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V nouzi da ti radu
kazdy dobry pritel,
ale maloktery
da ti penéz pytel.

To vymyslel a napsal Karel Havlicek Borovsky.

Pokud vam da dobry p¥itel dobrou radu,
at’ se sebou néco udélate,
protoze vypadate mizerné,
poslechnéte ho
a vyhnéte se vyhoreni.

A bud'te radi!

Kdyby vam dal pytel penéz,
mohli by vas s nim nachytat,
zatknout, zavrit, vlacet médii,
nepropustit na kauci,
a to nemate zapotrebi.

To jsem pro vas vymyslel a napsal ja.
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NECO PRES :I'ISiC
SLOV NA ZACATEK

»Kdo chce zapalovat, musi sim hotet,“ prohlasoval v plamennych
projevech Vladimir Ilji¢ Lenin a netusil, Ze ho jednou nelichotivé
zvécni karikaturista Hadak s horicimi kalhotami. S ohném nenf
radno si zahravat. Ten, kdo vyhoftel, zde mam na mysli psychopa-
tologicky stav s moznymi vdznymi zdravotnimi dusledky, musel
predtim hotet. Musel byt zapaleny pro svou — vét§inou lidumil-
nou - ¢innost. Ale zapalis-li svicku na obou koncich, dostanes
sice dvakrat vic svétla, vyhoti vak za polovi¢ni dobu, upozornuji
odbornici v této oblasti. Jak to, ze pfedevsim profesionalové zaby-
vajici se nejriznéjsimi aspekty psychologie a pedagogiky kon-
¢i v tomto neblahém stavu? Jak to, ze nezohledni to, co by méli
podrobné znat a ovladat? Jak to, ze ochranci dusevniho zdravi,
vysokych socialnich hodnot a etickych maxim jsou témi, ktefi se
nejcastéji dopracuji k podobnym debaklim?

Lidé se nékdy chovaji podivné. Jsou ochotni utratit nekfestan-
ské penize za kurz vénovany pfipravé sushi po hokaidském zpti-
sobu, coz je mozna zajimavé, z praktického hlediska vSak zase ne
tak neskonale potfebné a uzite¢né, ale nad nabidnutym seminafem
¢i kurzem o mezilidské komunikaci ohrnou nos, protoze ,.to piece
dokonale zvlddaji“ a nikdo je o takové banalité¢ nemusi poucovat.
Autoskolu jsou pii neuspéchu ochotni opakovat tieba pétkrat, ale
ani po patém rozvodu je nikdo nedostane do partnerské poradny,
aby se vyhnuli Sestému karambolu, ke kterému nezadrzitelné smé-
fuji. To se tyka bez vyjimky také profesionalii, u nichz jsou casto
tyto oblasti ve stejném, ne-li vétsim neporadku nez u jinych lidi.
Lidova tvorivost to n¢kdy velmi trefné€ komentuje, coz profesiona-
lové neradi slysi.



Psychiatra v blazinci poznas podle toho,
Ze ma klice.

»Prestoze jsem si nechala udélat plastiku, tak se se mnou rozve-
dl.“ Kolikrat jsem tohle sly$el! A bylo marné vykladat, ze ve vréas-
kach problém netkvi. Ta druha totiz uméla rict s patfi¢né vykuleny-
ma oc¢ima a nad$enym vyrazem, jak je izasny, a nefvala na néj, kdyz
pobryndal ubrus (to piijde az za rok). Nékdo moudry fekl: ,,Nikdo
ned¢la vétsi chybu nez ten, kdo nedé€la nic vdomnéni, ze to mélo,
co udélat mize, nema smysl.“ Nevim, zda tenhle text ma néjaky
smysl, ale tteba by mohl mit. Tfeba alespon jednomu ¢lovéku uset-
fim tficet korun, které by musel zaplatit, kdyby navstivil psychiatra.

Myslim, Ze jsem pfiSel na to, proc ti, ktefi by to pottebovali jak
stil, se moznostem poucit se a néco na sobé zménit disledné vyhy-
baji. Oni sice tvrdi, Ze je to zbytec¢né, Ze to uméji, ale v hloubi duse
citi, ze to neni pravda. Ale byla by ostuda pfiznat, zZe zaostavaji
v téchto zakladnich dovednostech, které ostatni tak lehce (to také
neni pravda, ale zvendi se to tak mutze jevit) zvladaji. Pfiznat, Ze
neumim udélat sushi, neni ostuda — to neumi nikdo, ale priznat, ze
bych se mohl 1épe naucit vychazet se sebou a se svym okolim, to je
pohroma, ba az katastrofa! Tézké zranéni sebeticty. Dodejme, zZe
v tomto piipadé sebetcty zcela falesné a vratké.

Druhym dtvodem je to, Ze v§ichni mame ve svém zivoté néjakou,
tfeba i neurcitou predstavu o své roli, o svych cilech a o cestach
k nim, a té se drzime jak kli$tata, protoze ,tak je to pfece normal-
ni“ a jinak to ani byt nesmi.

