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prof. Cyril Hoschl:

Rodime se jako skarohlidi ¢i optimisti

Znamy psychiatr, védec a publicista prof. MUDr. Cyril Héschl, DrSc. FRCPsych (FRCPsych je zkratka pro ¢lena
Britské kralovské koleje psychiatrii) se po cely sviij bohaty profesni Zivot zabyva dusevnim zdravim, a tak se

s nim krasné& povida nejen o narocich sou¢asné doby na nasi psychiku, ale také o tom, co délat, abychom si
dokazali zachovat klid na dusi a nepodléhali strachu, izkostem a panikam, které se dnes stavaji nejnebezpecnéjsi
epidemif ze vech. JiZ fadu let piisobi predeviim v Narodnim Gistavu dusevniho zdravi v Klecanech.

v Jak byste zhodnotil vyvoj

vaseho oboru a dusevniho

zdravi naseho naroda

za uplynula desetileti?

0d konce 80. let jde

napfi¢ Evropou snaha reformovat péci
o dusevni zdravi a celkové se to posu-
nulo ruku v ruce s diirazem na lidska
préva, a tudiz i na prava pacientd.
Psychiatrie byla odvozena z kustodialni
mediciny, ktera byla charakterizovana
velkymi zafizenimi s mnohal(izkovymi
pokoji a ustajenim pacientl v nedd-
stojnych podminkach, ale dnes se ubira
smérem ke specifi¢téjsi a diferencova-
n&j3i péci a k prirozengj$imu prostiedi
komunit. Lé¢ebny tedy vypadajf vyrazné
jinak nez pted 40 lety — jednak se pro-
ménilo jejich vnitini prostredi a také
se otevrely 3irsi spole¢nosti, mj. po-
fadanim rGznych akci pro vefejnost.
Za viechny jmenujme festival Mezi
ploty. Zménilo se toho hodné, ale
zmény bézi dal s cilem névratu distoj-
nosti a rovnych piflezitosti. Ukazuje se
totiz, e duSevné nemocni maji napf:
horsi pristup k nepsychiatrické Iékarské
pédi, takze kdyz trpi jesté i néjakou
jinou chorobou, jsou |é¢eni pozdéji atd.

v V souéasné dobé u nas probiha
reforma péée o dusevni zdravi, jejiz
soucasti je budovani center dusevniho
zdravi. Jak to pokracuje?

Téchto center ma byt kolem stovky,
co? je na 10 miliond lidi akorat. Dnes
jich funguje uZ kolem tficeti.

v Bez toho by se péée o lidi

s psychickymi potiZemi jiz zvladat
nedala? Dus$evni chorobou dnes tGdajné
trpi kazdy paty z nas...

Zakladani center si vynucuji spiSe
okolnosti nez jen nardst prevalence
dugevnich poruch. Souvisf s tim celkovy
stav mediciny, spole¢nosti a lidskych
prav. Zvyseny vyskyt pozorujeme
zejména u depresivnich a tzkostnych
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poruch i sebevrazednych myslenek

a znac¢na ¢ast lidi, ktera by potrebovala
pédi, se k nf zatim nedostane. CasteZné
je to vinou stigmatizace, i kdyZ i to se
hodné zménilo. Zatimco nékteré dia-
gnozy jsou stale predmétem vefejné
averze, mit ,depku” pat¥i v nékterych
kruzich jiz ,k bontonu”.

v Chtél byste byt znovu mlady
a zadinat v oboru?

Tim si nejsem Uplné jist. MoZna
snad v 90. letech 20. stoletf, kdy
se oteviely neuvéfitelné moznosti
ziskat zkudenosti ve svété a rozsifit si
obzory. Ohledné& organizace péce tehdy
nabizela velkou inspiraci hlavné Skan-
dinavie a Nizozemsko a bylo kde se
ucit. Dneska se rozdily uz dost setfely,
a hlavng, co bylo mozné tehdy, je ted
z byrokratickych davodt tak kompliko-
vané, Ze nevim, jestli bych dnes chtél
byt za¢inajicim doktorem.

v Vypadate ale velmi dobre, takze vam
to evidentné stale svédci...

