ze ma vse pod kontrolou, nebo miize jakoby ,vysavat z mist-
nosti vSechen vzduch®.

Miize se stat reaktivnim nebo pocifovat pfehnané emoce bez
zirejmych divodd a mit pocit, Ze se proti nému nékdo nebo cely
svét spikl, a ptat se: ,Pro¢ zrovna ja?“ Mize si myslet, Ze mu
ostatni nerozumeéji nebo ho neuznavaji, a ¢im vice se k nému
lidé priblizi, tim je kriti¢téjsi. Mlize vypravéet stejny emotivni
piibéh dokola riznym poslucha¢im — obchazet lidi —, aby si
mohl neustale ulevovat. MiiZe byt pohlcen tim, co se déje v Zi-
voté druhych, neustéle projizdét zpravy nebo informace na so-
cialnich sitich.

V neposledni fadé muze lasku nebo naklonnost vyjadro-
vat intenzitou. Divérnost Casto nahrazuji extrémy. To se
mize projevit jako prozivani spojeni prostfednictvim de-
bat, hadek, velkych dobrodruzstvi nebo rychlého a zbésilého
zamilovavani.

Nékteré z téchto charakteristik — intenzivni reakce, pte-
hnané emoce, neklid, rozruseni, otupé€lost a disociace — jsou
také spojeny s chronickym stresem, coz naznacuje skute¢nou,
i kdyz skrytou cenu zavislosti na dramatu.

vrv

Pohled na pfiSeru ve skFini

Drama je prisera ve skrini, o niz kazdy vi,
ale mdlokdo dokaze presné urcit, o co se jedna.

Pfi priizkumu mezi lidmi, ktefi se sami oznacuji za zavislé
na dramatu, mezi témi, ktefi ve svém zivoté nachazeji druhé
se sklonem k zavislosti na dramatu, a mezi klinickymi
psychology, ktefi s takovymi lidmi pracuji, jsem si zacal vsi-
mat povédomych komentart a témat:

Drama lze definovat jako ,,zbytecny“ zmatek a chaos v zivoté
¢lovéka nebo ve svéte.



Je snadné rozpoznat dramatické chovani, ovSem tézsi je
definovat drama.

Drama je nesoulad mezi prichozim podnétem a reakci,
kterou vyvolava. Piehanéni a nesourodost mezi vnéjsimi
okolnostmi a vnitfnimi reakcemi.

Drama, je-li pouzito jako pridavné jméno (dramaticky)),
bylo popsano jako smrst — vnitini pro dramatickou osobu
a vnéjsi pro jeji okoli. Pro ¢loveéka, ktery po dramatu
bazi nebo ho vytvari, jde o intenzivni pocit podobajici se
vnitinimu boji. Tato vichrice a vnitini zapas jsou svétem,
v ném7 dramati¢ti lidé Zziji, a zplisobem jejich vniméani
vnéjsiho svéta a zapojovani se do néj. Je to vnitini pro-
zZitek — a potteba — extrémniho prozitku. VSechno je bud
horké, nebo studené, ¢erné, nebo bilé. Neexistuje Zzadna
stiedni cesta.

Drama jako podstatné jméno je amorfni a malo defino-
vané. Vymezuji ho vnéjsi okolnosti, mezilidské interakce
a vnimani a reakce na kombinaci okolnosti a interakci. Je-
den z Géastnikt mé vyzkumné studie definoval drama jako
,veci, které mi méni Zivot a se kterymi se musim vyporadat
sam®. Pro dalsiho ¢lovéka byly dramatem ,velké véci, které
se v zivoté staly, pri kterych vSichni vSeho nechali a kriceli
na sebe”.

Na stresové nebo obtizné situace ale reagujeme
v§ichni, takZe kde tedy urcit hranici mezi normalni re-
akci a dramatickou reakei, kterd mize naznacovat za-
vislost na dramatu? My lidé jsme se vyvinuli tak, aby-
chom reagovali na vnitfni a vnéjsi podnéty, ale pokud
je intenzita dramatu spiSe obvykld nez kratkodoba
nebo adaptivni a pokud se zda, Ze chaos a krize v zi-
voté ¢lovéka pievlada, je pravdépodobné, ze ma sklony
k dramatu.