Dovolte, abych se zde vyznal ze svého hlubokého odporu k poj-
mu ,,normalni“. Je to vyraz zamlzujici, omlouvajici a posvécujici
kazdou pitomost, kterou v jeho jménu spachame. Jsou lidé, kteri
jej pouzivaji dokonce jako embolické emblematické slovo potvrzu-
jici kazdy jejich krok. Kdysi za mnou pfisel student, ktery doslova
prolezl do patého ro¢niku, jak sdim doznal, ,nemél ani jedny prazd-
niny“, protoze se misto nich musel uéit na opravné terminy, a zacal
mit obavy, jak dopadne u statnic.



Nechal jsem si vypravét, jak probihala posledni — rovnéz nijak
uspésna — zkouska. ,No, ucil jsem se, normalné, sem tam jsme
zasli do hospody, normalné, ale myslel jsem, ze to docela umim,
normalné. Pak jsem Sel ke zkousce, normélné, a von mé vyhodil,
normalné.“ Jak vidno, byl to jeho ,normalni“ algoritmus. Zeptal
jsem se, zda si to uvédomuje, ze je vlastné timto zpuisobem napro-
gramovan. Ze bere jako normélni, ze ho vyhodi od zkousky? Udé-
lali jsme pak spolu plan, jak zacit délat véci jinak, ne uz normalné,
ale dobre. O to totiz jde.

Tretim divodem neochoty je, ze vSichni dobfe vime, zZe véci
by $ly jak po masle a vSechno by bylo v pohod¢, kdyby se chovali
rozumné ti druzi! Ti jsou — jak stromecky okolo Biezanek™ — toho
pri¢inou, Ze si nerozumime, zZe $patné spolupracujeme, ze se tra-
pime (co mi to zase délas?!), ze véci berou nedobry smér a nako-
nec i za to, ze mame $patnou naladu. , Iy mtzes za to, ze se citim
mizerné!“ To je sice zcela idiotska vymluva, ale soucasné poselstvi,
Ze ja s tim nemohu nic délat. Ale, sakra, kdo jiny by s tim mél néco
délat?! Je to také vstup na kluzky svah manipulace, kterd nikdy
dobré vysledky nepfinasi. Miize byt na chvili tlevné fici si, ze ja
za to nemohu, tim se ale dostavam do spletité situace, kdy si chci
odpovédnost jak udrzet, tak ji hodit na druhé, a to nelze ustat.
Koléa¢ nelze soucasné jist a mit cely.

Prosté a stru¢né feceno: ja to sice moc neumim, ale je to moje
pravda, a ta je soucasné ta nejlepsi a kdyz se ostatni nepfizpiisobi...,
tak to nakonec po zasluze odskacu. Chci to? Mam nékdy pocit,
zZe ty obéti to podvédomé chtéji. Role mucednika je sladkotrpka.

Nasledujici text jsem psal pro lidi, ktefi maji pocit, zZe jsou pod
silnym tlakem stresorti, ze by je dokonce mohlo ohrozit vyhorte-
ni. Ctenéika i étenat maji plné pravo ptat se, kde se ve mné bere

* Vsimneéte si, jak se ta divéina snazi vylhat ze §lamastiky obviniovanim druhych:
Vy stromecky okolo BieZdnek /vy jste toho pricinou / Ze milj mily, ze viech nejmilejsi
do BreZdnek chodi za jinou. Keca!

Na ni to pozname. Ale pozname také na sobé, kdy si lzeme do kapsy?



odvaha hranidici s drzosti nabizet né¢jakd moudra na tohle téma.
Sebral jsem ji na zakladé toho, ze pracuji uz ptl stoleti v oboru,
ktery je pro podobné problémy povazovan za jeden z nejrizikovéj-
$ich, pfitom mé to stale bavi a tedy si myslim, ze bych se mohl o své
osobni i klinické zkusSenosti podélit.

Muset je hnusné sloveso, navic je to germanismus, feknu to rad¢ji
bez néj: pokud jste se ocitli v situaci, ze plameny vaseho nadseni
hodlaji uz stravit vas, je nezbytnd néjaka zména. A jediné, co mizete
zm¢énit, jste vy samotni. To je blbé! A tézké! Ale je to jediné skutec-
né uc¢inné reseni a stoji za to — v kazdém véku!

Nebudu nabizet rady typu: cvicte, mejte si krk i usi, jezte vita-
miny, neplivejte na podlahu. Kdo je ¢eka, bude zklaman. Spis se
zaméfim na to, jak jit zZivotem radostnéji a vyhnout se pastem, kte-
ré — kupodivu — na sebe nastrazujem nejhorlivéji, nejcastéji, nej-
vic a nejefektivnéji my sami. Bodejt by ne, vzdyt se dobte zndme.



DOKONALOST SAMA

Andrea prisla do Prahy ze Slovenska a s nadhledem o sobé¢ hovofti
jako o prazské naplaveniné. Zpocatku to ale tak jednoduché neby-
lo. Necitila sice neptatelstvi, ale také se zde rozhodné necitila jako
doma, mnoho véci pro ni bylo cizich a novych, ani zadné pratele
tu neméla. Priputovala trochu ve stylu americkych osadnikti smé-
fujicich na Zapad ,,udélat zde diru do svéta“.