Kdyz vas néco bavi a zaroven vas
pfedmét prace stimuluje — a to bylo
poFad néco — ¢lovék na sebe nijak
zvlast nemysli a nic moc nepotfebuje.
Uspokojuji ho hlavné vysledky prace.

Mé tfeba velmi t&si, Ze se za evropské
penize vybudoval Narodnf tstav dusev-
niho zdravi v Klecanech. Kdo je zvidavy,
miZe se zde vénovat vyzkumu, kdo je
klinicky orientovan, muZe se vyprofilovat
v psychoterapii a je zde i mnoho dalsich,
dfive nevidanych pfileZitosti. A také

tu mame skvélé laboratorni vybaveni,
zobrazovaci metody i metody elektrofy-
ziologické, o kterych se nam predtim ani
nesnilo. Byla to dobra investice.

Psychika a koronavirus

v Poukazal jste na to, Ze pii epidemii
koronaviru v médiich chybély pozitivni
zpréavy napf. o tom, kolik lidi se

uzdravilo, coz mélo vyvazit negativni
zprévy, kterych byla vétsina. Neni pak
divu, Ze lidé pocitovali Gzkost, coZ

se zpétné podepsalo na jejich nizsi
odolnosti. Jako bychom pfitom tplné
zapomnéli na dusevni zdravi...

To je pravda, ale do jisté miry to
je pochopitelné. Po bitvé je kazdy
general a dnes jsme o rok chytfej-

&i nez vloni. Systém zkratka napnul
veskeré sily jednim uréitym smérem.

UZ na jafe lofiského roku ale prichaze-
la data, ktera poukazovala na dopad
pandemie v oblasti dusevniho zdravi.
Podobné doslo k zanedbani Iékarské
péce i v jinych oborech a teprve ted se
zatina ukazovat, co to s sebou pfineslo
nejen v medicing, ale v celé spole¢nosti,
ve Skolstvi atd.

Kdyz déti rok nechodi do 3koly,
pFichazeji mezi 7. a 15. rokem o pod-
statnou ¢ast dlleZité treti faze
socializace, a to je jev, jehoZ nebez-
pecnost jsme také dplné nedocenili.
Nemluvé o tom, Ze jsou uZ jasna data,
e celd mlada generace pfibyla
na hmotnosti, ¢&imZ zarover stouplo
riziko metabolickych poruch apod.

v Také pfibylo zavislosti na technolo-
giich...

Neumél jsem si predstavit, kdyz
jsme predtim na3e vnuky odhané-
li od potitalu, Ze je nékdy budeme
naopak nutit, aby u nich sedéli,
a vidite, bylo to tak. Nékteré jevy se
prosté obratily ve svdj pravy opak
a plati to i v ekonomice. Kdyby dfive
nékdo Fekl, Ze Zivotni Groven |ze udrzet
tisknutim penéz, na ekonomce by ho
vyhodili od zkousky, zatimco dneska je
na této politice budovany statni rozpo-
&et s palbilionovym deficitem.

v TakZe to, co se nejprve zda jako

totalni nonsens, je posléze pfijaté?
Vypada to tak. Pandemie ukézala,

e spousta pravd, jeZ jsme povazovali
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za absolutni, je nejen relativni, ale
dokonce snadno obratitelna ve svij
opak. Patff sem i pouc¢ky o neustalém
ekonomickém rdstu a mnoho dalsich.

v Vratme se jesté k nerovnovaze
podavanych informaci, pfi niz pak
€lovék snadno ziska dojem, Ze je
manipulovan...

To mate pravdu. Manipulace ale
implikuje zamérnost a myslim, Ze tohle
zamérné nebylo. Je to dano tim, Ze to
negativnf je atraktivni, zatimco pozitiv-
ni zpravy jsou témér neprodejné. Je to
nadech senzacechtivosti, co se dobfe
prodava.

