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Zadani
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celkové koncepce svého piekladu k dil¢im feSenim. Citovana vlastni feSeni, kterymi budete
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Abstrakt

Cilem této bakalaiské prace je zprosttedkovat Cesky preklad dvou vybranych kapitol
(Introduction a Understanding Mental Health) z digitalniho vydani knihy You Will Get
Through This Night (Dey Street Books, 2021) od Daniela Howella, jejimz tématem je
dusevni zdravi. Druhou ¢ast prace tvoti doprovodny komentar k piekladu, jehoz naplni je
piekladatelska analyza vychoziho textu, uréeni metodiky ptekladu a nasledny popis

piekladatelskych problémii a posunt, ke kterym dochazelo.

Kli¢ova slova: Daniel Howell, coming out, homosexualita, deprese, duSevni zdravi

Abstract

This bachelor’s thesis aims to provide a Czech translation of two selected chapters
(Introduction and Understanding Mental Health) from the digital edition of Daniel Howell’s
book You Will Get Through This Night (Dey Street Books, 2021), which deals with mental
health. The second part of this thesis consists of an accompanying annotation, which includes
an analysis of the source text, establishes the translation method, and covers the different

types of translation problems and shifts that had occurred.
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Uvod

Bakalatska prace se sklada ze dvou ¢asti, pfi¢emz prvni Cast tvoii pieklad vybraného tiseku
vychoziho textu v cizim jazyce do ceStiny a druhou doprovodny komentar k piekladu.
Za vychozi text pro pteklad jsem si zvolila dvé uvodni kapitoly z knihy You Will Get
Through This Night od mladého britského spisovatele a internetového bavi¢e Daniela
Howella. Kniha vysla vroce 2021 ve Velké Britanii a jednd se o popularné¢ nauc¢nou
publikaci zabyvajici se dusevnim zdravim, kterd vznikala na zéklad¢ autorovych vlastnich
zkuSenosti. Knihu napsal ve spolupraci s kvalifikovanou psycholozkou, doktorkou Heather
Boltonovou. Cilem publikace je pfiblizit téma dusevniho zdravi Siroké vefejnosti zdbavnou
formou, a soucasné funguje jako prakticka ptirucka plna oveétenych informaci, rad a tipi, jak

se o0 své duSevni zdravi starat.

Vybér textu byl motivovan pfevazné mym osobnim zdjmem o autora i téma duSevniho
zdravi, konkrétni tiseky byly zvoleny na zaklad¢ jejich jazykové rozmanitosti a zajimavosti

z pohledu prekladu.

Druha ¢ast prace, kterou tvoii komentar, se vénuje metodické strance piekladu, tedy analyze
vychoziho textu na zdklad€ modelu Christiane Nordové a funk¢ni teorie Romana Jakobsona,
a nasledné popisu samotnych piekladatelskych feSeni a vzniklych posunt, ktery vychézi
prevazné z poznatki a publikaci Jifiho Levého, Antona Popovice, LibuSe Duskové a Dagmar

Knittlové.

Pro potteby piekladu bylo vyuzito elektronického vydani knihy pro Spojené staty americké

ze stejného roku. Text se po obsahové strance shoduje s tisténou verzi.



1. Preklad

Uvodem

Zdravim, ja jsem Dan. Vysoky, tajuplny brunet se zahadnou, temnou aurou... nebo bych
si to o sobé& aspon rad myslel. Ve skutecnosti jsem spiS introvertni podivin, co travi az prilis
moc Casu na internetu. Je ovSem pravda, Ze jsem pomérn¢ ¢ahoun s pievazné cernym
Satnikem. Moje potieba oblékat se vyhradné do obleceni, co pohlcuje vétSinu viditelného
svétla kolem sebe, ma urcité z pohledu psychologie néjaky zajimavy vyznam, ale hezky

jedno po druhém.

Nikoho asi neptekvapi, ze uz jako otravné décko, co se kiikem dozadovalo publika, jen aby
predvedlo nepovedené salto do bazénu, jsem se chtél stat bavicem. Jakymsi vypravééem
z povolani. Nékym, kdo dokaze ostatni rozesmat a tfeba i néco zménit k lepSimu... alespoii
bych tak mél vymluvu si v zdpalu spravedlivého hnévu na néco zanadavat, kdyz uz nic
jiného. Jsem jednim z té€ch zatvrzelych cynikd oplyvajicich sarkasmem, coz jsem vzdy
pfipisoval svym britskym geniim a nasemu typickému stoicismu. KdyZ mi bylo osmnéct,
zacal jsem na internet nahravat kratkd humorna videa, abych se n&jak zabavil. Potom je ale
zacali sledovat 1 jini lidé. M nahodily experiment se tak necekané zvrtl a zacal rapidné
nabirat obratky. S kazdickou otackou piibyvalo vic a vic sledujicich a fanouskd, a ja se
najednou ocitl ve svéte, kde jsem moderoval potad pro radio BBC, psal knihy, a vystupoval
pred davy lidi jak na jevistich divadel, tak na podiich festivali (¢asto ve spole¢nosti svého
kamarada a kumpana Phila Lestera). VZdy jsem sdm sebe pro pobaveni ostatnich mozna
az prehnan¢ shazoval a bezosty$né sdilel nejhorsi ptihody ze svého Zivota (az do té miry,
kdy se druhy sice zasméje, ovSem nasledn¢ vam vénuje znepokojeny pohled). Podle mého
smyslu pro humor si mlZete udélat dost jasny obrazek o mém duSevnim zdravi, ale ve

skutecnosti opravdu jen chei ostatni rozesmat — kdyZ uz ne sam sebe.

Pted publikem 1 ve svych videich jsem vzdy vystupoval s tsmévem na tvafi. Navrch to
vypadalo, Ze jsem v potfadku a skvéle se mi dafi, ale uvnitf jsem potykal s problémy.
Jak jsem se tak neobratné fitil zZivotem, velmi snadno jsem opominal vé€novat pozornost
vlastnim pocitim. Nerad ted’ myslim na tu dobu, kterou jsem stravil oddavanim se tém
nejpochmurnéjSim obsesim, se kterymi dokazal mij mozek piijit, a kdy jsem bez

sebemensiho zavahani uveril vSem svym nejtemnéjSim myslenkam. Bezciln€ jsem bloudil



hustou mlhou stresu, paniky a vyCerpani tak dlouho, az jsem se najednou ocitl na dné

propasti, z niz jsem se nemohl vyskrabat ven.

Tehdy jsem zjistil, Ze se o svoje dusevni zdravi viibec nestaram a ve skutecnosti se utapim
ve stresu, uzkostech a hlubokych depresich. Vydal jsem se tedy hledat pomoc, abych se
dozvédel vic o tom, co se mi odehrdva v hlavé, i o sobé samotném, a uvédomil jsem si,

ze muj zivot takhle vypadat nemusi.

Nektera obdobi se mi v zivoté zdala tak temnd a bezvychodna, Ze se mi nékdy jako jediné
vychodisko jevilo vSechno vzdat. Ve skute¢nosti ale existovala spousta véci, které jsem mohl
udélat, abych se z takovych stavli vymanil. V té dob¢ jsem ale dusevnimu zdravi nerozumél

a nevedél jsem, jak si pomoct. Myslim, ze ted’ uz to vim.
NA POCATKU...

Uz odmala jsem se Casto setkaval s negativitou, a to jak v ,,bezpe¢i domova, tak i mimo
n¢j. Kdyz jako malé dit€, co umi sotva rozsypat kosticky Lega po podlaze a rozeznat ¢tverec
od trojuhelniku, vidite dva obry, jak kolem sebe Sermuji rukama i nohama a u toho na sebe
pokiikuji, je vcelku jednoduché si z takové situace vyvodit: ,,Aha, za tohle urcité mazu ja!*
Setkéval jsem se s emocemi, které byly proménlivé a neptfedvidatelné. Nerozumél jsem
tomu. Nechapal jsem, proc se to déje, a tak jsem mél za to, Ze na vin¢ jsem ja. Tim jsem taky
velice brzy doSel k zavéru, ze takhle prosté Zivot vypada. KdyZz jsem se tedy setkal
s podobnou agresi u svych stejné¢ hyperaktivnich a snadno ovlivnitelnych spoluzak,
jednoduse jsem to pfijal jako fakt a nevzdoroval jsem. Nemél jsem ditvod tohle chovani
zpochybiiovat nebo si myslet, Zze bych mél mit jiny nazor. Nikdo m¢ nikdy nenaucil, ze si
muZu fict o pomoc nebo s nékym své pocity sdilet, takze jsem nevédomky trpél v tichosti.
Roky jsem se tak slep¢ ubiral zivotem neustale vystraSeny, neustale ve stiehu a s tézkym,

vvvvv

Zvykl jsem si na n¢;.

Casem se viechny tyhle negativni emoce — jak moje vlastni, tak i ty z mého okoli — jeité vic
a jednoduse: jsem gay. Pubertalni Dan tohle viibec nevzal dobie. V dobé¢, kdy jsem vyrustal
v neprekvapivé Sedivém a fadnim svété sidliStniho komplexu jménem Winnersh
postaveného hned vedle jedné dalnice na jihu Anglie (jak okouzlujici!), bylo totiz slovicko

»Zay' synonymem pro ,,Spatny*‘. Pochopil jsem, ze tim padem musim byt Spatny i ja sam,



a tak jsem se i citil. Setkéval jsem se s tim slovem vSude: zaznivalo v televizi, v hudbé€ i na
Skolnim dvorku a mélo nekone¢né vyznami od ,,nudny* az po ,,pfiSerny*. A pfesné s témito
definicemi jsem se vnitin¢ ztotoznil. M1j boj o Zivot v post-apokalyptickém pekle chlapecké
Skoly, navic jest€¢ ve spoleCnosti, kde byla homofobie téméf normou, mé utvrdil
v presvédceni, ze je se mnou oc¢ividné néco v neporadku. Styd¢€l jsem se za to, a kvili tomu
jsem se nemohl se svymi pocity, které souvisely s touto ostudnou ¢asti mého ja, na nikoho
obratit. Nechci zachazet do Uplné traumatickych detaild, zkratka to nebylo vibec dobré.
Byl jsem naprosty vyvrzenec. Unavovalo m¢ neustalé fyzické i slovni tyrani, které na mé
¢ekalo kazdic¢ky den, kamkoliv jsem se hnul. VEfil jsem, Ze je se mnou néco bytostné $patné,

ze neni uniku... a tak jsem se pokusil spachat sebevrazdu. Nastésti netispésné.

Ukézalo se, Ze Zivot se sice n€kdy tahne, ale alespoii v ném ma tak ¢lovek dost ¢asu a jednou
musi piijit zména. Podafilo se mi uniknout. Potkal jsem nové lidi, a i ten svét se naStésti
zménil, byt jen nepatrné. Kdyz ale pomyslim, ze jsem sviij ptibéh méalem useknul témét na
zacatku jen kvili pfesvédceni, ze mi zivot nic lepsiho nabidnout nemuze... Mylil jsem se.

Jsem rad, Ze jsem naZzivu.

O svém pokusu jsem tenkrat nikomu nefekl. Bylo to dalsi bfemeno, dal$i potupné tajemstvi,
které jsem si nesl sam. Tentokrat jsem ale mél plan. Vymyslel jsem si pro sebe pohadku,
ze vSechno dopadne dobfe — jen se musim dostat pry¢ z tohohle mésta, najit si néjakou
»pofadnou praci a vybudovat si pro sebe Zivot podle svych ptedstav. Tenhle plan se stal
naplni nasledujicich deseti let mého Zivota. Nebylo toho malo, takZe jsem nechal svého
duhového kostlivee v pomyslné skiini a pro jistotu ji zamkl na tii zdpady, abych tenhle

problém nemusel fesit a mohl se tak nekompromisné soustiedit na svlij unikovy pléan.

Pravé tehdy jsem se rozhodl zacit na internet nahravat ta svoje amatérska, radoby vtipna
videa o vécech jako prokrastinace nebo jak je otravné, kdyz n¢kdo chodi moc pomalu
(ta videa jsou naprosto pfiSernd, prosim nehledejte je). Potfeboval jsem se né&jak zabavit
a tohle byla zébava, ale na né¢em takovém se pieci neda postavit kariéra. Nebo snad ano?
I kdyz mé tvorba videi 1 moje vS§emozné ostatni zajmy neskute¢né bavily, byl jsem natolik
presvédceny, ze bych se nem¢l nimrat ve svych pocitech ani ve svéte, ktery mé obklopuje,
az jsem se rozhodl, Ze mym jedinym vychodiskem je drzet se starych tradic a usilovat
o né&jaké povolani, ze kterého by méli radost 1 prarodie. A tak jsem skoncil na pravech.
Protoze pravniCina je pieci pofadnd prace, kterou d¢laji normalni lidi, co maji zivot

v poradku! Usp&sné pravniky spokojené se svou kariérou poprosim, aby tohle nebrali jako



urazku — ja si prosté k tomuhle oboru nikdy nenasel cestu. Byla to jen dalsi pohadka, kterou

jsem sam sob¢ nalhaval.

Kromé rachoticich kosti v t€ pomysIné skiini na koleckéach tdhnouci se za mnou na kazdém
kroku a mych standardnich pocit neviditelnosti a strachu se mi pozvolna zacal vkradat do
panikateni, které vyzaduje energii, bych mél radé€ji zpomalit a v§echno vzdat. Pro¢ vstavat
z postele? Pro¢ jist? Pro¢ se na cokoliv tésit, jaky to ma smysl? Poprvé mi v hlavé zahlodaly

pochyby o mé vlastni autenticité, které mé jako parazit postupné zacaly zevnitt rozezirat.

Rozhodl jsem se dat si rok pauzu od studia, abych pfisel na to, co vlastné chci se svym
zivotem délat. Pravé v prubéhu tohoto roku, ktery jsem stravil viceméné jen ziranim do zdi
a rozjimanim o svych Zivotnich rozhodnutich, ndm z ni¢eho nic zavolali z radia BBC
s nabidkou, jestli s Philem nechceme moderovat sviij vlastni potad. Bylo to tu. Néco, co jsem
opravdu chtél délat! Sice jsem byl tehdy naprosto ztraceny, ale pfinejmensim jsem veédél, jak
je dilezité délat néco, co vés bavi. Ze bych se koneéné dockal piileZitosti poznat to ,,§tésti,
o kterém vSichni mluvi? No, kdyZ musite kvili astronomickym ndjmim v Londyné nékolik
let prezivat na instantnich nudlich, docela rychle vés to zase vrati na zem. Bylo to obdobi
plné stresu, ale zaroven neskute¢né vzrusujici. Moje amatérskd tvorba najednou otevirala
spoustu dvefi a ptitahovala pozornost z mist, o kterych se mi ani nesnilo. Zoufale jsem se
tak hnal za jakousi pomijivou vidinou ,kariéry”, coz mé dovedlo k Zivotnimu stylu,
ktery mému dusevnimu zdravi rozhodné neprospival. Pofadné jsem nejedl, nespal, nemél
jsem zadné pratele, nechodil jsem ven, moje prace byla mij zivot, mij domov byl ma prace
a moje priority byly Gpln€¢ mimo. Kdyz uz jsem m¢l chvilku volna, stravil jsem ji vleze na

zemi ve stavu osobni krize s obli¢ejem zabofenym v koberci.