Sfoukavat svicky na dortu hasicakem

Drama je nesoulad mezi tim, co se d€je, a vasi reakci na déni.
Miize to také byt zpiisob, jak se sdim sobé€ vyhnout. Podivejme se
napiiklad na Shawna. Zivot je pro n&j obecné zdreujici, naplnény
nekonecnymi pozadavky, které vytvareji napéti a tlak jako tézké
klady lezici mu na ramenou a hrudi. Shawntv kalendart je prepl-
nény — jeho pracovni den zac¢ind v osm rano a kon¢éi v Sest nebo
sedm vecer, vecery jsou plné telefonat a spolec¢enskych akei. Ni-
kdy nevydrzi v klidu — jeho volné dny zabiraji zdanlivé nekonecné
pochtizky, povinnosti, setkani s rodinou a prateli a resty, které se
nestihly béhem tydne. Neustale je na obzoru néjaky projekt jesté
prredtim, neZ se podafi dokond¢it ten predchozi. KdyZ se doc¢asné
vSech téchto pozadavkil zbavi, rozhosti se ticho — a toto ticho
vede k neprijemnému pocitu prdazdnoty. Shawn si okamzité za-
¢ne znovu nakladat, dokud neni opét dostate¢né zavaleny. Dychti
po ,zhaveni neuronti”“. Upfimné feceno, touZi po pietiZzeni a po-
trebuje ho, aby se vyhnul prazdnoté skryvajici se pod povrchem.

Lidé opojeni dramatem vykazuji zvySenou emocni intenzitu,
ktera obecné presahuje to, co bychom nazvali ,,normalni“ nebo
ocekavanou reakei, jako tprk do krytu i pti lehké mlze, jako by
se bliZil hurikan, nebo ,haseni“ svicek na narozeninovém dortu
hasicakem. Jen naptiklad jednou stéla ve fronté v1ékarné. Kdyz
se prodava¢ omluvil, aby si udélal kratkou prestavku, kdyz na
ni prisla rada, Jen v podstaté ,vybouchla“. Z nuly se vmziku
stala stovka a Jen hned chtéla mluvit s vedoucim o tom, pro¢
si nevazi jejiho casu a proc ji jako platiciho zdkaznika odmita.

Kdy?z clovek proziva potfebu dramatu, tihne k extrémnimu
mysSleni, slovnim projeviim, zvykiim, chovani, vyjadfovani po-
citl, a dokonce i vztahiim. Nic kolem néj neni fadni nebo nudné.
Jeho citovy Zivot se vyznacuje neustalou promeénlivosti, ktera
presahuje nahlé zmény, prekvapeni nebo necekané emoce. (To
miiZe ostatnim pripadat pritazlivé — zpocatku.)



Navyklé drama muze byt ochrannym mechanismem, jimz se
branime prozivani svych pocitt — jakousi formou potlac¢ovani
a sebemedikace. Napriklad Liz, i kdyz si to v danou chvili ne-
uvédomuje, neustale hleda ¢iny a chyby druhych, které ji brani
citit vlastni pocity, jako je smutek a odmitnuti. Tato strategie
vSak zptsobuje otupélost vii¢i jemnému, hlubsimu a bohat-
§imu prozivani toho, co se déje v jejim nitru a ve svété kolem ni.

Takze kdo jsou tito lidé? Nez zac¢nu na tuto otazku odpovi-
dat, rad bych ji nejdiiv polozil vam. Kdo jsou tito lidé ve vasem
zivoté? Maminka? Tatinek? Sestra? Bratr? Partner? Kamarad?
Cizi ¢lovék v obchodé s potravinami? Vy?

Na konci této kapitoly najdete oddil, ktery vam pomize
rozpoznat osobu zavislou na dramatu, at uz je to nékdo druhy,
nebo treba vy sami.

Takze co ted?

Mozn4 Ctete tuto knihu, protozZe jste se s lidmi, ktefi jsou zavisli
na dramatu, pfimo setkali. Obcas vam jejich pfitomnost pii-
pada vzrusujici a zajimava. Ale nakonec (ne-li automaticky) jsou
zkratka vycerpavajici, jako by byli vakuem a vy byste byli neustéle
vtahovani do jejich emocionalniho viru, do jedné krize za druhou,
a nic, co udélate nebo Feknete, nemiize tuto intenzitu zmirnit.
Nebo mozna ctete tuto knihu, protoze nékdo predpoklada, ze
jste na dramatu zavisli vy, a tak vam ji koupil. V takovém pripadé
bych vam doporucil, abyste k tomu piistupovali se smyslem pro hu-
mor a otevirenou mysli. Mozn4, jen mozna, si z této knihy néco od-
nesete — i kdybyste s ¢lovékem, ktery vam ji dal, viibec nesouhlasili.
Mozn4 tuto knihu ctete, protoze sami premyslite, zda nejste
zavisli na dramatu. Stres jako by si k vam vzdycky nasel cestu,
véci vam pripadaji vétsi, nez jsou, stale se nachazite v néjaké
krizi a v uréity moment si miiZete v§imnout, Ze vas podnécuje