Charakterizuje to anekdota o ar-
cibiskupovi z Canterbury, ktery
leti z Velké Britanie do New Yorku
a na palubé letadla se ho novinéfi
ptaji, jestli tam hodla navstivit vykri-
¢eny diim. S jemnou anglickou ironif
odpovi protiotazkou: ,Copak jsou
v New Yorku néjaké vykfi¢ené domy?”
A druhy den jsou v novinach palcové
titulky ,Arcibiskup se uz na palubé
letadla ptal po vykfi¢enych domech”.

Sdélovaci prostfedky poskozuji
Casto i psychiatrii. Pfiklad docela
béZné zpravy je, ze byvaly pacient
psychiatrické Ié¢ebny zavrazdil babi¢ku
pro 40 korun v prasatku a staré pen-
dlovky. MidZe to byt pravda, ale stejné
pravdivy ptibéh je, Ze byvaly pacient
psychiatrické 1é¢ebny v parlamentu
predlozil novelu vysokoskolského
zékona, jenZe to se uZ takhle nefekne.
Pozitivni zpravy se s psychiatrii
do souvislosti nedavaji, takze napfi-
klad nikdy neuslysite ,dnes piejima
Oscara za rezii byvaly psychiatricky
pacient”.

Neférovost nespociva v tom, Ze by
se lhalo, ale v selekci, kdy je psychi-
atrie uvadéna pouze v negativnich
souvislostech. Proto je nesmirné
cenné, kdyz nékteré vyznamné osob-
nosti, herci, zpévaci nebo popularni
sportovci a politici na sebe pfiznaji,
Ze trpéli nebo trpi dusevni poruchou.
Vlastné to je jediny protip¥iklad jinak
témér vyluéné negativni selekce.

v Prodélal jste jiz covid 19? Mél jste
z tohoto onemocnéni obavy?

V tomhle jsem fatalista, takZe jsem
se nebal. Kdybych ho dostal, tak bych
ho dostal, a kdybych umfel, tak bych
umfel. O co jde? A mozné Ze tenhle
pristup prispél k tomu, Ze jsem ne-
onemocnél, i kdyz to zitra mdze byt
jinak. Mezitim jsem ale uz o¢kovany.
V osobnim Zivoté se tim tedy zabyvam
jen minimalné.
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v Pfijde mi to jako nejsmysluplné;jsi
prevence...

Jakakoliv epidemie je jako kazdy
jiny malér, ktery nés mize postihnout.
Zvraty pocasi, sucha nebo naopak
povodné jsou podobného raZeni a je to
néco, s ¢im toho kromé drobné pomoci
nejbliz$im moc nenadélame. Nejsme
Z4dni svétaobratitelé.

B Emoce jsou v kontrastu

k rozumovému mysleni obecné
povazovany za néco negativniho, ale tak
tomu neni,” tvrdi znamy profesor.

v Dostavame se tim k tématu pokory,
kterou Ize z epidemie vytéZit jako néco
velmi pozitivniho. Nemame nad viim
kontrolu, jak jsme si mysleli, a nikdy ji
mit nebudeme...

Souvisi to s témi paradoxy, o kterych
jsme jiz mluvili. Padlo dogma neustalé-
ho hospodarského ristu, kdy se fikalo,
Ze jakmile klesne rlist HDP pod 2%, je
to alarmujici. Dneska maZze klidné kles-
nout dokonce o0 10% a nic se nestane.
Néceho jsme se ale zfict museli a mé
osobné nejvic zasahla absence kultury
a spoleCenského Zivota. Svét se ale
nezbofil a jede se dal. Opravdu tu je
spousta pouceni, ktera si z toho mize
vzit cela spole¢nost i jednotlivci.

v Kromé toho jsme si mohli vice
uvédomit viastni koneénost nebo
feknéme kiehkost, coZ je pro dusevni
zdravi také ozdravné...

Tabu smrti patfi k aspektim
moderni civilizace. Zejména déti
v méstskych aglomeracich se dnes
domnivaji, Ze se maso vyrabi v tovarnég,
protoZe ztratily kontakt s pfirodou,
a stejné tak spolecnost ztratila kontakt
se smrti, protoZe se umira v nemoc-
nicich a v ,eldéenkach”, zatimco dfive
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lidé umirali doma. Je to velkd zména,
protoZe smrt se anonymizuje, tabui-
zuje a nikdo s ni do posledni chvile
nepocita, snad kromé par zaméstnancl
hospict a domov( dchodc.