Tehdy jsem se rovnéz ocitl v zajeti onoho zbrusu nového psychologického fenoménu
socialnich siti. Jisté, nové technologie nas vzajemné propojuji a pfinasi do nasich Zivotl
spoustu radosti. Soucasn¢ ale mohou také vynést na povrch tu odvracenou tvar spolecnosti,
a ja se Castokrat setkal s obéma extrémy. Nejpiijemnéjsi mi byl ten zlaty stfed. Fanousci mé
tvorby mi najednou psali zpravy, zacali mé poznavat na ulici a do schranky mi od nich
chodila pon€kud podezield, nicméné dobife minénad posta. Konecné mi zacalo ptipadat,
ze m¢ lidi berou a ceni si mé¢, a byl jsem rad, Ze to vypada, ze laskavi lidé snad jesté
nevymieli. Byl jsem vdécny — byla to zabava! I kdyz za mnou nékdo pfisel se slovy: ,,Byl

jsem na ty tvoji show a pii v$i ucté jsem dosel jsem k zavéru, ze me stves.” Alespoii to bylo
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od srdce a ja si vSech takovych setkdni cenil a uzival si je. Jak ale jisté vSichni ze svych
kazdodennich dobrodruzstvi na internetu vime, vyhybat se extrémim neni vibec
jednoduché. Mit za sebou oddanou skupinu lidi, ktefi hlasaji, jak jste dokonaly a Ze by pro
vas s chuti i zabijeli, vam mutze tak stoupnout do hlavy, Ze v ni nezbude misto na nic jiné¢ho.
Nastésti mam ale tak nizké sebevédomi, ze jsem si nikdy nedovolil tomuhle pofadn¢ uvéfit.
Na druhé¢ stran¢ ovSem byli ti jedinci, pro které jsem se stal jedinym teréem jejich zufivého
bésnéni a zloby, jelikoZ se rozhodli si svoje frustrace ze Spatného dne v praci vybit na mné
v soukromych zpravach. Nastésti mam ale tak strasné nizké sebevédomi, Ze ani tohle se mi

nedostalo pod kiizi — sam sob¢ jsem dokazal namluvit mnohem horsi véci.

S rostoucim publikem ovSem pfibyvalo i ¢im dal silngjsiho tlaku a o¢i, co se na me upiraly.
Lidi se ¢im dal vic §tourali v mém soukromi a ja na to nebyl viibec pfipraveny. Jaksi jsem
totiz pozapomnél na tu skiiil s duhovym kostlivcem uvnitt, se kterym jsem se musel dfive ¢i
pozdéji vyporadat. Nedoslo mi, ze kdyz se jakkoliv nechténé vetiu do povédomi veiejnosti,
budou mé¢ ¢ekat otazky typu: ,,Hele, co ti to tam rachoti v té skiini, nemé¢l bys to néjak fesit?*
Najednou se vedla hromada spekulaci 0 mém milostném zivoté, lidé se snaZzili prokézat,
ze 17u o tom, kdo jsem, a ja Zil v neustalém strachu, Ze se spole¢n¢ se svymi blizkymi stanu

jen naplni bulvarnich titulk® pro pobaveni ostatnich.

Zacal jsem v sob¢€ pocitovat stejnou potiebu utéct, jako kdyz jsem byl teenager. Bylo toho
prosté¢ moc. Moje Saskovani na internetu s sebou pfinaselo uplné novy typ ochromujicich
vydaju, které jsem platil svym soukromim. Vyvijelo to na mne tlak, ktery jsem nedokézal
zvladnout. Pfijimal jsem nabidky, které me¢ ve skuteCnosti vilbec neldkaly, a na vlastnich
platformach jsem produkoval véci, které chtéli vidét ostatni, misto véci, pro které jsem byl
skutecné zapaleny — ani ted’ jsem nebyl schopny délat to, co jsem chtél, po svém. Stal se ze

mé snad zase ten stejny podvodnik, co sam sob¢ nalhal, Ze by mohl byt pravnikem?

Ta situace mé kompletné pohltila. VSechny starosti mi okamzité pfertstaly pfes hlavu.
Ptestal jsem existovat ve skutecném svéte. Byl jsem naprosto uchvaceny chaosem vitficim
v moji hlavé, ktery vynasel na povrch ty nejhorsi vzpominky, nejriiznéjsi ptredpoveédi o mé
vlastni zk4ze a predstavy, Ze na mne venku urcit¢ Cekaji zéastupy nepfatel s t€mi
nejtemngjsimi umysly. Milj zdravotni stav se zacal zhorSovat. Zil jsem v neustdlém napéti,
byl jsem unaveny, ale zaroven neklidny a Spatné se mi dychalo. Z kariérniho hlediska na
mne Cekaly skvé€lé ptilezitosti, se kterymi ovSem piichazelo vic pozornosti a natlaku z okoli,

nez jsem zvladal unést.
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Stal se ze m¢ robot. Zatloukat. Nemluvit. Nemyslet. Necitit. Sklopit o¢i a leva, prava,
kuptedu. Problémy mutzu fesit pozdéji, protoZe jednoho dne se dockam vitézstvi! Jednou
dosahnu toho finan¢niho zabezpeceni, které mi zajisti nezavislost, a budu se moct konecné
potadné nadechnout! V tomhle zacarovaném kruhu pronasledovani a tprku jsem stravil do
té doby vétsinu svého dospélého zivota a najednou pfisla chvile, kdy jsem za sebou mél
vydani své prvni knihy a svétové komedialni turné od Stockholmu po Los Angeles, kdy jsem
si fikal, ze jsem to kone¢n€ nékam dotahl... ale kam? V hlavée jsem si udélal inventuru vseho,
co mam, a ty pomyslné regaly byly prazdné. Zivot byl stejné $edivy jako viechny moje
ponozky. Po vSem, co jsem dokézal, jsem ani nem¢l dusevni kapacitu si to néjak uzit. Ov§em
pravé tenhle prvotni moment, kdy jsem sam sobé¢ pfiznal, Ze nejsem v poradku, ve mné
zazehnul jiskru nadé¢je. Jako kdybych najednou dostal povoleni o svém Zivoté premyslet

a vylepsit ho.
DANIEL A DEPRESE

Zasel jsem si k doktorce, kterd mi fekla, Ze nejspis trpim depresemi. Neveédél jsem, co tim
presné mysli. Zasel jsem si tedy k psychiatricce, kterd poukazala na to, Ze mam evidentné
spoustu problémd, se kterymi bych mél néco délat. Predepsala mi antidepresiva, abych vitbec
zvladl fungovat ze dne na den, aniZ bych skoncil zavaleny pod hromadou svych vlastnich
pocitll. Zacal jsem se snazit stavét hranice mezi svou praci a béZznym zivotem, nasel jsem si
nové konicky a pratele — a to vSe mi pomahalo. Dalo mi to si pevnéjsi zéklady, zatimco
terapie mi pomohla pochopit emocionélni reakce mého mozku a to, jak mohu své mysleni
prenastavit. Nakonec jsem dokazal i1 vysadit antidepresiva. Tohle vSe se ale d€lo za oponou,
ve snaze zlstat profesionalni a udrzet si image. Postupem ¢asu mi ale pfislo, Ze musim jit s
barvou ven. Moji blizci i fanousci si zaslouzili znat pravdu. Méli pravo védet, co se se mnou
proto o svych problémech poprvé promluvit ve videu, které jsem nazval ,Daniel and

Depression (,,Daniel a deprese®).

Den, kdy jsem se svétu sveril se svym bojem s depresi, byl naprosto désivy. Sice jsem to
udélal po svém a spiSe si délal legraci z téch humorngj$ich aspektl této nemoci — piicemz
jsem opatrné balancoval na hranici mezi tim, ¢emu si lidé dovoli se zasmat, a u ¢eho se spis
jen znepokojené zasklebi (pardon) — ale désilo mé, Ze o tom viibec oteviené mluvim. Neveédél
jsem, zdali to lidé pochopi a piijmou, nebo jestli jen pfizndvam svétu svou slabinu, za kterou

budu nasledné odsouzen. V té¢ dob¢ bylo téma duSevniho zdravi pro mnohé stale jesté
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zahadou a naprostym tabu, tak co kdyz jsem udélal chybu? Promluvil jsem o svych pocitech,
objasnil nékteré z mylnych predstav o depresi, popsal vSe, co jsem udé¢lal pro to, abych sviij

stav zlepsil, a ptipravil se na nejhorsi. Tentokrat mé lidé ovSem piekvapili pfijemné.

Na obrazovce jsem vidé€l smich, pochopeni a podporu. Ozyvali se mi stafi znami, a naprosto
neznami lidé mi tvrdili, Ze se v mém piibchu vidi a konecné mohou svou situaci vysvétlit
svym blizkym. Jini zase konecné pochopili, ¢im si prochazi nc¢kdo z jejich okoli
s podobnymi problémy, a ja si uvédomil, jak velky dopad na ostatni to mize mit, kdyz

o téchto tabu n€kdo otevien¢ promluvi.

Védeél jsem ale, Ze tohle byl jen prvni krok, a Ze mé jich ¢eka jesté spousta. Na mém dalSim
turné mi fanousci Casto az v slzach povidali o svych problémech a sdileli, jak jsem je svym
pfibéhem inspiroval, a ja si ptfipadal jako strasny podvodnik. Koneckonctli jsem stéle jesté
odmital fesit toho kostlivce, co jsem si od détstvi tahl ve skiini. I pfes vSechno usili zméenit
svij zivot a duSevni zdravi k lepSimu, na mne stale ¢ekala tahle posledni prekazka, ktera to
vSechno brzdila. Lhal jsem si do kapsy a véd¢l jsem, Ze nikdy nebudu $tastny, dokud s tim
nepiestanu. Uz to dal neslo. Nemohl jsem tvofit, nemohl jsem vystupovat, moje télo urputné
vzdorovalo tomu, co chtél milj mozek, a donutilo mé& se s tim kone¢né vypotadat. PiSel ¢as
vydat se na dusevni pout. Do Narnie a zase zpét. Pochopil jsem, Ze nikdy nedosdhnu
svobody, dokud si budu néco nalhdvat, budu sam se sebou nestastny a dokud budu d¢lat

véci, které mé nenapliiuji. NadeSel ¢as vypustit kostlivce ze skiinég.
DAN 1.0

Védél jsem, ze pokud budu kazdy den natolik zaneprazdnény praci, Ze mi vecer nezbyde
zadna energie, nebudu mit nikdy Sanci se nad svym Zivotem pozastavit a podivat se na n¢j
z jiného Uhlu, abych se mohl dal rozvijet... a tak jsem si dal pauzu. Navenek to muselo
vypadat, ze mé& snad unesli mimozemstané. Rozhodné jsem narazil na par zajimavych
konspiracnich teorii o tom, jak jsem si nejspis§ udélal vylet pres bermudsky trojuhelnik, nebo
ze jsem se musel pfidat k [luminatim. Popravdé jsem ale jen po dlouhé dob¢ piestal utikat,
a kdyz jsem se konecné ohlédl, doslo mi, kolik toho na mé vlastné cekd. M4 minulost
pfipominala (vSem jisté¢ znamé) klubicko nahodnych kabeld na dné néjakého Supliku —
rozmotat ji mi trvalo pomérné dlouho. Uspéchat jsem to ale rozhodné nemohl. Po v§em, ¢im

jsem si prosel, to skutecné byla otdzka Zivota nebo smrti.
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No, nebylo toho viibec mélo. Pod zati reflektort jsem se prokouséaval desitkami let traumatu,
ale n¢kde v pozadi tam stale ¢ihal ten kostlivec. Zasadni pravda, které jsem se cely zivot
snazil vyhnout. Nikdy jsem nebyl homofobni ani nendvistny viici ostatnim, ale pfesvédceni
mého okoli, ze ,,gay* je ,,Spatn¢“, mi natolik vymylo mozek, az jsem tuhle nenavist vzal
a namifil ji vii¢i sobé samému. Dnes uz vim, ze se jednalo o internalizovanou homofobii.
Véril jsem, ze jsem n¢jakym zplisobem rozbity. Nesnasel jsem se. Povazoval jsem tyhle kecy
za samoziejmé. Kdyz jsem kone¢né€ pochopil, Ze tahle sebenenévist ,,nema pravdu* a mizu
od ni upustit, bylo to jako by ta mracna, kterd mé obklopovala cely Zivot, protrhly prvni
paprsky slunce. V hlavé se mi rozsvitilo tehdy, kdy jsem poodstoupil a fekl si, ze je v poradku
byt tim, kym jsem. Dal jsem si povoleni existovat. Ten moment, kdy jsem byl kone¢né
schopny pfijmout svou sexualitu a pfiznat ji nejen sdm sobé¢, ale i svétu, mi piipadal jako

skute¢ny zacatek mého Zivota.

Pokud jsem se tomu kone¢né¢ mél postavit ¢elem, ¢ekala mé spousta prace uz jen
s oznamovanim téhle novinky. Kdyz jsem zacal otevien¢ mluvit o svém dusevnim zdravi,
naucil jsem se, ze pokud se Clovék potyka s n¢jakym stigmatem (coz je samo o sobé&
nelehkou ulohou), musi k tomu navic byt schopen zvladat emociondlni reakce ostatnich
a pripravit se na ty negativni. Takze na mé diky vypusténi téhle atomovky cekala hora
zdbavy. M¢l jsem tak velky problém ozndmit to rodin€é, Zze jsem jim po mésicich
prokrastinace zkratka poslal vS§em e-mail s pfedmétem: ,,Prosté a jednodusSe, jsem gay* — coz
sice bylo neskute¢né komické a moznéa az moc doslovné pro takového socialniho nemotoru
jako me, ale ucel to splnilo perfektné. Nasledovalo nékolik mésict, kdy jsem se jako
hibernujici zvife zavrtal do pomyslného brlohu a daval dohromady ,,Basically I'm Gay*
(,,Prosté a jednoduse, jsem gay*) — svlij velkolepy, dramaticky, komedidlni coming out

pojmenovany praveé na pocest toho osudného e-mailu. Tohle video si klidné pustit mtzete.

Ve chvili, kdy jsem svétu ukazal tuto ¢ast svého ja, mi opravdu pftislo, jako by mi spadl
obrovsky kdmen ze srdce. Konecné jsem tomu réeni zcela porozumél — mél jsem pocit, jako
bych cely Zivot stravil ve svéraci kazajce, které jsem se v tu chvili rdzem zbavil. Poprvé jsem
ucitil jakousi vnitini svobodu, a mél pocit, ze mizu kone¢né v klidu jen existovat okamzik

od okamziku.

Tak jsem tady, kone¢né nazivu. A co ted’?
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Procestoval jsem svét a na vlastni o¢i vidél, kolik se toho o dusevnim zdravi da dozvédeét.
Zjistil jsem, ze pokud porozumime tomu, jak lidska mysl funguje, mizeme zdsadn¢ zménit
a n¢kdy 1 zachranit sviij zivot. M¢ osobné naprosto ohromilo zjiSténi, kolik mych
kazdodennich névykt pro mé bylo Skodlivych, jaké nevhodné postoje jsem vici sobé
naprosto bezdliivodné zaujimal, a co mizu pro své dusSevni zdravi délat dlouhodobé.

Mné tyhle informace pomohly. Doufdm, Ze tato kniha pomtze zase vam, a potom i dalSim.

Neni to memodar ani dusevni privodce vnitinim ja. Je to prakticka pfirucka zaloZzena na
védeckych poznatcich, kterd vam muize pomoci pochopit a udrzovat své duSevni zdravi.
J& tu jsem jen proto, aby to byla zdbava. Vim, Ze pracovat na sob¢ neni viubec lehka véc,
takZe jestli vam pomiize se obCas zasmat mému utrpeni, jsem vadm k sluzbam. Koneckoncii

jsem na to zvykly.

Jak to tedy s tim duSevnim zdravim je?

Dusevni neboli psychické zdravi je stav nasi pocitové a dusevni
pohody. Je stejné skutecné jako naSe zdravi fyzicke, jen se skryva
v hlavé a neni vidét. Zabyvat se jim samo o sobé neznamena zadny

problém — jednoduse jen indikuje, jak se v danou chvili citime.

Jste na tom s duSevnim zdravim dobie, nebo mate n¢jaké potize?

Kdyz se lidé zabyvaji svym zdravim, zna¢na ¢ast z nich ma tendenci se zaméfovat pouze na
tu vnéjsi stranku. Dokud nas nic neboli a nezda se, Ze by nam z né&jakého otvoru stiikala
proudem krev, miiZzeme se povaZovat za zdravé. Pokud nam ale na§ duSevni stav brani délat
veéci, které potfebujeme, nebo v uzivani si zivota, méli bychom se stejnou mirou zabyvat

1 zdravim své mysli.