Méla k tomu plno ptedpokladti. Je chytré, vzdéland a ma dva VS
diplomy, které ziskala soubéznym studiem dvou naro¢nych skol. Je
skute¢né velice hezka, umi vychazet s lidmi, které si ale drzi dost od
téla, a vyzafuje z ni nakazliva vile a touha po tspéchu. Oteviela si
malou realitni kancelaf, kterd brzy ziskala renomé, protoze Andrea
rozumi jak stavebnictvi, tak obchodu. Nebylo mozné ji snadno
napalit a ona se k zdkazniktim chovala také poctivé. Byla jednou
z téch, pro které slovo podnikani pfedstavuje solidné a slusné pro-
vozovanou praci prinasejici uzitek nejen ji, ale i druhym.

Uspéchy se dostavily relativné brzy a pocéet obchod? vzriistal
stejné rychle jako pocet prijimanych zaméstnanct. Ani ne do tii
let zaméstnavala padesat lidi. Chybu dnes vidi v tom, Ze nechtéla,
mozna ani neuméla, rozprostrit ¢ast svych nartistajicich povinnosti
na nékteré ze svych podrizenych. Jednak se bala, Ze by nemuseli byt
stejné Cestni jako ona (véite dneska nékomu!), za druhé nevéfila,
ze by kdokoliv jiny rozumél vécem tak dobfte jako ona, a nakonec
byla skalopevné prfesvédéena, ze to pfece musi zvladnout ,levou
zadni®, kdy?z jeji prarodiée byli schopni vykfesat slu$ny obchodni
diim z hokynatského kramku.

Ridila tedy celou agendu s ¢im dal zatatéjsimi zuby, za¢ala nata-
hovat vecery do pozdnich noc¢nich a posléze do casnych rannich



hodin, pracovala jako drak i o sobotach a nedélich. Urputnost
v sobé méla od malicka; to jsem se dozvédél v terapeutickych seze-
nich.

Kdyz chodila jako dité do baletu, po absolvovani povinnych
cvikd, véetné domacich zadani, trénovala sama, bez toho, ze by ji
k tomu nékdo nutil, jesté nejméné hodinu navic, aby byla mezi hol-
¢ickami prvni. Jeji snaha po dosazeni dokonale §tihlé postavy dosla
v létech dospivani az na hranici (podle mého uz za ni) mentéalni
anorexie. Dovedla si odrict cokoliv z pochoutek, jen aby nepftibrala
na vaze. Na vysoké skole byla schopna dfit do noci a o¢i udrzovala
oteviené pomoci zapalek, jimiz branila klesani vicek.

Na konci ¢tvrtého roku podnikani uz méla dostate¢ny kapital,
aby si poridila vysnény vlastni domek. A protoze by to nikdo nedo-
kazal ohlidat tak dobfe jako ona, pfidala ke svym funkcim reditelky,
ucetni, personalni a obchodni manazerky a své vlastni prikladné
pracujici podrizené jesté dalsi: provadéla osobné stavebni dozor
pii renovaci zakoupené usedlosti.

Bez praskt uz to neslo, protoze kava ani energetické napoje
nebyly dostate¢né ucinné, stejné jako rtizné bylinné smési na spa-
ni kombinované se stale se zvy$ujicim mnozstvim vina navecer.
Nejdiiv to byla ,,uklidniovadla® na tfesouci se ruce a nahlé navaly
uzkosti, pozdéji pribyla ,povzbuzovadla® proti neustédle nartstajici
dusici a nepfekonatelné tnavé. Kde je ziskavala?

»Na internetu prece seZenete véechno,” fekla mi a podivala se na
m¢é jako na troubu, jimz jsem pro ni v té chvili patrné byl.

~Anebala jste se, ze to jsou padélky a ze miizete spolknout néja-
ké nebezpecné svinstvo?“

»No, ja jsem to napred zkusila po malych davkach a kdyz jsem
zjistila, Ze to funguje a zddnou zlobu mi to nedéld, zacala jsem to
objednavat a brat pravidelné.“

»-Nemyslite, Ze jste méla hledat néjaké potéseni? zeptal jsem se
ji, kdyz uz jsme spolu hovorili oteviengji.

»O potéseni mi neslo. Chtéla jsem uspéch, dokonaly tspéch,”
pfiznala bez obalu a bez rozpakt. ,Rozumite? Proto jsem jela do



Prahy, protoze jsem citila, ze doma jsou pro mé ambice pfili§ malé
poméry.“

Bavime-li se s pacienty o typu farmak, kterd Andrea uzivala,
mam pro né pfirovnani, ze vlastné jde o ndhrazku, doping, o jakysi
»falesny benzin®, ktery vnucujeme organismu, aby fungoval, kdyz
uz se mu jeho vlastniho paliva nedostava. Na katastroficky vysledek
nebylo tieba dlouho ¢ekat. Dostavil se daleko rychleji nez pracné
vydfeny uspéch v podobé zachvatu panické tizkosti s pfisernym
busenim srdce a pocitem, ze Smrtka uz stoji ve dverich. Nasledoval
ptijezd rychlé zachranné sluzby, cesta na pohotovost a zavére¢ny
verdikt, ze Andrea je zcela zdrava (ja bych dodal, ,,az na tu hlavu®,
ale to by se mnoha lidem nelibilo, ackoliv to tak je).