Koronavirus nam ji najednou pfiblizil
a zase se dostala do zorného pole vét-
Sinové spolec¢nosti. Je to urtité dobra
zména, ale ne kazdy s tim umi zachazet
hned na prvni dobrou, protoZe na to
nenf zvykly. Moderni spole¢nost tento
kontakt se smrti zastihl nepfipravenou,
coz platf nejvic pro lidi, ktefi Ziji v kon-
zumnim médu.

v U fady lidi tato konfrontace vedla
k vétsi ochoté budovat kvalitnéjsi
mezilidské vztahy a ke zméné jejich
hodnotového Zebficku...

Doufejme, Ze to néjakou dobu
vydrzi. Zazitky spole¢nych ohrozeni
do ur¢ité miry spole¢nost v pozitivnim
slova smyslu promériuji vzdy, ale je
otazka, na jak dlouho.

v Dusevnim zdravim je minéno vlastné
mentalni zdravi, ale poukaz na dusi zni
moc hezky... Jak obecné posilit dusevni
zdravi?

Je to dost obtizné, protoze dusevni
nemoci jsou preventabilni jen relativné
a jen do urcité miry. Nazev dusevni
zdravi je jazykovou nuanci ptekladu
mental health, ale slovo mentéalini neni
v Cestiné tak zauzivané jako dusevni.
DuSevni uz zase ale trosku souvisi
s duchovnim, a to jsme najednou sé-
manticky Gplné nékde jinde. Pak by
Nérodni Gstav dusevniho zdravi mohl
byt spojovan s cirkvemi.

v Vise ale, Ze religiozita k dusevnimu
zdravi pfispiva...

Na jedné strané k nému pfispiva, ale
na druhé strané ho zase v3elijak ni¢i.
Film Fanny a Alexander je vymluvnym
prikladem toho, Ze nic nenf jednoduché.
Kdyz uz ale jsme u prevence, béZi u nas
fada dobrych programi, napfiklad proti
sebevraZednosti. Moznosti, jak ji sni-
Zovat, jsou znamy — neni jich moc, ale
jsou docela efektivni a u nas na tom
pracuje skupina kolem dr. Winklera.
Souvisi s tim osvéta a psychoeduka-
ce, resp. vzdélanost Siroké populace
v oblasti dusevnich poruch. Destigma-
tizace téchto potiZi je prvnim krokem
k jejich pochopeni.

Vsadme na duSevni hygienu

v K praci s nastroji psychohygieny by
mély byt vedeny uz déti ve $kolach,
aby védély, jak si pomoci v riiznych
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i situacich, s riiznymi pocity atd. Tady

. Meduﬂéin rozhovor

jsou znacné rezervy...

Rezervy jsou uplné v3ude, ale
neda se Fict, Ze by se v tomto ohledu
nic nedélalo. Existuje sit psycholo-
gl a psychiatrl spolupracujicich se
$kolnimi inspektoraty i konkrétnimi
kolami po celé republice a preventivni
prvky se pak zavadéji do rtiznych pred-
métd — t&lovédy, ob&anské vychovy
atd. V soucasnosti je s tim také
spojena snaha o prevenci drogovych
zavislosti.

v Védét, jak nakladat se svymi
emocemi a pocity, je urcité dilezit&jsi
nez znat datum bitvy u Lipan!
Nemalujme si ale, Ze psychoeduka-
ce bude jednou dokoncena, protoze to
je tplné stejné jako s prevenci doprav-
nich nehod. Policisté mlzou stokrat
chodit do 3kol a fikat, Ze v3ichni maji
mit pfi jizdé na kole na hlavé pfilbu
a e je tfeba rozhlédnout se na pre-
chodu, ale mrtvi na silnicich vzdycky
byli, jsou a budou. Da se to ovlivnit jen
do urcité miry.