bouflivé domaci nebo pracovni prostfedi — nebo vas na to upo-
zorni vasi pratelé ¢i blizci. I kdyZ mozna hlasate touhu po klidu
nebo miru, nedostatek ,hluku® vS§eho druhu ve vas vyvolava po-
cit neklidu nebo tzkosti.

Rikate, Ze chcete klid a mir, ale kdyZ se vam ho dostane,
mize vam klid byt nepfijemny nebo vzdaleny a cizi. Kdyz se
zamyslite, uvédomite si, Ze se vas Zivot toc¢i ve vypjatém opaku-
jicim se rytmu intenzivnich vzestupt a padd, ktery se nakonec
stal zakladem vaseho vlastniho tempa. Pokud se s timto vypja-
tym rytmem nesladite, citite se ve svété osamoceni, jako byste
s nim nebyli synchronizovani.

A7 se dostanete na konec této knihy, mozné se poznate ve
vSech trech kategoriich. Proto si udélejte oba nasledujici testy,
i kdyZ si myslite, Ze uz odpovédi znate. Doporucuji vam udélat si
je hned ted, kdyz knihu ¢étete, a znovu alespon o tyden pozdéji, az
ji doctete, naucite se rozpoznat piiznaky zavislosti na dramatu
a zjistite, nakolik se objevuji ve vasem Zivoté€ nebo v zZivoté va-
Seho pritele ¢i pribuzného. To, co se dozvite, vas mozna prekvapi.

Pokud se citite rozruseni nebo znepokojeni svymi vysledky
v téchto kvizech, neztracejte nadéji.

Kazdy se mlze zménit a uzdravit — a dosazeni sebeuvédo-
meéni je prvnim krokem na cesté ke svobodé. Zaverecna cast
této knihy nabizi 1é¢ebné postupy bez ohledu na to, kde se na-
chazite a jak se identifikujete na spektru dramatu.

Ma nékdo z vaseho okoli zavislost na dramatu?

Nasleduji dva soubory otazek. Prvni vam pomize urcit tyto
vlastnosti u druhého ¢lovéka, zatimco druhy vam pomiize zjis-
tit, zda nejste na dramatu zavisli vy.

Pokud vam néktera z téchto otazek pripada povédoma bud
jako néco, co jste sami zazili, nebo jako néco, co vam o sobé



nékdo fekl (af uz s tim souhlasite, nebo ne), nebo si pii téchto
otazkach vzpomenete na jednoho ¢i vice lidi, které znate ze
svého zZivota, pak je tato kniha urcena prave vam.

Zhodnoceni ¢. 1
Ma nékdo, koho znam, zavislost na dramatu?

Prectéte si nasledujici vyroky a poté je ohodnotte
podle toho, jak presné vystihuji vase zkuSenosti s nimi:
Nikdy / Z¥idka / Obéas / Casto / Vidy.

Cilem tohoto hodnoceni sice neni pomoci stanovit for-
malni diagnozu zavislosti na dramatu, ale mtze za¢it osvétlo-
vat, nakolik se v Zivoté né€jakého ¢lovéka objevuji rysy a cho-
vani, které jsou charakteristické pro zavislost na dramatu.
Opét doporucuji, abyste si test udélali nyni, kdyz knihu ¢tete,
a znovu alespon o tyden pozdéji, poté, co si tyto vlastnosti
prectete a budete pozorovat, nakolik se v Zivoté vaseho pritele
objevuji. Sectéte, kolikrat jste zakrouzkovali ,obcas®, ,Casto”
a ,vzdy“. Pokud jste tyto odpovédi zakrouzkovali Sestnactkrat
nebo vicekrat, nachazi se vas ptitel v dobré spole¢nosti mnoha
lidi, kteri maji sklony k dramatu. Pokud jste castéji odpovidali

~obc¢as®, je sklon k dramatu mirnéjsi, a pokud jste odpovidali
LCasto“ nebo ,,vZdy“, zavislost na dramatu prevlada.