U duSevniho zdravi je nejveétsim rozdilem pravé to, Ze se ndm Spatné rozpoznava, kdy je
néco v nepotradku. S velkym mnoZstvim stresu nebo tizkosti se da Zit. Spousta lidi je schopna
fungovat 1 s depresemi. Proplouvat zivotem, zatimco vnitin€ trpime, je mozné, kdyz
nerozumime tomu, ze se takhle citit nemusime. Prvnim krokem je pochopit, ze emoce mame

z n¢jakého diivodu. NaSe myslenky a pocity nejsou néjakym tajemnym bludiStém frustraci,
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nybrz reakci naSeho mozku na to, co se kolem nas dé¢je. Pochopite-li, PROC rizné emoce
citite, mtizete ovlivnit i JAK se citite. A pokud dokdZzete své pocity zménit, mizete se zacit

citit dobfte.

PSYCHICKE PROBLEMY JSOU NORMALNI

Uvadi se, ze v soucasné dob¢ se s néjakym druhem duSevni poruchy potykd asi Ctvrtina
populace. To je hodné lidi. Nejste v tom sami. Lidé prosté¢ mivaji problémy. Rovnéz to
ukazuje, ze dusevni zdravi nediskriminuje — u kazdého ¢lovéka je stejné pravdépodobné,
Ze se u néj projevi poruchy jako deprese nebo uzkost, bez ohledu na to, jak vSeobecné
,uspesny* se jeho zivot miize zdat. Divodu, pro¢ se psychické problémy mohou objevit,

existuje totiz mnoho.

PrestoZe tyto problémy byvaji naprosto bézné, lidé o nich mluvi pomérné neradi. Je prosté
snaz$i nékomu povedéEt, ze vas boli hlava, nez Ze jste vystresovani. O fyzickych problémech
se mluvi 1épe, at’ uz se jedna o problém jakkoliv ponizujici (tfeba néjaky spojeny se sexem,
jak skandalni!). Az prekvapivé velké mnozstvi lidi by pravdépodobné diiv pfiznalo, ze trpi
chlamydii nebo chronickou zacpou, nez depresemi. Tedy, ja osobné bych to povazoval za az

moc velkou upfimnost, ale zkratka podstatou je, Ze kolem duSevniho zdravi panuje stigma.

Pro¢ tomu tak je? Pfevazné proto, ze vétSina lidi duSevni zdravi moc dobie nechape.
Stigmata se ve spolecnosti objevuji ve chvili, kdy lidé né€emu nerozumi a boji se toho.
Na uzkostnych pocitech neni nic Spatného, ale pro zna¢nou c¢ast lidi byva uz jen samotné
slovo ,,uzkost* matouci a strasidelné. Mnohdy citime od ostatnich jakési tiché odsouzeni,
kdyz se o téchto vécech rozhodneme mluvit. Jako by to bylo néco divného, za co bychom se
méli stydet a co z nas déla slabochy. Ve skutecnosti tyhle pocity ovSem vétSina z nds zna
a existuji zpusoby, jak se s nimi vypofadat. Kdyby se vic lidi nau¢ilo mluvit o svych pocitech
a rozsifilo se povédomi o téch rozmanitych dusevnich problémech, se kterymi se vSichni
potykame, neexistovalo by kolem psychického zdravi tolik stereotyptl a stigmat. Pravé proto

je dulezité tomuto tématu porozumeét a nebat se o ném mluvit oteviené s ostatnimi.

Na druhou stranu je ovSem nutno zminit, ze psychické problémy nejsou néjaké medaile,
o jejichz ziskdni by mél ¢loveék usilovat. Jiste, vtipkovani o sdilenych zkuSenostech mtze
¢lovéku pomoc uvédomit si, ze v tom neni sdm, a trochu tu situaci odlehcit — ja osobné se
nevhodnych vtipka o depresi rozhodné nestitim. Délat si legraci z toho, Ze jsem diiv m¢l

problémy jen vylézt z postele, asi neni nejlepsi, ale pomaha mi to se s timhle té¢zkym
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obdobim v mém zivoté néjak vyrovnat a Iépe mu porozumét. Neznamena to ale, Ze jsem se
ptestal snazit. Nesmifujte se s tim, ze dusevni problémy jsou soucést toho, kym jste —

jsou to piekazky, které muzete prekonat.

01101001 01110100 00100000 01101001 01110011 01101110
00100111 01110100 NENI TO BINARNI 00100000 01100010
01101001 01101110 01100001 01110010 01111001

Zatimco vaSe fyzické zdravi mize ohrozit tieba néjaky obrovsky balvan, ktery se z ni¢eho
nic za¢ne valit z kopce piimo na vas, psychické problémy se jen tak zCistajasna neobjevi.
Clovek se prosté jen tak neprobudi jedno rano v hluboké depresi, pokud mu piipada, Ze v
Svoje fyzické zdravi chranime naptiklad pravidelnym uzivanim vitamin nebo vyhybanim
se polorozpadlym visutym mostiim, a stejné tak bychom méli byt schopni rozpoznat,

kdy trpi nase dusevni zdravi, a ud¢€lat s tim néco dfive, nez nastane krize.

Svého duSevniho zdravi bychom si neméli v§imat jen ve chvili, kdy se objevi problém.

M¢li bychom si ho byt védomi a pecovat o n¢j neustéle.

Dobrou zpravou je, Ze vaSe duSevni zdravi rozhodné neni neménné. Pokud si zrovna
pripadate Spatn€, neznamena to, ze si tak budete ptipadat navzdy. Nikdo nemé své dusevni
zdravi vytesano do kamene. Neexistuje nikdo, kdo by nikdy nem¢l potize. Pfedstavte si
Skalu, kde se vam na jednom konci neskutecné dati, zatimco na druhém stéZi pieZivate. Kdyz
se nam dafi, citime se dobfe. Rozvijime se, interagujeme se svétem kolem nas, pfipadame
si, ze mame duvod k byti, a pirekazky v zZivoté zvladame prekonavat téméi bez ndmahy.
Oproti tomu kdyZ jen ptezivime, mame problém vibec fungovat. Citime se naprosto
izolovani jak od svéta, tak od lidi kolem nas, mame problém udrzet své fyzické zdravi
v dobrém stavu a celkové udrzet hlavu nad vodou. Ja sam jsem zazil obdobi, kdy jsem si
pfipadal na uplném vrcholu, jindy zase totdlné na dné, a potom jsem taky hodné €asu stravil
mezi témito extrémy na uz standardni emocionalni horské draze — jako v zabavnim parku,

jen bez té zdbavy. Chtél bych vratit penize.

Ve skuteCnosti se vétSinu ¢asu pohybujeme pravé nékde kolem stiedu této emocni Skaly.
Jisté, v Zivoté se setkavame s pfekazkami, ale vétSinou se s nimi dokdzeme vyporadat a podle
toho, jak moc dana situace je nebo neni v nasich rukou, si po cesté dokazeme udrzet urcitou

vnitini vyrovnanost. VétSinu faktorti ve svém zivoté nicméné muzeme néjak ovlivnit a za
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pomoci této knihy nad nimi muzete plné€ prevzit kontrolu a skutecné zménit, jak se citite.
Pokud se zrovna s né¢im potykate, je potteba védét, jak se z toho dostat. A pokud si zrovna

uzivate zZivota, je potfeba védét proc, a jak se v takovém stavu udrzet i nadale.
SROVNEJTE SI PRIORITY

Nema smysl snazit se dosahnout dusevniho osviceni, pokud vés zrovna aktivné pronasleduje
hladovy tygr. V oblasti psychologie existuje nespocet teorii zabyvajicich se tématem nasich
takzvanych zivotnich ,,potfeb* a jejich dilezitosti. Zkratka nemulzete se snazit feSit nové
ambiciozni cile, pokud vas stale ohryzéavaji vySe zminéni tygti — pardon, problémy ve vasem
zivoté. NaSe Upln¢ nejzakladnéjsi priority tykajici se preziti jsou jidlo, voda, spanek
a bezpeci. Splnime-li tyto pozadavky, nase problémy budou spise psychického razu. Jsme
schopni tyto problémy zvladat a udrzovat si duSevni pohodu? Nebo ndm nase mozky brani
v normalnim fungovani a uzivani si kazdodenniho Zivota? Jestli jednou né¢kdo dokaze zcela
dokonale ovladnout své dusevni i fyzické zdravi, tak asi v urCitém okamziku zazracné
piekroc¢i hranice lidského védomi a bude se v riznych skupenstvich vznaSet v prostoru
a Case jako mozek jedenacté dimenze, ktery ze svého spankového laloku vystreluje laseroveé
paprsky miru a moudrosti... Mij mozek tedy mnohem vic zajima vykopavani ndhodnych
hrizostrasnych vzpominek (jako kdyz jsem ve tfinacti letech ve Skole zakopnul a omylem
skoncil ve vystiihu jedné z ucitelek), takze jestli se vam tahle transcendence n¢kdy povede,

dejte vedét.
Byti ¢lovékem

Pochopite-li, co vas jako Clovéka utvari, mize to mnohé vysvétlit a ujistit vas, Ze jsme na
tom vSichni stejn€. Obecné by se dalo fict, Ze nas vztah k dusevnimu zdravi ur€uji nasledujici

faktory:
SOCIALNI PROSTREDI

Vliv na vas m4 jak prostredi, ve kterém jste vyrustali, tak 1 to, ve kterém Zijete nyni. Béhem
détstvi se jednalo o vase zivotni okolnosti a to, jak se k vam okoli chovalo — sklizeli jste
chvalu, nebo kritiku? Byli jste hyckani, nebo spiSe zanedbavani? Kde jste se narodili?
Stradali jste kvili nedostatku penéz? Kvuli svému pivodu? Zazili jste n¢jaké trauma?
Nyni jde zase o véci jako vas rodinny Zivot, jak velkou podporu citite od lidi ve svém okoli,

a jak bezpecn¢ se citite, ale patfi sem 1 mnohem obecnéjsi véci jako kultura a politicka
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situace. To vSe vytvaii zkuSenosti, ze kterych jste se v Zivoté n€jakym zpisobem poucili.
Pokud vam né&jaké soucast vasi identity nebo vychovy ztézuje zivot, mize to pochopitelné

mit dopad na vaSe dusevni zdravi.
BIOLOGIE

Hned pfi narozeni jsou ndm do vinku darovany urcité prednosti a nedostatky. Po rodi¢ich
deédite genetické predpoklady, které udavaji, jak se vase konkrétni jedine¢né télo napiiklad
zvladne vyporadat se stresem, kolik hodin spanku pravé vy potrebujete k fungovani, a fidi
v téle chemické reakce, které ovliviiuji vSe od vyzivy az po 1é¢iva. Pro kazdého z nas je to
jiné. V riiznych obdobich naseho zivota, od puberty po menopauzu a déle, jsme vydavani na
milost a nemilost hormontim, které nas tdhnou riiznymi sméry, a nasi pfirozenou chemickou
rovnovahu mohou soucasné ovlivnit i rizné typy 1ékia. Pro ptiklad: Vy mozna patfite mezi
ty jedince, ktefi se rano probouzi sami od sebe plni energie a maji rychly metabolismus.

A ja vas za to nemam rad.
PSYCHOLOGIE

Psychologii se rozumi vas ptistup k zivotu. Kazdy z nds mé svou vlastni filozofii, své vlastni
vidéni svéta a hodnoty, které ovliviiuji nasi schopnost fesit problémy, zvladat konflikty
a ucit se novym dovednostem. Nékoho milZou brzdit traumata z minulosti, a vSichni jsme

jinak odolni a mame jiné zplisoby, jak se vypotadat se silnymi emocemi.

Vsechny tyto utrzky tvoii jeden kompletni pfibéh, ktery je jen a pouze vas. Naptiklad: Ja se
velmi rad neustale kritizuji (PSYCHOLOGIE), takze kdyZ mi zivot postavi do cesty n&jakou
prekazku (SOCIALNI PROSTREDI), mam vétsi tendenci vinit z toho sam sebe nebo do
konce Zivota vnitin¢ bédovat nad svym selhanim. Nebo kdyz se Spatné vyspim, protoze jsem
do tfi do rana pfemyslel nad koncem svéta (PSYCHOLOGIE), nemém dalsi den Zadnou
energii (BIOLOGIE) a mam potom problém radovat se ze svych konickl a ptatelstvi, a tézko

zvladam své povinnosti. Jsem prosté ¢lovek.

To vSe mize byt vysvétlenim pro vasi povahu, ale ¢lovek je vic nez jen souhrn danych
soucastek. Zivot nam kazdému rozdal jiné karty a kazdého z nds zavedl jinam. Prevzit
kontrolu nad svou mysli a ptizplsobit ji obrazu svému muzeme ale vSichni. Tato kniha se

zaméfuje praveé na véci, které se daji zmenit. Takze méjte na paméti, ze i kdyz jste produktem
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svého prostiedi, mate schopnost se zménit, rozvijet se a zlepsit sviij duSevni stav. A vézte,

Ze v tom nejste sami.

Z.a vSechno muze evoluce

Obrovska spousta naSich neuzitecnych navyk, pocitl a pfirozenych reakcei jsou pozistatky
stranu bychom jim asi méli byt vdécni, Ze pro nas piezily n¢kolik dob ledovych, ale zbyly
nam po nich vestavéné sklony k prehistorickym feSenim, které ovliviiuji naSe novodobé

psychické problémy.

Hlavnim divodem, pro¢ se na§ mozek vyvijel, byla ochrana ptfed nebezpecim. Nasi Gzasni
pra-pra-praptedci zili v neustalém ohrozeni ze strany gigantickych ptakd a mirného klimatu,
takZe jejich mozky musely reagovat velice emotivné — jakékoliv hrozba nebo negativni
zkuSenost byla povazovana za otdzku Zivota nebo smrti a okamzite tak uvadéla télo do stavu
stresu nebo paniky, aby se mohlo s danym nebezpec¢im vypotadat. Dnesni doba je pro nas
vSeobecné mnohem bezpecnéjsi, ale tento primitivni systém detekce ohrozeni mame
v mozku stale nainstalovany, a spusti se pokazdé ve chvili, kdy naptiklad musime stihnout
néco v daném terminu, nebo se chceme vyhnout chodci v protisméru a nemiizeme se
s doty¢nym tfeba minutu shodnout, kdo ptjde kterou stranou. Ve spojeni s pomérné nove
rozvinutou ¢asti mozku, kterd rada nad v§im az pifehnan¢ moc pfemysli, pozastavuje se nad
problémy a kritizuje nds, to znamena, ze nam nase mozky nejsou vzdy ndpomocné. Vézte,
ze kdyz vas mozek donuti predstavit si ten nejhor$i mozny scénat nebo piijde s nahodnou
mySlenkou, ze které se vam udéla Spatn€, nemusi nutné jit o skute€nou hrozbu — to si jen vas
praptivodni rybi mozek mysli, Ze se jedna o obrovského Zraloka. MiiZe za to evoluce. Umét
rozliSovat mezi tim, jak va§ mozek chce, abyste se citili, a jak dand situace ve skutecnosti

vypada, je zcela zdsadnim krokem pro ovladnuti svého duSevniho zdravi.
PriSerné napomocné pocity

Pocitii se nikdy nezbavite a neméli byste o to usilovat; nékteré z nich jsou i docela fajn.
Misto potlacovani téch neptijemnych nebo pokusii se od nich oprostit bychom se méli ucit

jim porozumét a existovat s nimi v relativni pohodé.

Kdyz pocitujeme ohrozeni, zazivame uzkost, ktera je naprosto normalni a nezbytnou emoci.