v Je pravda, Ze sebevrazd pfibyva?
Tady je tfeba byt opatrny. Celkové
u nas od 80. let 20. stoleti sebevrazd
ubyva, ale je pravda, Ze ve skupiné
mladistvych, kde je to vlastné nej-
citlivéjsi problém, pocet sebevrazd
v nedévné dobé o néco stoupl. Kdyz
se na tento jev podivame v priibéhu
dgjin, nejvy33i sebevrazednost byla
na pfelomu 20. a 30. let za velké
hospodaiskeé krize, pak v 50. letech
po nastupu kolektivizace, v 70. letech
na za¢atku normalizace a poté kratce
na zacatku 90. let, kdyZ se zodpovéd-
nost za nase Zivoty pfenesla ze statu
na nas samé. Viceméné to ale byly
ojedinélé vykyvy v celkovém trendu,
ktery je od 80. let klesajici, a pricita se
to i naristu spotfeby antidepresiv.
Dfive se na Uzkosti uzivaly
zejména benzodiazepiny (diazepam
aj.), zatimco ted psychiatfi i prakticti
|ékari predepisuji antidepresiva. Vedlo
to sice k obrovskému narlstu jejich
uzivani, ale to proto, Ze se indikace
rozsifila z deprese i na Gzkosti a ne-
spavosti; nicméné vedlejsi efekt je, ze
v celé Evropé kleséa sebevrazednost.
Samoziejmé s tim v3ak Zadny stat,
ani organizace jako WHO, neni ani
tak spokojen, takZe stale je potieba
vénovat se prevenci. KdyZ to srovname
s minulosti, tak na tom ted nejsme
nejhli, protoZe jsme nékde uprostied
mezi tim, ¢emu se Fka vysoka sebe-
vraZednost, coZ je nad 20 pfipadi
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na 100 000 obyvatel za rok, a co je po-

vazovano za nizkou, co? je pod 10. Ted

je u nas kolem 14-15 sbevrazd ro¢né.
Jeden z prokazatelné Gcinnych

nastrojli prevence je — svéte div

se — ztéZovani pfistupu k sebevra-

7ednym nastrojiim. Kdyz se udéla

plot na nuselském mosté, tak uz tato

prekazka prinese nutnost néjakého

odkladu realizace, a tedy 3anci, Ze si

to doty&ny rozmysli. Podobné je to se

st¥elnymi zbranémi. Zhoreni pfistupu

k sebevrazednym prostfedkiim vede

k rozpousténi téchto impulzd, coz

v mnoha pfipadech staci.

v Antidepresiva dnes uZivaji uz i velmi
mladi lidé a také vyhledavaji nejriiznéjsi
terapie. Pfijde mi, Ze dfive byli lidé

na prahu Zivota Stastnéjsi...

Je v tom u vas trochu vzpominko-
vého optimismu, ale mozna i seminko
pravdy. Na druhou stranu dnes mladi
maji moznosti, o kterych se nam ani
nesnilo. Podle mého nazoru tomu
véemu nejvétsi ranu zasadil posledni
pandemicky rok, kdy hodné lidf ztratilo
smysl Zivota, a i v té nejmladsi generaci
se objevily pocity prazdnoty a bezna-
déje. Mladi lidé jsou proti mnohym
dugevnim porucham diky svému véku
do zna&né miry chranéni, ale dnes se
pocity existencialni prézdnoty posouva-
ji do niz3ich vékovych kategorii, coZ je
nesmirné varovné. Jestli tomu tak bylo
uz i pfed epidemif, by stalo za vétsi
zkoumani.