HERBERT ). FREUDENBERGER - AUTOR
TERMINU ,,SYNDROMVYHOREN“

Kdyz v roce 1938 zacali nacisté v Némecku systematicky vypalovat
synagogy, bylo Herbertovi dvanact let. Poté, co vypalili tu jeho,
mél v rodném Frankfurtu jesté dalsi problém, protoze se s malymi
nacky z Hitlerjugend popral o svoje kolo. Rodina usoudila, ze by
to nemusel prezit. Tatinek mu tedy ptjcil svij pas, Herbert odces-
toval a pres Curych, Amsterdam a Pariz prokli¢ckoval az do New
Yorku, kde se ho méla ujmout jeho nevlastni teta. Ta to sice udéla-
la, ale kdyz zjistila, Ze z Némecka uz nepfijdou zadné dalsi penize,
protoze jeho rodice pfisli o veskery majetek, ochladla ve své, do té
doby nijak velkolepé, dobrocinnosti a k chlapci se zacala chovat
jako pravéa pohadkovéa macecha.

Herbert skondil na ulici, kde se né¢jakou dobu protloukal, nez se
ho ujal dalsi — ponékud vlidnéjsi — pribuzny. Ani zde nemél zadny
luxusni zivot a $kolu studoval vecerné pri praci. Kdyz koncil vys-
81 sttedni $kolu, zapsal se na univerzitu. A protoze jedna mu byla
malo, studoval hned dvé. Doktorat z psychologie ziskal na New
York University (tam ho nasméroval tizasny a dnes celosvétové
znamy humanisticky psycholog Abraham Maslow), psychoanaly-
ticky vycvik absolvoval v Narodni psychologické psychoanalytické
spole¢nosti.

Vénoval se velmi intenzivné klinické praxi na Manhattanu a také
seriézni védecké praci, v obou aktivitach ziskal vynikajici povést,
byl nékolikrat vyznamenan prestiznimi cenami a v $edesatych letech
minulého stoleti se rozhodl rozsiftit svou agendu: zalozil bezplat-
nou polikliniku pro mladistvé narkomany, bezdomovce a problé-
mov¢ jedince v Harlemu. Jeho sili bylo pfikladné a jeho pracovni



den vypadal nasledovné: od osmi do $esti vydélaval na hamburger
svij vezdejsi ve své ordinaci a pak spéchal na kliniku pro toxiko-
many, pro které pracoval do jedenécti. Zde m¢l hodné dobrovol-
nych pomocnikt a jak je profesiondlim znamo - ¢im vic ochoty
a nads$eni, tim méné dovednosti; v détstvi jsem dokonce narazil na
prevoznika, ktery mél na pokladné napsano: Prevoz 5 korun, kdyz
se pomahd, tak 10 korun. Proto poté, co vypudil ven posledniho
klienta, zabyval se jejich vycvikem a v jednu, nékdy ve dvé hodiny
zamifil domt. A tak to provadél Sest dni v tydnu pohdnén nutka-
vym vnitinim pocitem odpovédnosti. Sdm prece prezil diky shodé
mnoha $tastnych ndhod a citil se povinen to svétu splatit.

Po néjaké dobé mu manzelka zacala fikat, ze vypadd mizerné¢ a zZe
by se mél trochu Setfit. Ale on — jak my na ty manzelky nechcem
dat — ji zacal vykladat, zZe naopak toho jesté stihnul malo, ze je
potfeba udélat mnohem vic, a pokracoval ve svém zbésilém pra-
covnim tempu. Cim unavené;jsi se citil, tim vic se pfemahal a tim
vic tlacil na vykon. Kdyz mu informace o tom, ze by mél brzdit,
zacali davat nepokryté najevo i kolegové a pratelé, slibil neochotné,
ze si odpocine. Rodinnou dovolenou na jezeie Tahoe naplanoval
po Vanocich. Vybral si dobfte, protoze i Mark Twain, ktery dokazal
ironizovat cokoliv, o tomto misté fekl: ,,Chcete-li si obstarat andél-
sky dech, musite na Tahoe.“

Ve Spojenych statech berou Vanoce zkratka, Stédry den je jesté
pracovni a slava zacind az na Bozi hod. Panbth ale, jeSté nez zacal
hodovat, ménil, a¢ Herbert minil. Sel rdno do zaméstnani a kdyz se
v noci vratil domi, misto baleni kufrti a mazani lyzi doslova pad-
nul inavou do postele, z které se pies tyden nedokazal vyhrabat.
Jeho vycerpani bylo velkolepé a komplexni — télesné i psychické.
Kdyz se kone¢né na nejistych nohou postavil, bystfe usoudil, ze
to s nim asi nebude tak slavné, jak si nalhaval, Ze snad i manzelka
méla pravdu a Ze s tim bude nutné néco udélat.



Je mozné pracovat usilovné a nevyhoret?
Jak je vidét, tak ano. Jen se to musi délat rozumné.
Je dobré nékdy také naslouchat druhym.