Miize se projevovat jako obycCejna starost, ale i vSeobjimajici strach z néjakého budouciho
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nebezpeci — dokaze tedy gradovat od urcitého zlovéstného tuseni nékde vzadu v hlave az po
naprosto zdrcujici pocit zmaru. Pocity paniky a strachu nejsou piijemné, ale kdyz
pochopime, Ze se jedna o pfirozenou reakci na stres a nebezpeci, mizeme se jich piestat tolik

bat.

Tato ,,0zkostnd odezva“ je v nds pevné zakotfenéna a s nejvétsi pravdépodobnosti ji vdécime
za preziti naseho druhu. Na néco, co mi tak Casto zkazi jinak krasné odpoledne, je to docela

pusobiva vychytavka, kterou dokazu pfinejmensim teoreticky ocenit.

Zaznamename-li nebezpeci, nase t€lo okamzité spusti emocni a fyzickou odezvu, kterd nas
ma pripravit bud’ na uték, souboj, nebo strnuti na miste. Utok, Gt&k, nebo jen ustrnuti — jako
srna pred autem. NaS mozek totiz nemusi okamzité védét, jak budeme chtit danou situaci
vyfesit, proto jen spusti alarm a s nim fadu psychologickych a fyzickych reakci, abychom
byli pfipraveni na vSechno. Pokud by vas zrovna honil tygr, budete asi potfebovat hodné
rychle utikat, takze se pro ochlazeni téla zacnete z nervozity potit a vase stieva se budou
snazit vyprazdnit, abyste ziskali jesté vyssi rychlostni naskok. Pokud byste se rozhodli
bojovat (méte milj obdiv), zvySeny tep vam zaruci lepsi prokrveni svall. Nebo se vas mozek
také muze rozhodnout, Ze se mate té bliZici se pruhované hrozby prosté jen piiSerné bat
a hrat mrtvého brouka, coz vysvétluje, pro¢ nékdy na traumatické zazitky reagujeme prave
strnutim — je to velice piizptisobiva bezpe¢nostni pojistka. (Casto se tvrdi, Ze tahle strategie
funguje na medvédy... Ze zkuSenosti s kockami bych ale fekl, Ze zrovna tygr by vas v pitipade

téhle reakce rozcupoval na misté.)

Problém je ovSem to, Ze v dneSni dobé uz se samoziejmé nestava, Ze by nas pravidelné
decimovaly Savlozubé Selmy. Stejnou reakci v nas vyvolavaji dozvuky trapnych zazitk,
hriizné pfedstavy mluveni pfed lidmi, nebo i pouhé vidiny stresovych situaci. V hlavé se

nam rozezni poplach a télo za¢ne nélezité reagovat.

Nékdy byvaji tyto pfirozené télesné reakce tak silné, Ze je miZeme myln€ povaZovat
za nebezpeci pro své fyzické zdravi. Napiiklad kdyz se ndm piehnan€ rozbusi srdce
v okamziku, kdy stojime na misté, miZzeme véfit, Ze se jedna o infarkt. Nebo Ze ndhla dusnost

znamena, ze se dusime. Diky, télo. Super pomoc.

Klicem je mit na paméti, ze tyhle Spatné pocity samy o sobé nebezpecné nejsou. I kdyz se
kvali uzkosti citite hrozné, ublizit vam ve skuteCnosti nemtize. To mize jen ten tygr.

Nas mozek uzivé fady bezprosttednich reakci, aby nas udrzel v bezpec¢i a namotivoval nas
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k aktivité — nechceme se jich tedy zbavit. Mizeme se ale snazit jim 1épe porozumeét a naucit

se je krotit. Uz to chapete? Ten skute¢ny tygr byl celou dobu uvnitt vas! Pardon.

SYMPTOM

CO SI
MYSLIM JA?

BIOLOGICKE VYSVETLENI

ZvySena tepova

Mam infarkt.

Srdce zac¢ina busit rychleji, aby zajistilo lepsi

udusim.

frekvence prokrveni po celém téle.
Zavrat Mam pocit, ze Zvysuje se krevni tlak, aby mohlo srdce 1épe
omdlim. pumpovat krev.!
Tlak na hrudi Nemutizu dychat. Svaly se stahuji a napinaji, aby byly
ptipraveny k vykonu.
Dusnost Pripada mi, Ze se Zrychlené, mélké dychani pomaha navysit

hladinu kysliku v krvi a rychleji premyslet.

Ttesavka nebo
chvéni celého téla

Nejspis se zhroutim.

Svaly se ptipravuji k akci.

Tunelové nebo
rozmazané vidéni

Prijde mi, ze Spatné
vidim.

Zornicky se rozsifuji, aby propustily vice
svétla; zrak se soustiedi na nebezpeci
a minimalizuje miru rozptyleni.

Simrani v bfiSe

Asi se pozvracim.

Krev se pfesouva z oblasti zaludku smérem ke
koncetinam a pozastavuje tak traveni.

Potieba jit na
zachod

Ceka mé€ nemila
ptihoda.

T¢lo se chece zbavit zbytecné zatéze, aby se mu
1épe bojovalo / utikalo.?

Nadmérné poceni

Jsem prehtaty.

Télo se snaZi zchladit.?

Zblednuti kuze a
obliCeje

Vypadam nemocné.

Krev se pfesouva z mist, kde neni tolik
potiebna, k zivotné dilezitym organtim.
Takeé se tim snizuje riziko krvaceni v piipadé
pokousani predatorem!

Pokud se u vas nicméné tyto piiznaky projevi zrovna ve chvili, kdy se necitite nijak zv1ast
vystresovani ¢i Uzkostni, mize se skutecné jednat o naléhavy zdravotni problém. PouZzijte

selsky rozum a vyhledejte 1ékare, prosim.

! Ve skute¢nosti neni mozné z uzkosti omdlit, protoZe v uzkostném stavu se nam krevni tlak zvySuje
a ke ztraté védomi je potieba nizky krevni tlak.

21 tak se da rozptylit protivnik v zapalu boje.

3 Zpocena kiZe je také mnohem kluz&i, takZe je i pro predatora té73i vas pevné uchopit. To maji asi
propoceni wrestlefi v ringu oproti t€ém suchym nefér vyhodu...
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NEPROPADEJTE PANICE

Ve chvilich ohromujici izkosti v nds mohou pfirozené odezvy naseho organismu vyvolat
tak silnou reakci, ze mlze prerist az v zachvat paniky. Panické zachvaty neboli ataky casto
prichazeji zdanlivé odnikud a bez zjevného vysvétleni, a byvaji tak pomérné znepokojujici.
Vyvolat je ale mohou i specifické situace, naptiklad kdyz musime celit fobii. Pro nékoho
muze byt panicky zachvat naprosto ojedinélou udélosti, kterou zazije b&hem néjaké
obzvlasté vypjaté chvile. Nékdo se s nimi ale setkdva mnohem castéji a strach z dalSich
takovych zachvati miize ¢loveéka odradit od vychdzeni ven nebo opétovného absolvovani
jinych podobnych zazitkid. V téchto pripadech se mize jednat o panickou poruchu nebo

dokonce agorafobii.

Panické ataky mohou pochopitelné byt pomérné stresujici zaleZitosti. Kdyz mate zni¢ehonic
pocit, ze nemuzete dychat, nebo ze se vam zblaznilo srdce, nevyhnutelné budou nasledovat
pocity uzkosti, které s sebou jen pfinesou dalsi varku fyzickych symptomu, coz nas udrzuje
v tom takzvaném bludném kruhu paniky. Nasim prvotnim instinktem je nejcastéji zacit lapat
po dechu. To ale jen télo jeste vice zalarmuje, ztéZzuje dychani a zplsobuje zavraté, coz ndm
neuZzitecné¢ zamlzi mozek jeSté vic. Znate tu typickou scénu, jak nékdo sedi na zemi
a hyperventiluje do papirového sacku? Tak zrovna to je naprosto pfiserny napad. Clovek
v panickém zachvatu pottebuje dychat pomalu a zlehka, ne prudce vdechovat drobky ze dna

néciho pytliku od peciva.

Béhem panické ataky mtze také dotyCny pocitovat strach z reakce okoli, nebo potiebu najit
rychle néjaké utoCisté, coz muze vést k nutkani utéct a schovat se. Rozhodneme-li se
ze stresové situace uprchnout, miiZzeme pocitit ur¢itou okamzitou ulevu. Souc€asné to v nas
ale miize pouze dlouhodobé posilit na§ pocatecni strach z dané situace, 1 kdyZ sama o sobé

nebyla nijak nebezpecnd — ted’ z ni ale jde hriiza.

Panické ataky maji tendenci ustupovat pomérné rychle — vrcholu dosahuji zpravidla béhem
peti az deseti minut a do dvaceti minut zcela odeznivaji. Samoziejme, ze dvacet minut
paniky, kdy se d¢€site toho naprosto nejhorsiho, vam muze piipadat jako vécnost, ale neni
tomu tak. Existuje fada zptsobt, jak se ve chvili zachvatu ,,uzemnit* — mezi ty nejobvyklejsi
patii naptiklad dupat po podlaze nebo strc¢it ruku pod kohoutek a nechat se rozptylit tekouci
vodou. Po zéachvatu si také dejte prostor na zotaveni. I kdyZ z raciondlniho hlediska vite,

ze jste v potradku, vase t€lo se pravdépodobné potiebuje vzpamatovat ze stavu pohotovosti
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a vase emoce si také zaslouzi chvili odpocinku. A jen pro potfadek — panické ataky nejsou
pro vase zdravi (jak fyzické, tak duSevni) ni¢im nenormalnim nebo znepokojivym. Jedna se

0 naprosto opodstatnénou reakci na podnéty, které vysila vase télo.

V prvni ¢asti této knihy si projdeme pravé metody zvladani uzkosti a ukotveni se v realité,

které vam mohou pomoci, pokud se v takové situaci ocitnete.
MIMOTELNI ZAZITKY

Dalsi obvyklou, ov§em velice znepokojivou reakei na tizkost je disociace, ktera se projevuje
v mnoha rtiznych formach — nékdy muze jit jen o pocit, Ze se vim mozek vydal mimo realitu.
Kdyz se citite odtrzeni od svého prostiedi, ptipadné jako by vSe kolem vas bylo neredlné
nebo zahaleno v mlze, jednd se o derealizaci. V takové chvili si muzete si pfipadat jako
v néjakém mlhavém snu, ze kterého se nemuzete probudit. Depersonalizace nastava ve
chvili, kdy si ¢lovek ptipadé odsttizen od vlastniho téla a jako by na n¢j jen zvenku nahlizel.
Tento pocit, ze ztracite kontakt s realitou, je pochopitelné docela strasidelny. Napoprvé miize
byt takovy zazitek extrémné zneklidiiujici, ovSem vétSinou se jedna o (sam o sob¢) neskodny

pfiznak uzkosti, se kterym se v zivote setka vétSina lidi, a odezni obvykle velice rychle.

Béhem derealizacnich epizod maji lidé tendenci panikafit, protoZze véfi, ze se u nich
projevuje psychoza, nebo ze nezvratné ztraci kontrolu nad vlastni mysli — ale neni tomu tak.
Je naprosto pfirozené¢ v takovych momentech hledat vysvétleni, a pokud Zadné jasné
nenajdeme, vede to k dal$im vindm uzkosti a celd situace se tak stdva jesté vice neunosnéjsi.

Dulezité je si pamatovat, ze kratkodobé epizody nebyvaji neobvyklé ani nijak zavazné.

S disociaci se také mlZeme setkat jako s ndsledkem traumatu, kdy se mozek pokousi
odpoutat od néceho neptijemného jako ochranny mechanismus. Pokud mate problém se
z podobnych ptipadli vzpamatovat, nebo se vam d¢ji ¢asto, pravdépodobné nebude od véci

zkusit vyhledat profesionélni pomoc, aby se pfiSlo na to, co za tim vézi.

Ja osobné jsem zazil chvile disociace naptiklad pied neskute¢né stresujicimi zkouSkami jako
teenager, nebo u obzvlast chaotického stolu s rozhadanou rodinou na dovolené — obcas
dokonce 1 po pozitivnich, ovSem nesmirné vycerpavajicich zazitcich z podia. S takovymi
udélostmi, které ndm dokazou zahltit hlavu chaosem natolik, az se nam z toho ptetizi mozek,

se v zivoté muzeme setkat mnohokrat. Pokud ale porozumime tomu, pro¢ se to déje,
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a co to znamend, mizeme tento zahadny, znepokojujici psychologicky fenomén zacit vnimat

spiSe jako pomérn¢ nezajimavou biologickou reakci.
PROTIVNE VYSTEKY

Né&§ mozek na nas neustdle vyst€ékava ndhodné myslenky. Nékteré byvaji uzitecné
(,,Nezapomen koupit toaletni papir!*), jiné zase viibec ne (,,Pamatujes, jak jsi jednou spadl
té ucitelce do vystiihu?‘). Obcas se taky muze stat, ze ndm hlavou zdanlivé z ni¢eho nic
probleskne myslenka, kterd nas samotné naprosto poboufi — agresivni, sexualni, nebo
jakkoliv jinak Sokujici. Jedna moje obzvlast poboznd kamaradka z naseho tehdejSiho
divadelniho souboru pro mladez (chudéci rodice) se mi Casto svéfovala s tim, jak nemiize
prestat vymyslet rouhavé vyrazy. Tteba uprostied néjaké improvizace, kdy musela hrat
ozivlou 1Zici nebo tak néco, na ni mozek najednou zacal postékavat: “SAKRA, HERGOT,

DO HAJE, PANE BOZE, JEZIS, CECKY!” No teda! Sup s tebou do pekla, Jess!

Témto vystéktim se fika vtiravé myslenky a setkava se s nimi kazdy z nas. Kdyz si béhem
vecefe bezdivodné predstavite vase prarodice pii soulozi, neznamena to, Ze jste si to
predstavit chtéli. Naopak jste si to opravdu, vazné, neskutecné moc predstavovat nechtéli...
a proto to va§ mozek vymyslel. Problém nastava ve chvili, kdy se na tyto myslenky zacneme
az prili§ soustfedit, nebo se ocitneme v bludném kruhu, kdy se jim snazime utéct, coz jen
vede nas mozek k vymysleni jesté horsich a temnéjSich predstav. Kdyz vam takova mysSlenka
problikne hlavou, je ldkavé se na ni zaméfit a zkoumat, jestli to znamena, ze jste zvrhlik
nebo dalsi Jack Rozparovag. Vézte ale, ze tomu tak neni (aspoit doufdm). Snazit se prekticet
vlastni mozek nebo dokdzat, ze tyto ndhodné vystéky nejsou pravdivé, je zbyte¢na namaha.
Nejlepsi véc, kterou mizete udélat, je jednoduse piijmout fakt, Ze naSe divné mozky tohle
prosté nékdy délaji. Nechte tyhle dotérné mysSlenky hlavou projit, neodsuzujte se za né,
a nevénujte jim pozornost, kterd jim jen dodéd na sile. Predstavte si je jako vosy. Vosy,
co vam poletuji v hlavé a vypadaji jako soulozici diichodci. Nechte je si tam zabzucet a ono

je to Casem omrzi.
TEN OBRNA D

Ne, nemyslim sebe (ale diky). Deprese. Slovo, o kterém moc dobife vim, Ze ma milion
riznych vyznamu podle toho, koho se ptate. Deprese je mnohem vic, nez jen pocit smutku
— smutek je opakem S$tésti a emoci, u které jsme vétSinou schopni jednoduse rozpoznat

pricinu, a kterd tak nema moc velky dopad na nasi schopnost fungovat. Smutek je obvykle
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reakci na ztratu, nebo na jeden z téch animovanych filmii udajné pro déti, ktery ale schvalné
natolik manipuluje s nostalgii, Ze u néj kazdy clovék nad tfindct let probrec¢i celé baleni
kapesnikii. Deprese neni tak Uplné emoce, kterou mizeme pochopit, ale spis fyzicky pocit,

ktery nemusi mit jasnou pticinu. Jakysi tlak, co na vas doléha, a vysava z vas energii.