v K zésadam, jak si udrzet dusevni
zdravi, uréité patfi péstovat v Zivoté
to, co nam déla dobre, at je to pobyt
v pfirodé, hudba, humor apod.,
aby namahana psychika mohla
regenerovat...
Pandemie jasné ukazala na vyznam
véech téchto preventivnich prvka
a také na dileZitost mezilidské ko-
munikace, jejiz hodnotu jsme si nejvic
uvédomili ve chvili, kdy byla omezena
moznost schazet se s druhymi lidmi.
Pro dudevni hygienu je nutné komuni-
kovat s rodinou, se sousedy, s pfateli,
prosté ve svych nazorovych bublinach.
D4 se fict, Ze hospody jsou vlastné
jakési psychoterapeutické kluby.
Kromé toho je také duleZita pra-
videlnost rezimu, protoze kdyZ si
rozhazite cirkadianni rytmy, mdze se
objevit deprese. Také to znamena svoje
spliny, naro¢né situace a stres nelécit
hned alkoholem, pfipadné drogami
a koufenim. A také doporucuji nesledo-
vat od rana do velera jenom negativni
zpravy, ale vénovat se i jinym tématim.

Déle je tfeba si uvédomit, Ze negativni
pocity nemusi vzdy znamenat dusevni
poruchu, ale Ze to je v nepffjemnych
situacich normalni lidska reakce, kterou
jsme obdafeni, abychom se orientovali
ve svété. Nejriiznéjsi problémy patfi

k %ivotu a Zadna psychofarmaka je

za nas nevyresi.

v Kde je ta hranice, kdy &lovék jesté
miiZze néco obtiZného zvladnout
vlastnimi silami, nebo kdy se uz ma na
nékoho obratit?

Kritéria jsou u rGznych poruch
r@iznd, ale obecné je hranice v tom, Ze
loveku zagnou potiZe naruovat fun-
govani v praci, v rodiné a ve volném
¢ase, takZe najednou chodi pozdé
do prace, ma absence, dutky, konflikty
doma, ztrati zajem o véci, které jej
dfive t&sily apod. Hranice je subjektivni,
ale zaroveri &lovék za¢ne v olich svych
i svého okoli v nékteré z téchto tfi za-
kladnich Zivotnich oblasti selhavat.

K prevenci dusevnich nemoci patfi
sounaleZitost s blizkymi bytostmi, péce
o rodinné zazemi, pomoc druhym, ale
zérovefi urita stabilita a jistota. Také
je dtilezité mit néjaké svoje misto, kam
se ¢lovék maze uchylit k usebrani.
Sam sebe by mél povzbuzovat, tésit
se z Uspéchl svych i druhych, nic ne-
odkladat, umét fikat ,chci” a ,nechci”
a ,ano” i ,ne". A samoziejmé si hrat,
pé&stovat humor, relaxovat a kazdy den
hybnout kostrou.

v Jak nebyt otrokem svych emoci
a naudit se je zdravé projevovat?

To se ndvodem v ¢asopise obstarat
neda, protoZe to je otazka psychotera-
pie a sebezkusenostniho tréninku. Cely
asopis se da popsat tim, jak se hraje
na housle, ale ¢tenéfi to v jeho schop-
nosti hrani nepfida ani milimetr.

Emoce jsou v kontrastu k rozumo-
vému mysleni obecné povaZovany
za néco negativniho, ale tak tomu nenf.
Jsou nesmirné dileZité a prevazné jsou
Glelné a uzite¢né, a to dokonce i tehdy,
kdyZ nam tfeba zem¥e nékdo blizky.
Rada, abychom to potladili a nemysleli
na to, je ta nejhorsi, kterou ndm nékdo
muZe dat. Zpracovani traumatu je
daleko dileZitéjsi. Znamena to vyplakat
se, ¢imz se Clovék prece jen do urcité
miry uvolni, a pak zatne vzpominat
na to krasné, co s tim druhym ¢lové-
kem v&echno zaZil. Lidové ritualy na to
pamatuji a to, jak byval uspofadan
poFadny vesnicky pohteb, byl psycho-
terapeuticky velmi efektivni postup.
Zahrnoval slzy, proZitf si celé té hrlizy
p¥i mueni na hodinovém pohtbu a m3i
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a nakonec i ,0slavu Zivota” v hospodé.
To v8echno jsou faze, které kopiruji
prirozeny vyvoj traumatu, a fikat, Ze
tady jsou emoce na 3kodu, je nejen
zavadéjici, ale i velmi Skodlivé.