Kazdy soudny ¢lovék by se v takové situaci obratil na odbornika,
v tomto pripadé nejspis na psychoterapeuta, ale to my, psycholidi,
zasadné nedélame, protoze vime, co je to za svolo¢. Herbert si fekl,
ze kdyz se mohl Freud psychoanalyzat sam, tak on, Freud&berger,
to dokaze taky a koupil si magnetofon. Do n¢j pak namluvil ptl-
hodinu svych lamentaci, které by byl pfednasel terapeutovi. Kdyz
si to pustil a cvicenym uchem poslechl, zdésil se. Ne tolik obsahu,
ackoliv ani ten nebyl povzbudivy, ale spousty negativnich emoci,
které z kazdého slova doslova prystily. Byly tam vztek, zklamani,
vycerpani, nenavist, pocity viny, deprese, tizkost: zkratka celé psy-
chopatologické spektrum.

Zacal se tedy sam 1écit. Pfedevs$im si odpustil praci a misto ni
zafadil do denniho programu magnetofonové nahravky svych pro-
jevi, které pak analyzoval. ,Povolil jsem si jen dvé pracovni aktivi-
ty, piSe ve své prvni knize nazvané Burnout — vysokd cena za uspéch
a jak s nim zachdzet, ,nahravani a zpracovavani zaznamut a psani
¢lanku vénovaného mym zkusenostem. Nahravky mi umoznily
zasadni vhled do mého problému a psani mi slouzilo jako katar-
ze.“ Doma zustal az do Hromnic, ptehodnotil sviij vztah k pracov-
nim ukoliim, naudil se, jak k nim pristupovat a jak se chranit proti
vycerpani. Bylo nutné prebudovat jak zasadni koncepty, tak vlastni
velmi angazované postoje. Nebylo to snadné, ale bylo to tc¢inné.

Protoze byl zalozenim nejen klinik, ale také zvidavy badatel,
kdyz se dostal zpét do kondice, zacal tento problém zkoumat na
obecnéjsi trovni. Tak zjistil, ze se tyka mnohem vice lidi nez jeho
samotného, a to hlavné osob pracujicich v pomoc poskytujicich
profesich. Tedy téch, ktefi do svého povolani investuji nejen cas
a dovednosti, ale také kus své vlastni osobnosti.

Freudenberger rozhodné nezlehcuje nepriznivé vnéjsi okolnosti,
které pomahaji vyvolat pocit vyhofeni, nicméné zdtraznuje pred-



nostni a zasadni vyznam osobnostnich faktor, postoji a z nich
vychazejicich chybnych rozhodnuti a nespravnych postupti, v ¢emz
mu plné daly zapravdu desitky jeho pokracovatelii. Jeho doporu-
¢eni by mohlo znit: Jestlize se vim nedafi a mate pocit, ze vSech-
no a vsichni se proti vam spikli, je namisté otazka: ,,Co asi délam
$patné jar“

Herbert Freudenberger ztstal i po své zkusenosti workholikem
cely zivot. Jeho syn o ném v nekrologu napsal: ,,Pracoval 14 az 15
hodin denné, $est dni v tydnu, az do poslednich tfi tydnti pred smr-
ti.“ Ztejmé to ale uz dokdzal Gcelné.

Nasledujici otazky odkazuji na nebezpeci vstupu na tobogan
zvany burnout. Na ¢im vice z nich odpovite ANO, tim spiSe jste
vyhofenim ohroZeni.

1. Citite se stale pod tlakem povinnosti uspét?
2. Potrebujete neustéale néjaké vzruseni, protoze jinak je Zivot
nudny?
3. Je néktera oblast vaseho Zivota enormné vyznamna na tkor
jinych?
4. Pocitujete mezi lidmi nedostatek intimity a blizkosti?
. Jste zcela neschopni odpocivat a relaxovat?
6. Jste urputni a kdyzZ se pro néco rozhodnete, musite to vzdy
a za kazdou cenu dosahnout?
. Mate neustéle starosti o to, abyste si zachovali sviij image?
8. Jste se svou oblibenou aktivitou natolik spojeni, Ze byste se
zhroutili, kdybyste o ni prisli?
9. Berete se vét§inou velmi vazné?
10. Jsou vase Zivotni cile nejasné a méni se v pritbéhu ¢asu?

ot

LN

Freudenberger sam, jak z vlastni zkuSenosti, tak z pozdéjsich
poznatki, povazoval za nejpodstatnéjsi pro vyhoreni tyto faktory:
Nezkrotnou touhu po spolecenském uznéni, tedy ocekavani
nejen pracovniho tspéchu, ale také prislusného ocenéni. Potieba



uznani sama o sobé neni nijak zhoubna a naopak patii mezi zaklad-
ni potieby definované jiz Maslowem. Zde vSak adept vyhofeni ceka
na triumfalni vstup do sin¢ slavy, a ten se pochopitelné odehrava
jednou za uhersky rok. Misi se zde tedy jak zklamané ocekavani,
tak frustrace osobniho narcismu.