Pokud se vam zd4, ze vas pritel ma sklony k dramatu, do-
volim si jen jemnou pfipominku, se kterou se setkate v celé
knize: i tak je to izasna lidska bytost, ktera z mnoha divodi
prijala tento zptisob prezivani.

1. Kdyz je Kklid, pocituje tzkost nebo nudu.

NIKDY ZRiDKA  OBCAS CASTO  VZDY

2. Jeho/jejim jazykem lasky je intenzita.

NIKDY ZRiDKA  OBCAS CASTO  VZDY



. Zda se, Ze pottebuje bolest, potéseni nebo intenzivni
pocity, aby vnimal/a vztah ke svému t€lu.

NIKDY ZRiDKA  OBCAS CASTO  VZDY

. Komplimenty a/nebo uznani je pro néj/ni obtizné
prijmout.

NIKDY ZRIDKA OBCAS CASTO  VZIDY

. Citi se Zivéjsi nebo se vyziva v tom, kdy je

pod tlakem.

NIKDY ZRiDKA  OBCAS CASTO  VZDY

. Zatahuje ostatni do svého stavu byti a vtahuje lidi do
svého viru.

NIKDY ZRiDKA  OBCAS CASTO  VZDY

. Stéle se zabyva nipravou véci.

NIKDY ZRiDKA  OBCAS CASTO  VZDY

. Prehrava scénar nebo interakci znovu
a znovu — dokonce pridava variace
puvodni situace.

NIKDY ZRiDKA  OBCAS CASTO  VZDY

. Je pro né€j/ni tézké odpoustét.

NIKDY ZRiDKA  OBCAS CASTO  VZDY

. Chova v sobé z4ast.

NIKDY ZRiDKA  OBCAS CASTO  VZDY

. Pfirozhovoru se ¢asto odmléi nebo se jeho/jeji
pozornost rozptyli.

NIKDY ZRiDKA  OBCAS CASTO  VZDY



12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

Ve vypjatych situacich ma pocit, Ze m4 véci pod
kontrolou a ovlada je.

NIKDY ZRiDKA  OBCAS CASTO  VZDY

Zije spise minulosti a budoucnosti nezli pfitomnosti —
prostiednictvim nutkavych obav, opakujicich

se myslenek, ptibéhii, promitani problémi do
budoucnosti.

NIKDY ZRiDKA  OBCAS CASTO  VZDY

M4 pocit, Ze se proti nému/ni jiny ¢lovék nebo cely svét
spikl, a pta se: ,,Proc zrovna ja?“

NIKDY ZRiDKA  OBCAS CASTO  VZDY

Vyjadiuje, ze mu/ji ostatni nerozuméji nebo ho/ji
neuznavaji.

NIKDY ZRiDKA  OBCAS CASTO  VZDY

V tiché, klidné nebo pokojné situaci se citi nepiijemné
nebo nema sténi.

NIKDY ZRiDKA  OBCAS CASTO  VZDY

Zaplni si rozvrh aZ po okraj a pak se jim citi zahlcen/a.

NIKDY ZRiDKA  OBCAS CASTO  VZDY

Je pohlcen/a tim, co se déje v Zivoté ostatnich lidi,
a neustéle sleduje zpravy nebo informace na socialnich
sitich.

NIKDY ZRiDKA  OBCAS CASTO  VZDY

Bavi ho/ji provokovat.

NIKDY ZRiDKA  OBCAS CASTO  VZDY



20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

Zda se, ze nechce, aby mu/ji véci vychazely, aby mél/a
pozdéji o éem mluvit.

NIKDY ZRIDKA OBCAS CASTO  VZDY

Vypréavi tentyz emotivni pfibéh riznym

posluchadiim — obchézi lidi, aby si mohl/a

neustéle ulevovat.

NIKDY ZRiDKA  OBCAS CASTO  VZDY

Vybuchuje nebo proziva prehnané emoce bez jasnych
dtivod.

NIKDY ZRIDKA OBCAS CASTO  VZIDY

Cim vice se k nému/ni lidé p¥iblizi, tim je

kriti¢téjsi.

NIKDY ZRiDKA  OBCAS CASTO  VZDY

Citi se ostatnimi opustén/a.