Deprese miize mit nespocet podob, od lehké po zadvaznou, a kazdy ¢lovek ji proziva jinak.
,,Clitit se depresivné* ¢asto znamena necitit témeft nic. Neékdy je tézké najit v sob&é motivaci
k délani naprosto zakladnich véci, nebo 1 téch, které nas normaln¢ bavi. Mize vést ke ztraté
chuti k jidlu a negativné ovlivnit vas spanek. Nejde o to, Ze by se vam chtélo brecet — spis
se vam nechce absolutné do ni¢eho. V4as svét se najednou zda vybledly. Kvili depresi mtize
byt t¢zké nahlédnout na svou situaci s odstupem, a v§echny negativni myslenky se tak mohou
navzdjem doplilovat a utvrzovat jedna druhou: ,,JJsem k ni¢emu.“ — ,,VSechno, na co sahnu,
selze.” — ,,Zivot nema smysl.“ Deprese dokaze postupné &lovéka piesvédgit o tom, Ze jeho
Zivot nestoji za to zit, nebo ze z jeho situace neni tniku, coz miize vést k riziku, ze sam sob¢

ublizi.

Jé& jsem si dlouhou dobu myslel, Ze je tohle prosté normalni. Svoje pocity jsem netesil, takze
mé naprosto zaskocilo, kdyZ jsem se od lékatky dozveédél, Ze asi trpim depresemi — do té
doby mé totiz viibec nenapadlo, ze své dusevni zdravi mohu néjak ovlivnit. Pokud vam jsou

tyto ptiznaky povédomé, prosim, feste to. Mrzi mé, ze ja jsem to neud¢lal diiv.

O depresi ma spousta lidi mylnou (a nesnesitelné protivnou) predstavu, ze se z ni né¢kdo
muze prosté jen tak vzpamatovat, podobn¢ jako kdyZ je mu normalné smutno — ,,sebrat se*
a vylécit se tim, Ze si zatancuje, zhieSi kouskem Cokolady nebo si pfivoni ke kvétinam.
I kdyZ je tfeba uznat, Ze smich je v oblasti duSevniho zdravi vybornym lékem na zlepSeni
nalady. Je to sice spiS§ takova néplast, kterd nevyléci zasadni priciny vasi deprese, ale mtize
vas rozveselit. J4 osobné jsem vzdy ocenil snahu ostatnich vymyslet n&jaky nevhodny vtipek
na muj ucet. Moji pratelé védeli, ze si morbidni nadech takového vtipku uziju, a ze mi doda
trochu nadhledu a pomuZe ptreckat den. Je mi ale jasné, Ze mllj smysl pro humor neni asi
uplné normalni, a Ze by o ném mohl n¢jaky psycholog pravdépodobné sepsat celou dalsi

samostatnou publikaci.

Pfi¢in vzniku deprese existuje celd fada. Ncékdy se jedna o chemickou nerovnovahu,
kdy mozek postrada serotonin — neurotransmiter ,,Stésti““. Nékdy jde o pfirozenou reakci na

trauma ¢i ztratu blizké osoby. Nékdy je deprese spojena s biologickymi zménami téla,
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napiiklad po porodu, kdyz se zotavujeme z té¢zké nemoci, anebo si naopak zvykame na nové
postizeni. A nékdy jednoduSe zddné jasné vysvétleni neexistuje — pokud méame problém
udrzet si dusevni zdravi v dobrém stavu, mizeme depresim propadnout, aniz bychom si

uvédomili kdy a proc.

Depresivni epizody mohou trvat par tydnd, ale i né¢kolik mésicti nebo let. Kazdy ¢lovek bude

mit jinou zkusSenost a kazdému budou fungovat jiné zpisoby 1écby.

Cilem této knihy je probrat dusevni zdravi ze v§eobecného hlediska, které se tyka nas vsech,
ale pokud se v tom, co zde popisuji, poznavate, zvazte prosim vyhledani odborné pomoci.
Deprese se da 1éCit, at’ uz pomoci terapie nebo medikace (o tom budeme mluvit pozdéji),
takze na to opravdu nejste sami. V kazdé ¢asti této knihy najdete rady a cvicenti, jejichz cilem
je pfiblizit vam koncept duSevniho zdravi a pfedstavit vam nastroje ke zvladani toho svého,
abyste udrZeli temné myslenky na uzd€ a zistali nad vodou. Jen se podivejte na mé —

¢im v8im jsem si prosel, a ptes to ted” Gispés$né plavu.

Doufam, Ze ted’ uz je vdm téma dusevniho zdravi aspoii trochu blizsi. Na to, v jaké miie
vladne nasim zivotiim, toho o ném vSichni vime az pfili§ malo. Pamatujte, Ze vS§echny nase
myslenky a pocity tu jsou z néjakého diivodu. VSichni mame stejny mozek se stejnou Skalou

vvvvv

véci, které mizete udélat, aby vam bylo 1épe.

Spravny pristup

TakZe vzhiru do akce. At uz si prochazite ¢imkoliv, at’ uz jste zrovna vystresovani a plni
uzkosti, nebo si jen chcete zajistit lepsi podminky pro své dusevni zdravi z dlouhodobého
hlediska, tato kniha by vdm méla mit co nabidnout. Nez se ale na tuhle cestu vydame,

musime si stanovit par pravidel:

e Budte otevifeni novym vécem. Dovolte si je vyzkouSet a sem tam i néco zménit.

Ptistupujte k nim s védomim, Ze vam maji pomoci.

e Bud’te k sobé férovi. Jako n¢kdo, kdo si sim na sebe klade neskutecné vysoké
naroky, vam mohu fict, Ze to ni¢emu neprospiva. Nefikejte si, ze jste selhali, ale ze
na sob¢ stale jesté pracujete. Mit se sebou slitovani neni ptili§ benevolentni — je to

spravedlivé a zvySuje to vasi Sanci na uspéch.
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Bud’te na sebe hrdi. Oslavujte po cesté vSechna mala vitézstvi a posuzujte se dle
svého usili, ne vysledkt. Pokud si zrovna v zivote prochazite Spatnym obdobim, bude
vam vSe pripadat t€z8i. Misto toho, abyste se soustfedili na vysledek a citili se sklesle,

bud’te pySni na to, Ze se snazite. Snazte se najit nad¢ji a motivaci.

Bud’te statecni. Zkuste se donutit vydat se aspon trochu dél, nez je vam ptijemné —
tam totiz ¢asto dochazi k tém nejvétsim pokroktim. Je-li pro vas néco narocné, bud’te
pfipraveni trénovat a tu prekdzku zdolat. Pokud vés néco dési, utikejte smérem
k tomu, protoze ten strasdk vam miize pomoc najit cestu k sebezdokonaleni a tomu,

co je pravda.
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2. Komentar
2.1. Prekladatelska analyza

Tato ¢ast prace se zabyva prekladatelskou analyzou vychoziho textu a naslednym popisem
metody piekladu, piekladatelskych problémdt, jejich feSeni a zaroven uvadi i typologii
prekladatelskych posunti, ke kterym dochdzelo. Pragmaticka analyza vychoziho textu
probihé na zékladé¢ modelu Christiane Nordové (1991), ktery autorka popisuje v publikaci
Text Analysis in Translation, a systému jazykovych funkci Romana Jakobsona, jak jej
popisuje Frantisek Cermak (2011). Nasledna analyza piekladu vychazi prevazné z poznatki
Jitiho Levého, Antona Popovice, Dagmar Knittlové a LibuSe Duskové. Déle se analyza opira
o publikace Edity Gromové, Frantiska Cerméka, Marie Cechové a Zbyiika Fisera. Pro
ilustraci jsou vyuzivany uryvky jak z originalu [O], tak z piekladu [P], véetné fadnych

odkazii k ptisluSnym stranam.
2.1.1. Vnétextové faktory
2.1.1.1.  Vysilatel

Vysilatelem je v ptipadé€ vychoziho textu autor Daniel Howell — britsky internetovy bavic,
spisovatel a byvaly rozhlasovy moderator pro radio BBC, ktery je znamy pro sviyj
sarkasticky a sebekriticky styl humoru, coz se na vychozim textu zna¢né projevuje. V roce
2009 zacal na platformu YouTube nahravat kratkd humorna videa, diky kterym se velice
rychle proslavil a doted’ je povazovan za jednoho z nejpopularnéjSich a nejvlivnéjSich
britskych ,,youtubert“. Dnes ma jeho hlavni YouTube kanal Daniel Howell (diive
danisnotonfire) necelych Sest a plil milionu odbératelli, ovSem v soucasné dobé se Howell
zaméfuje spiSe na projekty mimo produkei videi. Kromé& You Will Get Through This Night
je Howell spoluautorem dvou dalSich knih — The Amazing Book Is Not on Fire (2015) a Dan
and Phil Go Outside (2016) — a mé na konté dvé celosvétova komedidlni turné a fadu

ocenéni.

Tématu duSevniho zdravi se Howell otevien¢ vénuje od roku 2017, kdy poprvé promluvil
o svych problémech s depresemi a tizkostmi ve videu ,,Daniel and Depression®, které vydal
ku prilezitosti Svetového dne dusevniho zdravi, a které k datu vypracovani této prace dosahlo
témet Ctyt miliond shlédnuti. Téhoz roku se Howell stal také ambasadorem britské neziskové
organizace Young Minds, ktera se vénuje podpoie dusevniho zdravi u déti a mladych lidi,

a zaCal se aktivné angazovat v nejriznéjSich projektech souvisejicich s osvétou okolo
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duSevniho zdravi, mj. napfiklad kampan prince Williama Stop Speak Support proti

kybersikan¢ mezi mladymi lidmi.
2.1.1.2. Zdamér a motiv

Z biografickych udaji o autorové zivoté i textu samotného lze vyvodit, ze téma dusevniho
zdravi a zvySovani ponéti o ném je pro Howella nesmirné dualezité, z ¢ehoz vychazi i jeho
motiv k napsani této knihy. Autor sam uvadi, Ze motivem ¢i podnétem pro vznik publikace
byly jeho vlastni zkuSenosti s duSevnimi problémy v obdobi, které bylo mimotadné obtizné,
a dle vlastnich slov cht&l napsat knihu, kterd by mu v té dobé pomohla.* Zamérem autora
bylo tedy vytvofit spolehlivy, hodnovérny, popularné naucny text, ktery ma Sir$i vefejnosti
priblizit téma dusSevniho zdravi a problémy snim spojené, poulit Ctendie o dané
problematice zdbavnym zptsobem za pomoci piikladi z autorova zivota, a nabidnout
praktické rady, jak se s urCitymi problémy vyporadat. Nordova zde upozoriuje na fakt,
ze ptivodni zdmér (intence) autora nemusi byt vzdy uspéSné realizovan a na ptijemce muiize
mit zcela jiny efekt a zménit tak zamyslenou funkcei textu (Nord 1991, s. 15-16). Zamétime-
li se pouze na prekladany usek, Howelliiv zdmér je z vétsi casti naplnén, ovSem u prvni
kapitoly Introduction mize mit piijemce pocit, ze se jedna spiSe o autobiografickou

publikaci.

Diivéryhodnost textu je zajisténa tim, ze vznikal ve spolupraci s kvalifikovanou klinickou
psycholozkou, doktorkou Heather Boltonovou, se kterou Howell konzultoval veskeré
odbornéjsi slozky knihy. Boltonova ziskala v roce 2010 doktorat z klinické psychologie na
University College London a nésledné€ obdrzela postgradualni diplom v oboru kognitivné
behavioralni terapie z Ustavu psychiatrie, psychologie a neurovédy (Io0PPN)’ v Londyné.
V soucasnosti piisobi jako védecka feditelka britské spole¢nosti Unmind, kterd nabizi sluzby
a osvétu v oblasti dusevniho zdravi na pracovistich a zamétuje se na prevenci duSevnich

problémi u zaméstnanc.

Informace obsazené v knize byly tedy dilkkladné ovéfeny profesiondlem a text se tak da

povaZzovat za diveéryhodny a spolehlivy.

4 viz An Interview with Daniel Howell, author of ‘You Will Get Through This Night’,
2021. Amazon.co.uk [online]. Seattle: Amazon, c1996-2022 [cit. 2022-07-30]. Dostupné z:
https://www.amazon.co.uk/b?ie=UTF8&node=26234285031

3 Institute of Psychiatry, Psychology and Neuroscience
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2.1.1.3. Prijemce

Za prijemce Ci adresata vychoziho textu se da povazovat Siroka anglicky mluvici vefejnost.
Konkrétnéji kdokoliv, kdo se chce dozvédét vice o duSevnim zdravi a dusevni hygieng¢,
ptipadné i fanousci autora, ktefi se chtéji dozvédét vice o ném samotném. Toto plati jak pro
vychozi, tak cilovou kulturu, jelikoz téma dusevniho zdravi je univerzalni zalezitosti a autor
ma diky svému plisobeni na internetu fanousky po celém svété. Z tohoto ohledu se soucasné
da usoudit, Ze hlavnimi pfijemci budou spise mladsi generace, vzhledem k fanouskovské
zakladn¢ autora, jeho humoru, specifickému stylu vyjadifovani a narazkdm na redlie
moderniho svéta (hlavné z oblasti socialnich siti). Text samotny by ovSem mél byt
srozumitelny kazdému rodilému mluvéimu anglictiny, pfipadné kazdému s pokrocilou

znalosti anglického jazyka.
2.1.1.4. Meédium

Primarnim médiem vychoziho textu je tiSténd knizni publikace, a to v pevné vazbé
standardnich rozméri pro britska vydani. Soucasné ovSem kniha vysla i v elektronické
podobé a jako audiokniha, kterou ¢te sam autor. Podle FiSera povazuje Nordova faktor média
za dilezity pfedevsim proto, Ze ,,z n¢j 1ze odvodit odkazy na velikosti a ohraniceni adresati‘
(Fiser 2009: 153). Z vySe uvedenych informaci Ize vyvodit jasnou snahu o zpfistupnéni
publikace co mozna nejvétsimu okruhu ctenaiti (ptipadné posluchacii), a hypoteticky pocet
pfijemci se tak d4 povazovat za neohrani¢eny. Jak jiz bylo zminéno v Gvodu, pfekladova
¢ast této bakalarské prace byla vypracovana na zakladé amerického elektronického vydani,
které¢ ma ovSem své nevyhody. Oproti ti§téné verzi je e-kniha ochuzena o nékteré grafické
prvky (viz 2.1.2.4. Vystavba textu, nonverbalni a suprasegmentalni prvky) a poznamky pod
carou se pro potieby piekladu neSikovné objevuji aZ na Gplném konci knihy, misto stran,
na kterych je na né¢ odkazovéano. Text je ovSem u obou verzi obsahové i lexikalné totozny
v tisténé, tak 1 v elektronické verzi muze tvofit problém autorova tendence uzivat sarkasmu
aironie, které v psané podob¢ tolik nevyniknou, nebo jim Ctenatr nemusi porozumét. V tomto
ohledu ma jednozna¢nou vyhodu audio verze, kterou ¢te sdm autor a takové pasaze tedy
vyzni presné tak, jak bylo jeho zdmérem. Pro potieby ptekladu by ovSem byla nejméné

vhodnou variantou.
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2.1.1.5. Misto a Cas

Tisténad verze knihy vySla v kvétnu roku 2021 ve Velké Britanii u nakladatelstvi
HarperCollins pod jeho znackou HQ.® Z dohledatelnych informaci o autorovi i od autora
samého se da urcit, ze kniha vznikala ve Velké Britanii, a to pfevazné v Londyn¢, mezi lety
2019 az 2021. Howell v Londyné Zije jiz od roku 2012 a dle vlastnich slov’ za¢al na knize
pracovat az po vydani svého coming out videa ,,Basically I'm Gay* v Cervnu roku 2019,
pricemz byla kniha jiz od zafi 2020 v piedprodeji. O misté a ¢asu vzniku textu lze ovSem

dohledat informace i v textu samotném.