Narcis, jak zndmo z fecké mytologie, byl krasny mladik, ktery
se neustale shlizel jen ve vlastnim obrazu (podle nékterych trpél
socialni fobii, protoze byl velice plachy a na komunikaci s druhymi
si netroufal) a pohrdl laskou nymfy Eché, ktera uz tak méla dost
trapeni, protoze byla zbavena hlasu a mohla jen opakovat posledni
slova, ktera slySela. Narcisovo odmitnuti nymfy namichlo jeji veli-
telku, dala se do spolku s dalsi mstivou zenskou, bohyni Nemesis,
a Narcis byl tim padem ztracen. Doslova, protoze se utopil ve stu-
dance, do niz vytrvale cumél, le¢ jeho télo se nikdy nenaslo, proto-
ze pry se zménilo ve stejnojmenny zluty kvét. Narcisovo jméno je
dodnes pouzivano ve tvaru ,narcismus® s vyznamem oznacujicim
samolibost, jesitnou zamilovanost do sebe samého. Trpi jim vétsina
politikii. Protoze ale ti nikomu pomahat nechtéji, naopak zcela neo-
malené mysli jen na sviij prospéch, problémy s vyhofenim nemivaji.

Nerealné pozadavky na vztahy mezi lidmi, letmo zminéné jiz
v predmluvé, jsou podle Freudenbergera dalsi pricinou debaklu
jménem burnout. Néktefi z pomahajicich se dopracuji k nazoru,
ze jejich napady jsou tak jasné, srozumitelné a soucasné skvélé, ze
je prece kazdy musi pochopit, vzit za své a spolupracovat pfi jejich
uskutecnovani. Propadnou bludu, vidiné harmonické spoluprace,
ktera je ve skute¢nosti mozna jen v dobfe organizované tlupé zlo-
¢inct, nikdy v§ak mezi témi, kdoz chtéji pachat dobro, a uz vitbec
ne mezi zachranci a zachranovanymi, protoze od samého pocatku si
obé¢ skupiny pfedstavuji cilovou prémii po svém, to jest zcela odlis-
né. Nejsem cynik, jsem jen zkuSeny. Sdm Freudenberger v nékte-
rych svych rozhovorech pro tisk ptiznal, Ze mladistvé bezdomovce
a narkomany chtél obracet na svou viru, aniz mél jakoukoliv, tim
mén¢é jasnou predstavu o jejich prani.



Jisty clovék, ktery si velice zakladal na svém travniku,
jednoho dne zjistil, Ze se mu na ném rozrostly pampelisky.
Pouzil vSechny dostupné metody, aby je vyhubil.Ale ne
a ne se jich zbavit. Nakonec tedy napsal na ministerstvo
zemédélstvi. Vyjmenoval vSechno, co vyzkousel, a svij dopis
zakoncil otazkou: ,,Co mam tedy délat?

V fadné lhaté dosla odpovéd’: ,,Doporuéujeme, abyste se
naucil mit je rad.*

Anthony de Mello, Ptaci zpév

S tim jde ruku v ruce predstava, Ze v§e musi jit jako po masle,
pricemz realita nas poucuje, Ze to sice jako po masle casto chodi,
ovsem zpusobem, ktery nepfinasi uspokojeni, jako napftiklad kdyz
$lapneme na kostku masla lezici na kuchynskych dlazdicich.

Kdyz napoprvé neuspéjete, nez zacnete znovu,
zastavte se a podivejte se, co jste délali Spatné.

Leo Rosten

Leona Rostena, autora genidlniho Hymana Kaplana, ktery prita-
hl dvé ¢eska prekladatelska esa, Pavla Eisnera a Antonina Pridala,
nemusim — doufdm — ¢tenaiim predstavovat. Pan Kaplan je pro
mne nikoliv literdrnim, ale Zivoucim modelem hrdiny, ktery se umi
prat s vécmi, které nejdou jako po masle. Prectéte si ho pro osvéze-
ni znovu, jak dostava kapky, a jeho nadSeni nemizi. Pro¢? Protoze
véri sobé, protoze si neplete svou osobnost se svym vykonem. On
vi, Ze je dobry a Ze vykon lze opravit. Tohle védomi chybi kandi-
datim zmaru, ktefi jsou ochotni po neuspéchu totalné zavrhnout
sami sebe. Ale to, Ze se mi néco nepovedlo, pfece neznamena, ze
jsem nepovedeny ja! Ja jsem ja a miij vykon je miij vykon. Prestoze
oboji k sobé patii, nejde o dvé identicka jsoucna.

Jako dalsi pricina figuruji ve Freudenbergerové seznamu prilis
rychlé nespravné zavéry o tom, jak se véci maji. Ackoliv se timto



zpusobem vyjadril velky klasik, troufl bych si udélat v textu malou
zménu: nejde tolik o rychlost, jako o zbrklost. Jakkoliv se nam
muze jevit intuitivni soud vytvoreny ve vtefiné jako genidlni vhled
do problému, mtzeme se zatracen¢ mylit. Za¢ind to nespravnym
vyhodnocenim dostupnych zdrojt, zvolenych postupti a vysné-
nych cilti a kondi to to sektarskym prohlasenim: Kdo neni s nami,
je proti nam!