v Pak to v ¢lovéku bubla pod tlakem?
Ano, protoZe nic nezmizelo, jenom
se to zamaskovalo. Emoce tedy
nejsou od toho, abychom je potlaco-
vali. V bézné mezilidské komunikaci
a styku lidi napt. na Gradech jde viak
o diplomatické akty, kdy neni dobré si
emoce jakkoliv vylévat. Nase adapta-
bilita predstavuje schopnost védét,
v které situaci je mozné se emoc¢né
projevit, a k dispozici bychom méli mit
celou $kalu projevl. Univerzalni rada
na zdravé vyboureni emoci ale ne-
existuje, protoZe to, co se hodi v jedné
situaci, je v jiné nepfijatelné.

O vnimani déni kolem nas

v Casto také vysvétlujete, Ze
nerozhoduje to, co se nam déje,
ale jak to ,Cteme”, neboli jak néco
vnimame...

V3edni kazdodennost neni aZ tak
dileZita a souvisf to také s tim, jak
¢teme emoce ve tvafich jinych lidi,
protoZe podle toho se k nim pak
i chovame. To, jak vnimame déni
kolem sebe, je do ur¢ité miry dano ge-
neticky, protoZe se rodime do zna¢né
miry bud jako Skarohlidi, nebo jako
optimisti. Da se to ovlivnit vychovou,
ale kdyz je dospély ¢lovék notoricky
Skarohlid a je v depresi z toho, jak je
cely svét nanic, je na misté psycho-
terapie a urcity trénink. To je pak uz
jedina moZnost, jak to zménit aspori
trosku.

Bylo vysledovano, Ze depresivni
lidé majf vys3i riziko napt. infarktu
myokardu, a naopak u lidi po infarktu
se s vétsi pravdépodobnosti rozvine
deprese. Dal3i zk¥iZené riziko existuje
mezi diabetem 2. typu a afektivnimi
poruchami, napf. bipolarni deprest.
Nardst rizik je sice maly, ale statisticky
vyznamny.

v Jako krasny pfiklad rozdilného
vnimani situaci uvadite, co ¢lovéka
napadne, kdyz $lapne do psiho lejna...
Na tom se totiz daji ukazat zakladni
kognitivni schémata. Depresogenni
kognitivni schéma znamena3, Ze si
¢lovek rekne ,to jsem celej ja, takovy
budu mit cely den, a co, takovy budu
mit cely Zivot a Ze j4 jsem se viibec
narodil”. Uzkostné schéma vede
k obavé, aby si ¢lovék dobfe a v¢as
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ocistil boty, nepfisel kvili tomu pozdé
do préace, nesmrdél $éfovi atd. atd.
Paranoidni kognitivni schéma vede

k vysilani hrom( a blesk(l na souseda,
ktery toho psa venil a ktery nam to
zcela jisté déla naschval. A pak se
nabizi postoj ,psychoterapeuta”, ktery
se zaraduje, Ze si nezapomnél vzit
boty. Ten prvnf ¢lovék bude tedy ze
stejné situace na masli a ten posledni
by bouchnul $ampariské.

v A jak takovou situaci ,étete” vy?
Zaraduji se, Ze nejsem bos.

v A ja si zase feknu, Ze to prinasi
Stésti, coz urcité stoji za to otfit si
botu ubrouskem...

To je totéz.

v Pojdme k dal$imu zajimavému
tématu, jimzZ je nespavost. Uved| jste,
Ze léky na spani u nas uziva jeden
€lovék z deseti. Co délate vy, kdy?
nemiiZete spat?

Nic. Pockam, az usnu, a jsem
pritom trpélivy. Prosté jenom leZzim
v posteli a je mi to jedno. Mam nad
¢im premyslet a nevadi mi to.

v Rika se, Ze nejhorsi je byt z toho, Ze
nespime, nervozni...

Ano, a to jsem se odnaucil, takze
prasky nepotiebuiji.

v A co byste poradil ostatnim?