Podle Nordové je uréeni mista vzniku podstatné zejména u jazyku, které maji vice podob
na zaklad¢ geografické lokace, jelikoz se lokalni variety mohou liSit ve vyznamu ¢i uzivani
jazykovych prostiedkd, a zjisténi mista vzniku textu mize prekladateli pomoct urcit, o jakou
variantu jazyka se jedna (Nord 1991, s. 61). Autor vychoziho textu pochazi z jihu Anglie
a text je tedy psan standardni formou britské anglictiny. Na textu se tento fakt projevuje
naptiklad pfitomnosti ptesnych geografickych odkazi (,,[...] paying rent in London [...]*
[O: 4]), odkazii na britské redlie (,,[...] the BBC called out of the blue [...]* [O: 4]), lexika
specifického pro britskou angli¢tinu (,,[ ... ] built next to a motorway in the south of England.”
[O: 2]), nebo britského pravopisu (,,[...] even if you logically recognise you’re fine [...]*
[O: 18]). Indicii pro britsky plvod textu miize byt i typografie, konkrétné autorova
preference pro uzivani primarnich uvozovek jednoduchych anglického typu (,,The lightbulb
moment for me was stepping back and saying ‘it’s okay to be the way you are.”* [O: 8]; ,,No,
not ‘Dan’ — thank you.” [O: 20]; ,,[...] by ‘getting up’ and shaking it off [...]* [O: 21]),

namisto dvojitych, které se spiSe uzivaji v americké angli¢ting.®

Z ¢asového hlediska se jednd o skutecné aktudlni dilo a to nejen rokem publikace,
ale 1 obsahem. Knihy o seberozvoji tohoto typu se staly v poslednich nékolika letech velice
popularnimi (viz. 2.2.1. Hypotetickd komunikacni situace) a samotné téma duSevniho zdravi

se za¢ina ve spolecnosti fesit vic a vic. V textu se presné ¢asové udaje spisSe neobjevuji, tudiz

6 V ptipadé elektronické verze, ktera byla vyuzita pro preklad, se jedna o americké vydani pod znackou Dey
Street Books, ktera ovSem stéle spada pod HarperCollins.

7 Autor tuto informaci zmifiuje mj. v nasledujicim videu (start 31:00): AmazingPhil, 2021. Something we want
to tell you!. In: YouTube [online]. California: YouTube, c2022 [cit. 2022-07-30].

Dostupné z: https://youtu.be/aTLPHmrr-cM?t=1860

8 As a general rule, British usage has in the past usually preferred single quotes for ordinary use, but double
quotes are now increasingly common; American usage has always preferred double quotes.”
(Trask, 1997).
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indiciemi pro urceni doby vzniku mohou byt moderni jazyk, ktery autor vyuziva, a odkazy
na redlie dneSniho svéta jako socidlni sité a internet. Za nejvice konkrétni ¢asové odkazy na
minulost by se dala povazovat mista, kde zminuje sva videa ,,Daniel and Depression‘
a ,,Basically I'm Gay*, u nichz Ize jednoduse dohledat rok vydani, a také dva ptipady, kdy
udéava svij presny vek (,, When I was eighteen [...].“ [O: 1]; ,,[...] when I was 13 [...]* [O:
13]). Jelikoz je autor znam, je mozné dohledat jeho datum narozeni a konkrétni ¢asovy udaj

tedy vyvodit podle n¢;.
2.1.1.6. Funkce

Nordové piifazuje pojem funkce ,,spravné k situaénim komponentim* (Fiser 2009, s. 154)
komunikace a oznacuje jim komunikacni funkci ¢i funkce textu v dané situaci, kterd je
tvofena ,,konstelaci ostatnich extratextovych faktort (Fiser 2009, s. 154). V tomto ohledu
Nordova také uvadi, ze funkce textu by méla byt poslednim analyzovanym faktorem a to ve

chvili, kdy ma ptekladatel k dispozici co mozna nejvice informaci (Nord 1991, s. 74).

Budeme-li se béhem analyzy drzet modelu komunikacnich funkci Romana Jakobsona, jak
jej popisuje Cermak (2011, s. 19-20), mtizeme dojit k zavéru, Ze v textu pievazuje funkce
referencni a konativni. Autor si dava za cil pfijemce nejen informovat o dané problematice,

ale soucasn¢ jej pomoci praktickych rad a prikladl ze svého zivota primét k akei.

Nejvyraznéji se funkce konativni projevuje na konci prekladaného tiseku v podkapitole The
right attitude, kde autor vypisuje seznam motivacnich pravidel, kterych se ma Ctenaf drzet,
a ktera jsou formulovana imperativnimi konstrukcemi (,,Be open minded.” [O: 22]; ,,.Be
brave.“ [O: 23]; ,,Celebrate the small wins along the way [...]* [O: 23]; ,,Find hope and
motivation.” [O: 23]). Jak uvadi LibuSe Duskova v své publikaci Mluvnice soucasné
anglictiny na pozadi cestiny (2012), imperativ je prostiedkem vétné modality, ktery vytvari
z obsahu sdéleni ptikaz, nebo v ptipad¢€ negace zadkaz (DuSkova et al. 2012, s. 244), a je tedy

pro konativni funkci velmi typicky.
Jako dalsi ptiklady konativni funkce ve vychozim textu miiZeme uvést:

1. ,,Use your brain. Please go to see a doctor.*“ [O: 17]

2. ,If you recognise these symptoms in yourself, please question it, as I wish I had
sooner.” [O: 21]

3. ,,[...] I decided to post those homemade comedy videos on the internet (absolutely

horrifying please don’t search) [...]* [O: 3]
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4. ,,You can search for that one if you want.” [O: 8]

5. ,[...] we should be just as concerned with our minds.” [O: 10]

Za zminku stoji zejména ptiklady ¢. 3 a 4, u kterych se siln¢ projevuje 1 funkce faticka.
Na téchto mistech hlavnim zamérem autora udrzeni kontaktu s pfijemcem (oba ptiklady se
vtextu vyskytuji po pomérné dlouhych usecich ,,vypravéni“ a autor tudiz témito
poznamkami text odleh¢uje a upoutdva pozornost ctenare). Dale se v prekladaném useku
uplatnuje funkce faticka napiiklad pomoci otazek (,,Is your mental health good, or are you
struggling? [O: 10]; ,,Why is that? [O: 11]), ¢astym uzivanim inkluzivniho plurdlu prvni
osoby (,,We can also experience dissociation as a consequence of trauma [...].“ [O: 19];
»Are we coping and feeling content?* [O: 13])%), ale také pifimou komunikaci se ¢tenafem
(,If you naturally wake up full of energy in the morning, and have a fast metabolism, for

example, [ may hate you?* [O: 14]).

Ve zna¢né mife se v textu projevuje také funkce expresivni a to zejména na mistech, kde
autor pomérné sugestivné popisuje a hodnoti své minulé pocity, stavy a postoje k sob&

samému:

6. ,,As an annoying child [...].“ [O: 1]

7. ,,I found myself wading aimlessly through a dense fog of stress, panic and low
energy, which eventually sent me sliding down into a black hole that I couldn’t climb
out of.*“ [O: 1]

8. ,,Without getting into too much traumatic detail, it was pretty terrible. [O: 3]

9. ,,Thankfully, my cripplingly low self-esteem never quite let me believe it.” [O: 5]

10. ,,Recognising that this self-hatred was, in fact, not ‘true’, and something I could let
go of, was like the first beam of light piercing straight through the clouds that had

been descending on me all my life.” [O: 8]

Takova mista se nejCastéji vyskytuji v prvni kapitole [Introduction, kterd je silné
autobiografickd. Zde je zédhodno zminit, Ze tento typ expresivity mize mit u publikace tohoto
druhu nevhodny dopad na Gcinek textu — pokud autor sklouzne az do pfilisné sebelitosti ¢i k
sebedramatizaci, mize to namisto sympatii v piijemci probudit pocit nedivéry a od textu jej
odradit. Howell se této pomysIné hranici Casto blizi, ale neda se fict, ze by ji skutecné
prekracoval. Nejblize tomu maji pasaze podobné ptikladiim ¢. 7 a 10, které nesou nadech
metaforickych klisé a melodramatu, ovSem plné do nich nespadaji. Na n¢kterych mistech

bylo v prekladu nutno takova mista vyjadiit méné obrazné, jelikoz by presny, metaforicky
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zabarveny ekvivalent v Cestiné plisobil mnohem piiznakovéji, nez v originalni anglicting,
napft. ,,I was completely caught up in the storm.“ [O: 5] bylo do ¢estiny pfevedeno pomoci
neutralniho vyjadfeni ,,Ta situace m¢ kompletné pohltila.” [P: 11]. V nékterych ptipadech
by se dalo mluvit o nadsazce ¢i ironii, kterymi autor proklada cely text. Zamétime-li se
ovSem prave na uvodni kapitolu, je mozné usoudit, zZe autor vyjadiuje nazory o sobé samém,
kterym alesponi diive skute¢né vétil. Takové pasdze mizeme tedy povazovat za jakousi
emocionalné ladénou zpoveéd’, ktera ma puisobit jako autenticky popis zivota s duSevnimi
problémy, a soucasné si miize klast za cil namotivovat ¢tendie k tomu, aby své duSevni
zdravi zacal fesit dfive, nez se v podobné situaci ocitne. Zaroven se v takovych ptikladech

projevuji o prvky funkce poetické.

Dalsi ptiklady expresivity je mozné najit 1 v kapitole Understanding Mental Health, a to
napiiklad:

11.,,[...] her brain would go ‘DAMN, HECK, DARN, GOD, JESUS, TITS’ — how
horrifying. Straight to hell for you Jess!* [O: 20]

12. ,,I mean, I would personally consider that oversharing [...].“ [O: 11]

13.,,[...] it’s quite an impressive bit of design [...]* [O: 15]

14. ,,Thank you, body auto-pilot, very helpful.*“ [O: 16]

U techto priklada je tfeba uvést, Ze se jednd pievazné o expresivitu s humornou funkci (na
rozdil od vétSiny pfedchozich piikladi, které byly spi§ vazné, misty az melodramatické).
U piikladu €. 11 mizeme mluvit o jisté hyperbole, ptiklad €. 12 je zase ur¢itym eufemismem
a priklad ¢. 14 je Cistad ironie. Ironicky miize pisobit i ¢. 13, ovSem v kontextu se jedna
o upiimné zhodnoceni z autorovy strany, a muzeme zde podle Cermaka mluvit tedy
1 o funkci evaluativni, ktera je ur¢itym rozsifenim funkce expresivni, je znacné pragmaticka
a ,,zprostfedkovava pozitivni ¢i negativni hodnoceni mluv¢iho* (Cerrnék 2011, s. 20, 80)

ze siln€ subjektivniho thlu pohledu.

V neposledni tfadé¢ se vtextu projevuje 1 funkce metajazykova, kterd souvisi se
suprasegmentalnimi prvky jazyka (viz 2.1.2.4 Vystavba textu...) a tyka se jazyka jako
takového. Projevuje se naptiklad v Usecich, kde autor vysvétluje vyznamy danych terminii

¢1 pojmii:

15.,,[...] society’s ‘gay is bad’ brainwashing that I was subjected to directed all of it

inwards — in what I understand now is ‘internalised homophobia’.“ [O: 8]
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16. ,,Derealisation is that feeling of being detached from your surroundings, or as if

things around you are foggy or unreal. [O: 19]

Platnost komunikacnich funkci ma také dle Fisera (2009, s. 154) dale potvrdit ¢i vyvratit

naslednd analyza vnitrotextovych faktora.
2.1.2. Vnitrotextové faktory

Do vnitrotextovych faktorti fadi Nordova (1991) téma a obsah textu, presupozice autora vici
adresatovi, informace tykajici se vystavby textu, lexika a syntaxe, a také nonverbalni
a suprasegmentalni prvky textu. Soucasné sem patii 1 informace o stylu a Zanru vychoziho

textu.
2.1.2.1. Téma a obsah

Tématem publikace You Will Get Through This Night je dusevni zdravi z velice obecného
hlediska. Autor Castokrat v textu zdlraznuje, Ze dusevni zdravi je soucasti kazdého z nas,
stejn¢ jako zdravi fyzické, a s duSevnimi problémy jakkoliv zavaznymi se béhem Zivota
muzeme setkat vSichni. Soucasn€ upozoriiuje na fakt, Ze duSevni zdravi je pro znac¢nou ¢ast
lidi téméf nezndmym tématem, a s touto presupozici pracuje i v publikaci — problematika
dusevniho zdravi je poddvana jednoduse, jelikoz autor predpoklada, ze téma je piijemci
neznamé. Soucasné se ovsem jednd o téma velice aktudlni, o kterém se v poslednich nékolika

letech zaciné ve spole¢nosti zvySovat povédomi.

Z obsahového hlediska nabizi kniha zékladni pfehled o problematice dusevniho zdravi,
informace o nejobvyklejSich poruchiach s nim spojenych, praktické rady ohledné feSeni
dusevnich problémi a tipy pro dusevni hygienu. Cela kniha je navic prokladana
autobiografickymi prvky (vcetné silné autobiografické prvni kapitoly), kde autor sdili

zkuSenosti z vlastniho Zivota pro ilustraci tématu a piipadné pobaveni ¢tenare.
2.1.2.2.  Funkcni styl a Zanr

Jak uvadi Marie Cechova ve své publikaci Stylistika soucasné cestiny (1997), mezi zakladni
funkéni styly uzivané v Cesting patii styl prostésdélovaci, umélecky, publicisticky a odborny,
pficemz v dnes$ni dobé se k nim navic fadi styl fecnicky, administrativni a esejisticky
(Cechova 1997, s. 30). Na zékladé zjisténych komunikaénich funkci (viz 2.1.1.7 Funkce)
muzeme vychozi text dle ¢eské funkéni stylistiky zatfadit k populdarné nau¢nému stylu,

ktery spada pod styl odborny.
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velice efektivné zpfistupiiuje poznatky z védeckych oborti i laické vefejnosti. Novy
encyklopedicky slovnik cestiny dopliiuje definici popularnd nauéného stylu od Cechové
(1997, s. 162), a charakterizuje jej omezenim terminologie, zvySenou mirou kontaktu
s pfijemcem, deanonymizaci autora, beletrizaci obsahu a moznosti upusténi od striktné
spisovného jazyka.’ V popularné nauéném textu se tak oproti p¥isné védeckym publikacim
mohou objevit prvky uméleckého stylu jako vypraveéni, a autor si mize dovolit uplatnit sviyj
vlastni osobity styl (Cechova 1997, s. 31). Vyjadiovani autora mize tak byt naptiklad
hovorovéjsi, humorné, a nemusi se drzet pouze referencni jazykové funkce, ktera je pro

odborny styl nejtypictéjsi.

Zakladnim slohovym postupem pro odborny styl, pod ktery populdrné nau¢né texty fadime,
je postup vykladovy a s nim i postup wvahovy, ktery Cechova (1997, s. 67) poklada za
subjektivni variantu postupu vykladového, a je také znatelné¢ vice kontaktovy, nez postup
vykladovy. V piipadé¢ tvahového postupu autor ve svém vykladu ,,zvaZzuje argumenty
svédeici pro jednotliva mozna feseni* (Cechova 1997, s. 74), z &ehoz nasledné vyvozuje
objektivni zavery, které piijima adresat. Takovy postup Casto vede k aktivizaci ¢tenate, ktery
si v takové situaci miZze piipadat jako spolutiéastnik pfi ,.feSeni nastolené otazky* (Cechova
1997, s.74), diky ¢emuz casto pochopi danou informaci Iépe, neZz pii béZném vykladu
(Cechova 1997, s. 74). Ve vychozim textu se postup ivahovy objevuje zejména v tsecich
s fatickou funkci (,,[...] mental health has a stigma around it. Why is that? Mainly, because
mental health isn’t well understood by many people.* [O: 11]).

U popularné nau¢nych textll navic miizeme ptidat i postup vypravéci, ktery se ve vychozim

textu projevuje v autobiografickych pasazich, a postup popisny.