Einstein kdysi napsal: ,, Kdybych mél k dispozici hodinu na zvlddnuti
problému, na kterém by zdvisel miyj Zivot, strdavil bych 40 minut jeho stu-
diem, 15 minut jeho analyzou a 5 minut jeho vesenim.“ My to délame
neziidka iplné opa¢né. Dobfe mizeme tuto chybu vidét na praci
vétsiny soucasnych $patnych ,,novinara“, ktefi na zakladé nékolika
povrchnich znalosti sestavi ,,sviij pfibéh* a dodate¢né do jeho mozai-
ky shanéji kaminky, které se hodi. Tam se my orientujeme pfesné
a s nadhledem. Ve svych vlastnich zcestnych tivahach vSak mtizeme
docela uspésné bloudit. Zejména tehdy, je-li logika siln¢ ovlivnéna
pfanim a z jednoho detailu vyrobime nespravny celek. Mohu zde
poslouzit skute¢nou pfihodou s upozornénim, ze §patna interpre-
tace nemusi vzdy dopadnout tak pfiznivé jako v tomto pripadé.

V dobach, kdy odkvétaly déti kvétin, za mnou pfisla kolegyné se
zadosti o prasek na uklidnéni a na spani, protoze je ,celd pry¢” (ale
byla tam stale) z ponékud nestandardniho chovani své rodné sest-
ry. Podle jejtho minéni méla sestra mit uz rozum, protoze dosahla
zralého véku, podle ¢etnych ucebnicovych poznatkt ji pravé zako-
nité posedl ,,syndrom zavirajicich se dvefi“. Na jedné z diskoték se
seznamila s mlddencem jen o dvacet let mlads$im, ktery k ni zaho-
fel laskou a zacal ji dobyvat nevybiravym zptisobem. Po vecerech
sedaval u ni pod okny, kde hral na kytaru v§echny tfi akordy, které
umél, a hulakal milostné serenddy. Sestfin manzel je z toho také
cely pry¢ a jejich déti rovnéz. Abych dal najevo svou ucast, zeptal
jsem se, zda manzela — kdyz zrovna nebyl cely pry¢ a byl alespon
z¢asti doma — nenapadlo dat tomu mladenci pres hubu. Kolegyné
pak dokoncdila sviij monolog tirddou o hroznych pomérech, spo-
kojila se s tim, Ze si hovorem ulevila, a byla pry¢. Cela. Za tyden se



zjevila a odreferovala: ,Tak jsem mu vyfidila, co jsi mu poradil, on
mu dal par facek a je pokoj. Frajer je pry¢. Moc ti v8ichni dékujou.“
Byl jsem z toho cely pry¢...

Kladeni dirazu na véci, které nejsou podstatné, je chronic-
ka vada vétsiny pracovnich porad, z nichz se pak stava ,pohopl®
neboli porada ho...uby platna. Nejsou to jen klasické Parkinsonovy
meze mizejiciho zajmu, kdy jsou ucastnici ochotni se hodiny hadat
o stovky korun a pak béhem ptlminuty odhlasovat dvacetimiliono-
vou polozku, jsou to mnohem castéji detaily, na nichz se zasekne
projednavani skute¢né zavazné véci.

Pamatuji se na kolegu, kterého vsichni proklinali, kdyz na schi-
zich kliniky, z nichZ nebylo mozné se ulejt, vylicitoval jako zasadni
bod programu pozadavek, aby ti, ktefi nepiji po obédé¢ v zavodni
jidelné ¢aj (tak se tomu napoji eufemisticky fikalo), byli zvyhod-
néni pti platbé o plnych dvacet haléft na den. Po projednani této
zasadni otazky byli vSichni uz tak nastvani, ze veskera diskuse pfi-
pominala vosi rojeni. Sice se nikdy nic nevyfesilo, zato mezilidska
atmosféra zhoustla na troven erotického dusna.

Pracovni zapal vede k bojovému naladéni a tak neni vzacné, ze
bud'v zajmu prosazeni vlastniho napadu, nebo k potfeni protivnika
se objevi pfehanéni a zvelicovani problémii. Dokud je to soucasti
védomé taktiky, neni to sice Gplné poctivé, ale je mozné se na to
divat jako na vale¢nou lest. Sebeznicujici se tato zbran stane, pokud
se k prifouknutému komarovi zacneme systematicky chovat, jako
by to byl realny velbloud. Mezi pfrehanéna témata patii pfedevsim
rizika, ktera hrozi v pfipad¢é neuskuteénéni nasich pland, a Spatné
vlastnosti a vady charakteru nasich skute¢nych i domnélych pro-
tivnik®. Pfedstavy totiz maji velkou silu (malokdo vi, Ze mnoho
$pickovych muzikantt si pred vystoupenim piehrava skladbu jen
v predstavach, ze spravné rizenou imaginaci mtzeme posilovat
svaly).

Kdyz lidi soudite, nemate cas je milovat.

Matka Tereza



Potom totiz ve stinovém divadle, které svou neredlnosti pred¢i
Platénovu jeskyni, nabudime organismus do takového stupné stre-
su, Ze je to velmi vycerpavajici. A jinak k ni¢emu. Nasedne-li na to
cernobilé mysleni a zasadni FeSeni typu bud - anebo, je zadélano
na permanentni stres a konflikty. Konrad Lorenz kdysi napsal, Ze
jakmile se v jakémkoliv jedndni za¢ne mavat praporem emoci, je
nadé¢je na smir a zklidnéni minimalni.