NIKDY ZRiDKA  OBCAS CASTO  VZDY

Klidem ma nejblize, kdyz se d€je néco vzrusujictho
nebo néco, co ho/ji aktivizuje.

NIKDY ZRiDKA  OBCAS CASTO  VZDY

Kdyz se mu/ji dati, soustiedi se na negativa a najde si
néco, co ho/ji rozrusi.

NIKDY ZRiDKA  OBCAS CASTO  VZDY

Pfemysli o minulych udalostech nebo rozhovorech ve
smycce — znovu je proziva, jako by mohl/a néco Fict
nebo udélat jinak.

NIKDY ZRiDKA  OBCAS CASTO  VZDY



28. Sedét v klidu nebo si vzit volno miize byt pro néj/ni
obtizné. V klidu pocifuje neklid.

NIKDY ZRiDKA  OBCAS CASTO  VZDY

29. Jeho/jeji pritomnost obcas vysaje vzduch z mistnosti.
Nenechava ostatnim prostor, aby mohli mluvit, néco
sdélit nebo udrZet pozornost.

NIKDY ZRiDKA  OBCAS CASTO  VZDY

Vv

30. Je citit, ze jeho/jeji reakce na situaci je vyznacnéjsi nez
situace sama.

NIKDY ZRiDKA  OBCAS CASTO  VZDY

31. I kdyZ se mu/ji da¥i, zaméfuje se na problémy.

NIKDY ZRiDKA  OBCAS CASTO  VZDY

32. ,Preskakuje z krize do krize” — skace od jedné tézkosti
nebo vyzvy k dalsi.

NIKDY ZRiDKA  OBCAS CASTO  VZDY

Zhodnoceni €. 2
Mam sklony k dramatizovani?

Projdéte si nasledujici vyroky a ohodnotte, nako-
lik piesné vystihuji vasi zkuSenost se sebou samym:
Nikdy / Z¥idka / Obéas / Casto / Vidy.

Stejné jako v ptipadé prvniho hodnoceni neni ani toto
hodnoceni urceno k tomu, aby pomohlo stanovit formalni
diagnoézu zavislosti na dramatu, mtze vSak zacit osvét-
lovat, nakolik se ve vaSem zivoté objevuji rysy a chovani
souvisejici se zavislosti na dramatu. I kdyZ si mozna fek-
nete: ,Tohle si udélam pozdéji,” nebo se této sebeanalyze
vyhnete, doporucuji, abyste si test udé€lali nyni, kdyz



knihu étete, a znovu alespon o tyden pozdéji, az si tyto
vlastnosti proctete a budete pozorovat, nakolik se ve va-
Sem Zivoté objevuji. Sectéte, kolikrat jste zakrouzkovali
»,obcas®, ,Casto“ a ,vidy“. Pokud jste takto odpovédéli na
Sestnact nebo vice otazek, nachazite se v dobré spole¢nosti
mnoha lidi, ktef{ maji sklony k dramatu. Pokud jste ¢astéji
odpovidali ,,obc¢as”, je sklon k dramatu mirné&jsi, a pokud
jste odpovidali ,,casto” nebo ,,vZdy“, zavislost na dramatu
prevlada.

A stejna jemna pripominka plati i zde: jestliZe jste zjis-
tili, Ze mate sklony k dramatu, jak uvidite v celé knize, jste
presto GZasné lidska bytost, ktera se z mnoha divodt adap-
tovala na tento zptlisob prezivani.

1. Kdy?Z je klid, pocituji tizkost nebo se nudim.

NIKDY ZRiDKA  OBCAS CASTO  VZDY

2. Mym jazykem lasky je intenzita.

NIKDY ZRiDKA  OBCAS CASTO  VZDY

3. Potrebuji bolest, potéseni nebo intenzivni pocity,
abych citil/a vztah ke svému télu.

NIKDY ZRiDKA  OBCAS CASTO  VZDY

4. Komplimenty a/nebo uznani ptijimam obtizné.

NIKDY ZRiDKA  OBCAS CASTO  VZDY

5. Pod tlakem se citim Ziv€jsi nebo se v ném vyzivam.

NIKDY ZRiDKA  OBCAS CASTO  VZDY

6. Zatahuji ostatni do svého stavu byti a vtahuji je do
svého viru.

NIKDY ZRiDKA  OBCAS CASTO  VZDY