Se stylistickym zafazenim textu souvisi i fakt, Ze se jednad o text peclivé pfipraveny,
nespontanni, a dikladné redigovany. Na zaklad¢é dosavadnich poznatkli miZzeme Zanrové
text zatfadit k nauéné literature tykajici se osobniho rozvoje, piicemz vykazuje i prvky

zanru non-fiction, tedy literatury faktu, a to zeyjména v prvni autobiografické kapitole.

9 KRCMOVA, Marie, ¢2012-2020. Odborny styl. Novy encyklopedicky slovnik cestiny [online]. Brno:
Masarykova univerzita [cit. 2022-07-30]. Dostupné z: https://www.czechency.org/slovnik/ODBORN
%C3%9D%20STYL
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2.1.2.3.  Presupozice

Dle definice Nordoveé (1991, s. 96) se presupozicemi rozumi vSechny informace, u kterych
vysilatel at’ uz védome ¢i nevédomé predpoklada, ze budou ptijemci zndmy a mohou tak byt
v textu pouze implicitni. Soucasné musi byt bran v potaz rozdil mezi pfijemcem vychoziho
textu a piijemcem piekladu v cilovém jazyce, jelikoz oba pochazi z rozdilnych kulturnich
zazemi a nékteré z informaci, které se v originalnim textu mohou znat zcela trivialni, musi
byt v piekladu explikovany, nebo naopak miize dojit k jejich zobecnéni ¢i vynechani, je-1i

takova informace v cilové kultufe zndméjsi, nez v kultute vychozi (Nord 1991, s. 97).

Z vychoziho textu mizeme v tomto ohledu uvést ptiklad: ,,[...] a comedy world tour
performing from Stockholm to LA [...]* [O: 6]. Zde autor pracuje s pomérn¢ bezpecnou
presupozici, ze ¢tenafi vychoziho textu bude zkratka L4 zndma, a bez problému si pod ni
predstavi mésto Los Angeles v Kalifornii. Sou€asné se zde projevuje tendence anglictiny
uzivat inicialovych abreviaci. Ceského Gtenafe by ovsem mohla zkratka v textu vyrusit
a v psané formé mu nemusi ihned evokovat dané mésto (v porovnani napiiklad s mluvenym
projevem). Proto v piekladu doSlo v tomto useku k rozepsani zkratky: ,,[...] svétové

komedialni turné od Stockholmu po Los Angeles [...]“ [P: 12].

Népodobné byla rozvedena 1 zkratka DMs — tedy direct messages, CesKy ,,pfimé zpravy* ¢i
»soukromé zpravy®, které se na socidlnich sitich uzivaji k soukromé konverzaci mezi

uzivateli:

»|...] all the frustration of their bad day at work was taken out on me in the DMs.*

[0: 5]

»[--.] jelikoz se rozhodli si svoje frustrace ze Spatného dne v préci vybit na mné v

soukromych zpravach.“ [P: 11]

Na ceskych socialnich sitich se n€kdy pro soukromé zpravy pouZziva obdobné zkratka SZ,
kterd ovSem pro potfeby piekladu nebyla vhodna. V ptipad¢ zkratky BBC, kterd se ve
vychozim textu objevuje na dvou mistech (,,[...] the BBC called out of the blue [...]“
[O: 4]; ,,[...] hosting a show on BBC radio [...] [O: 1]), jsem usoudila, Ze se jednd v cilové
kultufe o dostatecné zndmou redlii a to i v tiSténém jazyce, tudiz zlstala v piekladu
nezménéna. Soucasné je zkratka v obou piipadech doplnéna informaci, Ze se jednalo
o rozhlasovou stanici, a tim padem by smyslu sdéleni mél porozumét i Ctenar bez vétsiho

povédomi o této britské medidlni spolecnosti a jejich odvétvich.

38



Z tematického hlediska se da predpokladat, ze autor od zacatku pracuje s presupozici,
ze zamysleny pfijemce nema o tématu dusevniho zdravi témét zadné znalosti. Jak bylo jiz
zminéno v piedchozi ¢asti prace (2.1.2.2 Funkcni styl a Zanr), cilem popularné nau¢ného
textu je zprostfedkovat odborné poznatky laickému Ctenafi, coz plati i pro vychozi text.
Howell v textu objasiiuje i ty nejzakladnéjsi pojmy z oblasti duSevniho zdravi a kniha je tak

skutecné vhodna i pro ¢tenare, pro které je téma duSevniho zdravi témét nezndmé.

U piijemce je nicméné ocekavana znalost zakladnich britskych realii (napf. co se rozumi
zkratkou BBC) a pojmt z moderniho internetového prostiedi (napt. social media, DMs),
ur¢itych kulturnich nardzek (Narnia, Lego) a ptipadné i tuseni o tom, jak muze fungovat

kariéra vybudovana na publikovani videi online.

Autor soucasné zdanlivé neocekava od Ctenafe ani znalosti o jeho zivoté a zkuSenostech,
nebot’ sam sebe piedstavuje v prvni kapitole a v autobiografickych vsuvkéach ve zbytku
textu. Pokud se ovSem stane ¢tenafem nékdo, kdo skuteéné o Howellovi nema zadné
poveédomi, mizou nékteré informace pusobit lehce nekompletné nebo ¢tenaie na nékterych
mistech zmast (napf. autor se ¢asto vyhyba uzivani ptesnych ¢asovych udaji a zejména
v prvni kapitole mize byt pro zcela neznalého Ctenaie slozité udrzet prehled o tom, kdy
presné k jakym udalostem doslo). Jelikoz ale nejsou autobiografické prvky hlavni naplni
textu a kromé& prvni kapitoly funguji pouze jako doplnéni pro ilustraci, nejednd se o moc

zavazny problém a vychozi text zlistava 1 tak srozumitelny.
2.1.2.4.  Vystavba textu, nonverbdlni a suprasegmentalni prvky

Z hlediska kompozice se v piipad¢€ publikace You Will Get Through This Night jedna o text

pfipraveny, ktery je jasn€ roz¢lenény do kapitol, podkapitol, sekci a tematickych celka.

Kniha se sklada ze tfi ivodnich kapitol (/ntroduction, How to Use This Book, Understanding
Mental Health) a nasledné tii praktickych ¢asti (This Night, Tomorrow a The Days After
That), které maji pfijemci nabidnout pomoc praveé v podobé praktickych rad, tipt a cviceni.
Kromé toho v publikaci nalezneme obsah, podékovani, informace o autorovi i odborné
konzultantce, a na konci 1 siln€ kontaktovy epilog (autor v ném naposledy apeluje pifimo na
pfijemce, aby se svému duSevnimu zdravi skute¢né¢ vénoval). Pieklddané kapitoly
1 informace v nich obsaZené jsou fazeny chronologicky, tudiZ je mezi nimi znatelna
sémanticka navaznost. Z formalniho hlediska mezi nimi ovSem v originalni publikaci stoji

jeste jedna kapitola, a tim padem na sebe piimo nenavazuyji.
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Ob¢ prekladané kapitoly maji jasnou strukturu a jsou dle horizontalniho €lenéni textu
roz¢lenény na podkapitoly, sekce a odstavce. Kapitola Understanding Mental Health navic
obsahuje perex, ktery je dle Cechové (1997, s. 199) typicky spise pro styl publicisticky.
Soucasné se v této kapitole objevuje 1 graficky prvek tabulky a s nim spojené poznamky
pod carou. Dalsi nonverbalni prvky se v knize objevuji v podob¢ jednoduchych, ponékud

abstraktnich ilustraci (napf. na konci prekladaného tiseku vychoziho textu).

Vedle vyse zminénych grafickych prvki a poznamek pod carou (které se ovSem jinde
v knize nevyskytuji) se zpohledu vertikalniho c¢lenéni textu znacné uplatiuji
i suprasegmentalni prvky tykajici se grafické upravy textu a interpunkce. Jak jiz bylo
zminéno (viz 2.1.1.5 Misto a cas), autor hojn€ uziva uvozovek, pticemz se konsistentné drzi
uvozovek jednoduchych, coz je typické pro britsky standard. Hlavni funkci uvozovek v textu
je emfaze, pfiCemz autor jimi zvyraznuje pomérné Sirokou Skalu véci — nejcastéji ironii,
urcité pojmy a vyrazy, a také presné nazvy videi. Soucasné¢ autor pomoci uvozovek Castokrat
parafrazuje jist¢ mySlenky ¢i domnénky spolecnosti (,,[...] if I could just escape, ‘get
aproper job’ and build a life for myself[...]“ [O: 3]; ,,°Having mental health’ isn’t a problem
[...]*[O: 10]) a na nékolika mistech se v textu objevuji 1 formalni prvky pfimé feci, pficemz
se ale vétSinou jednd o promluvy hypotetické nebo siln¢ parafrdzované, ptipadné také fec

vnitini:

17. ,,As an annoying child who screamed ‘look at me’ before doing an underwhelming
backflip into a pool [...]* [O: 1]

18. ,,It’s easy to [...] think ‘ah yes, I, the tiny child who only understands basic shapes
and how to scatter Lego on the floor for people to stand on must have caused this.”*
[O: 2]

19. ,,Even if someone told me, ‘I went to your show and I respectfully decided I dislike
you and your face,’ at least it was cordial [...]* [O: 4]

20. ,,[...] suddenly other people would say ‘hi, what’s with that giant elephant you’re
clearly ignoring?’* [O: 5]

21. ,,The lightbulb moment for me was stepping back and saying ‘it’s okay to be the way
you are.” [O: 8]

Vedle uvozovek se v textu ¢asto vyskytuji pomlcky (k vyznaceni apozice ¢i oddé€leni ¢asti
sd€leni pro zdiraznéni) a zdvorky, do kterych autor vétSinou vklada dopliiujici informace.

Na nékolika mistech se objevuje i lomitko pro vyjadfeni zdménnosti a v pfekladaném useku
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vychoziho textu byla nalezena jedna vypustka v podob¢ trojtecky. Emfatickou funkci maji
dale v textu rovnéz vykti¢niky a grafickd Uprava textu, kterou byva ptredevsim vytucnéni
a zvétSeni velikosti pisma. Kapitoly a podkapitoly oddéluje autor pomoci tu¢ného a znatelné
vetsiho pisma, zatimco jednotlivé sekce nadepisuje pomoci vSech velkych pismen a nadpis

nasledné vytuciiuje, ponechéva ovsem stejnou velikost pisma jako u zbytku textu.

Tisténa verze knihy navic obsahuje graficky odliSené ,,plakatové™ stranky. Ty se vyskytuji
prevazné na predélech kapitol ¢i jednotlivych sekci a mivaji podobu velkého bilého textu na
¢erném pozadi, pfiCemz obsahem byva kratka citace ur¢ité myslenky z predchazejici ¢asti

textu, kterou chce autor zduraznit.

Vyjma ilustraci byly nonverbalni a suprasegmentalni prvky v piekladu zachovavany stejné,

jako ve vychozim textu.
2.1.2.5. Lexikum

Podle Nordové (1991, s. 112) je vybér lexika podminén jak faktory vnétextovymi, tak i
faktory vnitrotextovymi. Z thlu vnétextového je mozné vydedukovat informace o jazykové
strance vychoziho textu zejména na zaklad€ udajii o jeho tvilirci. Autorem je mlady britsky
bavi€ s kariérou pfevazné na internetu, ktery je znadmy svym sarkastickym smyslem pro
humor a sebekritikou. Da se tedy piedpokladat, Ze se ve vychozim textu budou hojné
vyskytovat moderni pojmy a vyrazy, humor a snim spojené prvky ironie, nadsazky
a sarkasmu, vyrazy z britské angliCtiny, a vlastni styl vyjadfovani autora bude
pravdépodobné méne¢ formalni, sprvky expresivity a hovorového jazyka (ovSem
v kombinaci s ptevazujicim jazykem spisovnym ¢i neutralnim). Pfihlédneme-li k faktortiim
vnitrotextovym, konkrétn€ k funkénimu stylu textu, miZzeme usoudit, ze dle konvenci
popularn€ naucného stylu je takovy zpiisob vyjadifovani v poradku. Soucasné 1ze na zakladé
tématu ocekavat slovni zasobu z oblasti duSevniho zdravi, ovSem jen s omezenym

mnozstvim odborné terminologie. Vychozi text vSechna tato o¢ekavani spliuje.

Lexikum autora je tedy celkové pomérné pestré, i kdyz s obcasnymi sklony k repetici, ktera
je v anglictin€ ovSem vyrazné mén¢ rusiva, nez v cestin€. (Repetice se soucasné projevuje
1 na rovin¢ obsahové, kdy autor mnohokrat v textu opakuje napiiklad informaci,
ze v minulosti duSevnimu zdravi nerozumél apod.) V publikaci pievazuje ich-forma,
pfi¢emz zejména u druhé prekladané kapitoly se €asto projevuje i inkluzivni autorsky plural
pro zvyseni miry kontaktovosti. Ze stejného diivodu na nékterych mistech odkazuje autor

piimo na ¢tendie za pomoci zajmena you a takova mista byla do Cestiny prevadéna druhou
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osobou pluralu. S kontaktovosti souvisi dle Knittlové i uzivani hovorovych aspektt jazyka,
které vyjadiuji ,,neformalni az divérny vztah k pfedmétu sdéleni* (Knittlova 2000, s. 105)
a soucasn¢ 1 k adresatovi. V celém prekladaném useku se také vyskytuji stazené formy

sloves, coz dodéava textu na hovorovosti a €ini jej misty az neformalnim.

Vedle jiz zminénych modernisml (social media, DMs) se v textu hojné¢ vyskytuji
privlastkova kompozita (all-boys school, god-fearing, in-built, high-energy panic, cringe-
inducing), kompozita substantivni (partner-in-crime, primitive-threat-detection) i citatova
(day-to-day). Dale se v textu zna¢né uplatiuji v mnoha podobach i obraznd pojmenovani.
Nejcastéji se jedna o prirovnani (,,Kind of like wasps [...].“ [O: 20]; ,,[...] I felt like a fraud.*
[O: 7]; ,,It can feel like being in a hazy dream where you can’t wake up.* [O: 19]), ovSem
lze narazit i na metafory (,,a spark of hope* [O: 6]; ,,the looming orange threat* [O: 16]),

~ree

pfi¢emz za zminku stoji celd rozvinutd ,tygii* metafora, kterou je prolozeno nékolik sekci
v druhé prekladané kapitole. V textu se také nachazi pomérn¢ velké mnozstvi frazeologismi,
z nichZ mizeme uvést nékolik konkrétnich idiomt, které byly v textu néjakym zpiisobem

transformovany:

22. I knew my skeleton was in its own figurative closet [...].“ [O: 3]
Klasicka forma: ,,To have a skeleton in the closet.*
23.,,[...] the rainbow-elephant in the room [...]* [O: 5]
Klasicka forma: ,,The elephant in the room.*
24. ,[...] felt like a weight lifted.” [O: §]
Klasicka forma: ,,4 weight lifted off my shoulders.*
25.,[...] like adeer in a light [...]“ [O: 16]
Klasicka forma: ,,Like a deer caught in the headlights.*

Za zminku zde stoji zejména ptiklady ¢. 22 a 23, které obsahuji vedle idiomatického spojeni
1 odkaz k autorové homosexualité. V piikladu €. 23 vyjadiuje idiom néjaky zjevny problém,
jehoz feSeni se ovSem Ucastnici situace vyhybaji, coz koresponduje s Howellovym sdélenim,
ze svou sexualitou dlouhou dobu ignoroval. Zde je tedy idiomaticky ,,slon® doplnén
ptivlastkem ,,rainbow®, a odkazuje tak na duhu, kterd je jiz dlouho symbolem LGBTQ+
komunity a s homosexualitou je dnes jiz pevné spjata. Podobné funguje i ptiklad €. 22, jenz
obsahuje idiom ,,mit kostlivce ve skifini* vyjadiujici n¢jaké vétSinou potupné tajemstvi z
minulosti, které osoba v dané situaci nadale skryva. To k Howellové sexualité mtlize

odkazovat uz samo o sobé&, ovSem ,,zzivotnénim* kostlivce ve vychozi vété evokuje navic i
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frazi ,,to be in the closet® (doslova ,,byt ve skrini), kterd se v prostiedi LGBTQ+ komunity
uziva ve smyslu, ze dotycny skryva pred svétem svou orientaci ¢i identitu. Pro chvili, kdy
se rozhodné svou sexualitu ozndmit, se ndpodobné uziva idiomu ,,to come out of the closet®,
nebo jen zkracen¢ ,,to come out®, ktery se vychozim textu vyskytuje taktéz. Pti pienosu do
¢eského prostiedi vznikl samostatny substantivni pojem coming out (napft. ,,Prosel si coming
outem.*), ktery byl v ¢eské LGBTQ+ komunité a mezi mladymi generacemi jiz pomérné
standardizovan, nedé se ovSem predpokladat, ze tento termin bude znam kazdému piijemci.
V piekladu se vyskytuje na jednom misté (,,sviij velkolepy, dramaticky, komedidlni coming
out [...]* [P: 14]), kde k jeho pochopeni muze ptipadné¢ dopomoci kontext, v dalSich
ptipadech byl opsan pomoci nardzek na duhu ¢i vySe zminénou skiin (,,NadeSel ¢as vypustit
kostlivee ze skiin€.” [P: 13]). Zaroveinl je vhodné zminit, Ze asi nejrozsifencjSim ceskym
ekvivalentem pro pojem coming out je fraze ,,jit s barvou ven®, kterou propaguje predevsim
osvétovy projekt Sharvouven.cz. V piekladu se vyskytuje také (,,Postupem casu mi ale
prislo, ze musim jit s barvou ven.“ [P: 12]), ovS§em ne v kontextu autorovy sexuality (v této

¢asti mluvi o pfiznani svych dusevnich problémi okolnimu svétu).