Paranoidni zabarveni mize celd situace dostat, jestlize aktéri
(¢asto ptivodni spojenci) za¢nou brat véci osobné a misto debaty
k véci se za¢nou vzajemné Castovat tim nejkvalitnéj$im, co maji
v repertoiru. Ve spolecenské hie, kterou jsem si pro sebe pracovné
nazval ,,Kdo je tady vétsi blbec?!®, totiz nemtze nikdo prohrat.
Pfi urputném trvani na svych pravdach (a Ze se nam to stava vSem)
bychom si obc¢as méli pfipomenout dalsi Einsteinovu myslenku:
,Z4dné mnozstvi pokusti nikdy nemtize dokazat, ze jsem mél prav-
du. Jediny pokus v$ak kdykoliv mize dokazat, ze jsem se mylil.“



BURNOUT PODLE FREUDENBERGERA®

Zhodnotte posledniho ptil roku svého zZivota. Zaznamenali jste
v ném néjaké zmény tykajici se vas samotnych nebo svéta okolo
vas? Premyslejte. V zaméstndni... v rodiné... ve vasi socidlni situaci?

Nechte si 30 sekund na kazdou nasledujici otazku. Potom odpovéz-
teod 1 (Zadna nebo minimélni zména) az po 5 (velice vyrazna zména).

I. | Unavite se snadnéji nez driv? Citite se Castéji unaveni nez pIni energie?

2. | Znepokojuji vas lidé, kteri vam rikaji: ,,V posledni dobé nevypadas dobre*?

3. | Mate dojem, ze pracujete usilovnéji a usilovnéji, a stihate toho méné
a méné?

4. | Jste vice rozcarovani a cynicti?

5. | Prepadaji vas Casto zachvaty smutku, které si nedovedete vysvétlit?

6. | Zapominéte? (schlzky, terminy, predméty)

7. | Jste vice podrazdéni? Mate méné trpélivosti? Jste zklamani lidmi okolo
sebe?

8. | Vidate se méné se svymi prateli a se svou rodinou?

Jste zaméstnani natolik, Ze nestihate ani bézné véci, jako je treba
telefonovani, ¢teni zapist, napsani vanoénich pozdrav(?

10. | Trpite raznymi télesnymi potizemi? (bolesti hlavy, stéhovavé bolesti,
pocity nepFijemného chladu)

I'l. | Citite se nejisti, kdyZ se denni aktivity chyli ke konci?

12. | Vyhybaji se vam pocity radosti, pohody?

13.| Jste neschopni se sami sobé zasmat, zaZertovat na svij Gcet?

14. | PFinasi vam sex vice problému nez radosti?

15. | Mate pocit, Ze si s lidmi nemate co Fici?

* Freudenberger H. J. — Richelson G.: Burn-out. The High Cost of Success — and
How to Cope with It. Arrow Books, London 1980.



VYHODNOCGENT{:
0-25: Dafti se vam dobre.
26-35: Jsou zde véci, které byste méli pohlidat.
36-50: Jste kandidaty vyhofeni.
51-65: Vyhoteli jste.
Nad 65: Vase situace je kriticka a vase télesné a/nebo psychické
zdravi je vazné ohrozeno.

JAK SE DOPRACOVAT AZ K VYHORENI
(FREUDENBERGERUV POSTUP)

Nic na svété nevznikne nédhle, vSe ma své rtizné dlouhé prodromy,
cekaci doby. Andélé ziji ptilis dlouho, vazky pfili$ kratce. Mys pfive-
de na svét v priméru Sest malych mysatek za tfi tydny po poceti, ale
slonice jen jedno sliné az za 22 mésict. Inkubacéni doba vyhoreni
neni jednotna, zalezi na mnoha osobnostnich faktorech a na mno-
ha vnéjsich okolnostech. Prechod mezi prodromy a plné rozvinu-
tymi obtiZemi je plynuly. Sdm Freudenberger pfi svém pozdéjsim
diagnostickém patrani spoléhal vice na pocitovou stranku nez na
néjaké presné méreni. Sam rika, Ze stacilo vyslovit slovo ,,burnout®
a ti, ktefi jej prozivali, nebo k nému nezadrzitelné spéli, zivé rea-
govali a rezonovali.

Niméné jiz na cesté k debaklu postizeny jedinec citi urcité vnitf-
ni pnuti, proziva konflikt motivii: na jedné strané touzi jit dale po
nastoupené draze, na druhé mu ,,cosi“ hlasi, Ze to neni cesta dobra.
Vice nez jasna logicka tivaha, kterd je deformovana nevédomym
obrannym mechanismem ,,popteni“, upozornuji na rizika rizné
emocni projevy, které vSak v nasi kulture mame tendenci prehlizet
a bagatelizovat a v pfipad¢ tak silného zaujeti, jaké 1ze vysledovat
u kandidatt vyhofeni, se emoce neocitaji ani na periferii zajmu.
Tyto jemné signaly u nich nedosahuji prahu uvédoméni, protoze
se vétSinou vyhlasuji za zdravé a nezdolné.