Aby byli v klidu a snazili se zrela-
xovat. Kdo to umi, mdZe i meditovat.
Anebo se sousttedit na jednu jed-
noduchou véc, jako je tfeba nadech
a vydech, a spanek nasko¢i sam. Jsou
nespavosti, které se témito technikami
nezvladnou, protoZe jsou zavaznéjsi,
ale tam jsou spiSe nez hypnotika na
misté antidepresiva. Maji sice nevy-
hodu, Ze je musite brat kazdy den, ale
navozuji pfirozeny spanek bez naruse-
ni architektury vSech jeho fazi. Mnohé
tzv. prasky na spani vas sice uspi, ale
spanek neni tak kvalitni.

Pokud jde o jednorazovou lehkou
nespavost, nejdfive je vzdy tfeba se
zabyvat tim, jestli tfeba nespite v pre-
topené a nevyvétrané mistnosti, jestli
nemate néjaké rusivé navyky pred
spanim jako ¢teni v posteli, telefonova-
ni atd., protoZe spankova hygiena ma
urcité principy. K usnuti mdze pomoci
i skleni¢ka piva nebo bylinky, a kdyz
nepomdiZe ani to, |ze na pfechodnou
dobu podat hypnotikum. A jestlize
obtize pretrvavaji dal, jsou na misté
antidepresiva ¢&i kognitivné-behavioral-
ni terapie.

v Také krasné hovofite o tom, jak
je dulezity tésny kontakt matky

s ditétem do dvou let, nebot to
ovliviiuje jeho celkové zdravi nejen

v détstvi, ale i v dospélosti...

Ukazaly to i pokusy na potkanech.
Kdyz potkani mama vrhne mladata,
tak je olizuje, a kdyZ je néktera lize
hodné — a lidskd mama se s mladaty
zase mazli — dany jedinec je pak odol-
néjsi vici stresu, ma lepsi imunitu a je
zvédavéjsi. Mélo olizovani potkani se
naopak vice boji a jsou méné odolni.
Proto je tak dllezity tzv. attachement,
tj. tzké sepéti ditéte s matkou zejména
v prvnich dvou letech jeho Zivota.

v Spoleéensky tlak véak maminky
Zene brzy zpatky do prace, takze se
pak nelze divit nasi nizké psychické

i télesné odolnosti. Jak vy sam
vzpominate na svoje détstvi? Byl jste
dost mazleny?

Jo, protoZe nebyly zadné jesle,
zadna skolka, byli jsme s brachou
prosté doma s mamou. Do sedmi let
jsem Zil prakticky na samoté v Jeva-
nech, kam v |été prijeli rekreanti
k rybniku, ale jinak tam nebyl skoro
nikdo. Téta jezdil jako strojni inZzenyr
kazdy den do tovarny do Prahy
a v Praze, kde jsem se narodil, jsme
méli i babicku.

v Sam jste otcem CtyF déti. Jde
nékteré z nich ve vasich $lépéjich?
Maji svoje vlastni cesty. Nejstarsi
dcera vystudovala t¥i vysoké Skoly
a ted je doma u plotny se svymi sedmi
détmi, kterym utira zadky a nudle.
Dal8i dcera je zachranarka a jako
lékarka tedy pracuje v oboru, ktery
je psychiatrii velmi vzdaleny. Jeden
syn vystudoval matematicko-fyzikalni
fakultu a druhy FAMU.

v Od roku 1990 jste byl feditelem
Psychiatrického centra Praha, které se
v roce 2015 transformovalo v Narodni
Ustav dusevniho zdravi, avak letos

v dubnu jste z funkce odstoupil. Cemu
se chcete vénovat nadale?

Budu tady pUsobit stale, ale fe-
ditelovani uz prfenecham nékomu
mlad$imu. Nadale také budu u¢it
mediky, psat, pfednaset a vénovat se
svym pacientéim v ambulanci. Cin-
nosti je spousta a stale mi jde hlavné
o to nastavovat tvar tohoto oboru
verejnosti ve srozumitelné podobé,
aby nevyvolaval zbyte¢né predsudky
a obavy. .

Véra Keilova
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