Déle je ve vychozim textu mozné narazit napiiklad na vulgarismy (bullshit, damn, tits),
slangové vyrazy (whack, boob) a nespocet dalSich expresivné ptiznakovych vyrazi, v€etné

jedné zamérné aluze se sexualnim podténem v piipade ndzvu sekce ,,The Big D* [O: 20].

V neposledni fad¢ je dalezité zminit, Ze se v textu objevuji 1 terminy z oblasti duSevniho
zdravi a ze zdravotnického prostfedi (napt. v tabulce na strané¢ O: 17), ovSem v omezené
mife a jedna se vétSinou o terminy zékladni, se kterymi se pfijemce mohl n€kdy setkat, nebo
jsou v pfipadné naprostého laika jednoduché na pochopeni. Tato terminologie se zaroven

objevuje spise v kapitole Understanding Mental Health.
2.1.2.6. Syntax

Syntakticka analyza se opira predev§im o publikaci Mluvnice soucasné anglictiny na pozadi
cestiny (2012) od Libuse Duskové. Ze syntaktického hlediska dominuji ve vychozim textu
véty oznamovaci, ovSem jak jiz bylo zminéno, Casto se uplatiiuji i véty rozkazovaci
v imperativu a tazaci véty, které se podileji na kontaktovosti textu. Formalné 1ze narazit i na
vetu zvolaci (,,[H]ow horrifying.“ [O: 20]). U vétSiny vét tazacich se také uplatiiuje inverze
slovosledu (,,Why is that? [O: 11]) a vtextu je mozné narazit na otdzky zjiStovaci,

rozlucovaci i dopliiovaci, ovSem témét vzdy se jedna z pohledu sémantiky o otazky fe¢nické.
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V prekladaném useku lze najit souvéti souradnd (,,Is your mental health good, or are you
struggling?* [O: 10]) 1 souvéti podiadna (,,Although it feels horrible, anxiety can’t actually
harm you.”“ [O: 16]). Vyskytuji se zde i souvéti asyndetickd (,,Just remember: there’s
a reason for all the things you think and feel.” [O: 22]), u kterych chybi lexikalni pojiva
slozka (srov. Duskova 2012, s. 588) a spojuji je tak znaménka interpunkce (nejcastéji

pomlcka, dvojtecka, ale i stfednik).

vvvvvv

rozvinutych souvéti, ktera mohou piisobit hutné a zdlouhave (napft. slozené souvéti zacinajici
frazi ,I guess [...].“ na stran¢ O: 13). Takovd mista mivaji spiSe dramaticky nadech
a vétsinou se jednd o autorovy dopliujici vsuvky. Vysvétluje-li zrovna autor néjaky termin
¢1 problematiku, ma tendenci drzet se spiSe vét jednoduchych a kratkych souvéti, aby byly
podstatné informace srozumitelné a Iépe Citelné. Véty jednoduché také nékdy stavi do

kontrastu se souvétimi pro zdliraznéni daného sdéleni:

26. I started to try and separate work and life, actually get a hobby, find some friends —
and all of this helped. It gave me a stronger foundation.” [O: 6]

27. ,,To think that my story could have ended because I thought I had seen everything
that was left for me in life? I was wrong.* [O: 3]

V podobném smyslu nékdy také fadi nékolik vét jednoduchych za sebou pro vétsi tdernost:

28. ,,Do you see? The real tiger was inside you all along. I'm sorry.” [O: 16]
29. ,,Use your brain. Please go to see a doctor.” [O: 17]

DalSim béznym jevem jsou polovétné vazby v podobé gerundii (,,Understanding Mental

Health* [O: 10]), infinitivil (,,To think that my story could have ended [...]* [O: 3]; ,,The

main purpose of our brain’s evolution was to prevent us from getting harmed.* [O: 15]),

1 participii, a to jak ve funkci ptivlastku (,,[...] my light-absorbing choice of clothing [...]*

[O: 1]), tak ve funkci pfechodniku (,,[...] having just done a comedy world tour [...]* [O:
60]).

Z koheznich prosttedkii také vyuziva autor stylové i obsahové disjunkty (personally,
literally, honestly, obviously, seemingly) a fadu konjunktt (however, although, rather, so),

které realizuji syntaktickou koordinaci.
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2.2. Metoda piekladu

Metodika ptfekladu byla stanovena na zaklad¢ analyzy, kterd byla provedena v predchazejici
¢asti prace. Duraz byl pfi tom kladen pfedevsim na funkcni prostiedky vychoziho textu,
které Jiti Levy povazuje za ,,nejpodnétnéjsi” (Levy 2012, s.28). Pieklad tedy vznikal na
principu funkéni ekvivalence, ktery dle Knittlové (2000, s. 6) spociva v tom, Ze neni
podstatné, jakych jazykovych prostiedkli prekladatel uzije, pokud po strdnce denotacni,
konota¢ni i1 pragmatické plni stejnou funkci. B€hem piekladani byl proto bran zietel na

zachovani v§ech funkénich aspektii vychoziho textu.

Zamérem bylo na zdkladé hypotetické komunikaéni situace (viz. 2.2.1.) vytvorit
iluzionisticky preklad, ktery v cilové kultufe funguje jako ptivodni text a reprodukuje tak
nejen obsah sdéleni, ale 1 autortiv osobity styl vyjadfovani. Jelikoz se jedna o text popularné
nau¢ny, bylo tfeba vytvofit pieklad vérny, ktery presné¢ predavé informace obsaZzené
v origindlu, ale ktery soufasn¢ udrzuje i estetickou hodnotu vychoziho textu — v tomto
ohledu se béhem piekladu uplatiiovala tedy jak norma reprodukéni, tak i norma uméleckosti

(Levy 2012, s. 82).

V priubéhu piekladani bylo vyuZzivano sedmi zékladnich piekladatelskych postupli shrnutych
v publikaci K teorii i praxi prekladu (Knittlova 2000, s. 14): transkripce (ptepis do cilového
jazyka), kalk (doslovny pteklad), substituce (nahrazeni jazykového prostiedku
ekvivalentem), transpozice (gramatickd zmeéna zplisobena odli$nosti jazykovych systémi),
modulace (zména hlediska), ekvivalence (pouziti stylistickych ¢i strukturnich prosttedkt
odliSnych od origindlu) a adaptace (nahrazeni skute¢nosti obsazené v originalu jinou,
adekvatni, neexistuje-li v cilovém jazyce piesny ekvivalent). Mimo né se v piekladu
objevuji i ptipady amplifikace (rozsiteni textu), explicitace (ptfidani vysvétlujici informace)

a vynechani z modelu Gerarda Véasquez-Ayora (Knittlova 2000, s. 14—15).
2.2.1. Hypoteticka komunika¢ni situace

Pro potieby ptekladu bylo tieba urcit fiktivni zadani za pomoci hypotetické komunikacni
funkce, kterou Nordova (1991) povazuje za dulezity faktor, ktery by m¢l byt urcen a

analyzovan pied tim, nez proces piekladu zapocne.

Vzhledem k tomu, ze vybrané useky jsou spiSe uvodni a pevné spojené se zbytkem knihy,

neni pravdépodobné, Ze by mohly jako takové vyjit samostatné, pokud by se nejednalo pouze
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o propaga¢ni material, ktery méd ¢tenafe zaujmout a navnadit k preéteni zbytku knihy.'”

V ramci hypotetické situace tedy pracujeme s predpokladem publikace celé knihy.

Nejpravdépodobnéjsim plvodcem (iniciatorem; srov. Nordova 1991, s. 4) prekladu by
v tomto ptipad¢ bylo nakladatelstvi, které o pteklad knihy projevi zdjem. Takova situace by
nebyla viibec neredlnd — vychozi text spada do kategorie popularné nau¢nych publikaci o
seberozvoji, které jsou podavany vtipnou nebo jinak odleh¢enou formou, a které jsou
poslednich par let velice popularni i na ¢eském trhu. Jako piiklady mtizeme uvést knihy
Marka Mansona The Subtle Art of Not Giving a F*ck (Dimysiné umeéni, jak mit vsechno u
pr¥*le, Edice Knihy Omega, 2017) nebo Everything Is F*cked (Vsechno je v pr**li, Via,
2020), podobné tituly Gary John Bishopa Unfu*k Yourself (Odse*te se, Via, 2019) nebo Stop
Doing That Sh*t (Prestaiite resit h*vna, Via, 2020), sérii Surrounded by Idiots (V obkliceni
idiotii, Management Press, 2020) od Thomase Eriksona, Looking After Your Mental Health
(V hlave v pohode: Péce o dusevni zdravi pro teenagery, Svojtka, 2019) od Alice Jamesové
a dalsi. Za zminku stoji také ryze Ceska publikace Prirucka dusevniho zdravi (Zoner Press,
2016; dotisk SYMEDIS PRO, 2019) MUDr. Ladislava Polacha, ktera Ctenaii podava
informace o duSevnim zdravi formou ¢tivych piibéhii z autorovy praxe, a funguje tak na

podobném principu jako vychozi text prekladu.

V ptipadé¢ You Will Get Through This Night se navic jednd o bestseller s aktualni tématikou,
a sam autor je pomérn¢ popularni 1 v cilové kulture, tudiz by se dalo pfedpokladat, Ze by o

vydani knihy na ¢eském trhu byl zajem.

Vramci piekladatelského procesu tedy pracujeme s fiktivnim zadanim v podobé
planovaného vydani cel¢ knihy jednim z vySe zminénych nakladatelstvi, pfi¢emz nejvice by
se dalo pocitat se znackou Via, ktera spadé pod Nase nakladatelstvi, a pod kterou vychazi
zejména svétoveé bestsellery zamétfené na osobni rozvoj a zdravy zivotni styl. Z ¢asového

hlediska by pteklad mél vychazet nyni, tedy v roce 2022.

10 Zde je zéhodno zminit, Ze v piipadé originalu autor tuto strategii skute¢né vyuzil, a pfed vydanim knihy
prubézné sdilel na svych socialni sitich ukazky z celé knihy - mj. takto nasdilel prave i celou prvni kapitolu
Introduction.
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2.3. Prekladatelské problémy a jejich feSeni

O prekladatelskych problémech, které béhem tvorby piekladu nastaly, mluvime na roviné
lexikalni, syntaktické a pragmatické. Tato ¢ast prace vychazi pfevazné z publikaci Dagmar
Knittlové K teorii i praxi prekladu (2000) a Preklad a prekladani (2010), a dale také z praci
Libuse Duskové (2012) a Jifiho Levého (2012).

2.3.1. Rovina syntakticka

Ze syntaktického hlediska byly nejvétSim problémem v piekladu syntaktické struktury
originalu, konkrétné rozvité véty a na nékterych mistech dlouha, slozitd souvéti. Anglictina
takové konstrukce snasi vyrazné 1épe nez Cestina, a proto bylo tfeba nékteré delsi useky
v piekladu rozdélit, nebo zcela pterovnat jejich vétnou strukturu, aby nedochazelo ke
kopirovani syntaxe vychoziho jazyka, kterd v CeStin€ plsobi neelegantné. Také bylo
v prekladu tieba fesit polovétné vazby, kterych autor v textu hojné uziva, a v neposledni fadé

i aktudlni ¢lenéni vétné.

Zamétime-li se na dlouhd a slozitd souvéti, mizeme vyuzit ptikladu, ktery byl uveden

v syntaktické analyze (2.1.2.6 Syntax), a ve kterém se projevuji vSechny zminéné problémy:

30.,,I guess if you’ve completely mastered both physical health and mental health, at
some point you magically transcend consciousness and float between states across
space and time as an eleventh-dimensional brain, shooting lasers of peace and
wisdom from your temporal lobe — but, personally, my brain is more occupied
randomly resurfacing the cringe-inducing memory of when I tripped into a teacher’s

boob when I was 13, so write to me if you ever get there.* [O: 13]

»Jestli jednou nékdo dokaze zcela dokonale ovladnout své duSevni i1 fyzické zdravi,
tak asi v ur€itém okamziku zazra¢né piekroc¢i hranice lidského védomi a bude se
v riiznych skupenstvich vznéset v prostoru a ¢ase jako mozek jedendcté dimenze,
ktery ze svého spankového laloku vystreluje laserové paprsky miru a moudrosti...
M) mozek tedy mnohem vic zajima vykopavani nahodnych hriizostrasnych
vzpominek (jako kdyZ jsem ve tfindcti letech ve Skole zakopnul a omylem skoncil ve
vystiihu jedné z ucitelek), takze jestli se vam tahle transcendence né€kdy povede,

dejte védét.« [P: 18]
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Dle definice Duskové (2012, s. 646) se jedna o souvéti slozené neboli slozité, jelikoz se
sklada z dvou a vice vét — formalné mizeme urcit tfi véty hlavni a Sest vét vedlejSich
(konkrétné jedna véta Casova, jedna véta vztaznd substantivni ve funkci neshodného
piivlastku, dvé véty podminkové a dvé soufadné spojené véty obsahové piredmétné).
V piekladu bylo tedy potieba takové souvéti v zajmu Ctivosti rozdelit. Spojovaci prvek
v podobé pomlcky byl nahrazen vypustkou, aby byl 1épe zachovan ¢i podtrzen rozjimavy
nadech, ktery originalu dodava uvozujici fraze ,,I guess®. V uvodni podminkové vété také
doslo ke zméné¢ Casového hlediska z predminulého ¢asu na cas budouci (if you 've completely
mastered — Jestli jednou nékdo dokdze), jelikoz cestina takovym ¢asem nedisponuje, ovSem
narozdil od angli¢tiny mtze uzivat vidovych modifikaci (Duskova 2012, s. 217). Soucasné
se v anglickém origindle zna¢n¢ uplatiuji polovétné vazby, které sdéleni kondenzuji.
V cestiné ale musely byt tyto kondenzujici vazby rozvedeny ¢i opsany (eleventh-
dimensional brain, shooting lasers of peace — mozek jedendcté dimenze, ktery ze svého
spankoveho laloku vystreluje laserové paprsky miru), v jednom misté bylo vyuzito i vsuvky
za pomoci zavorek, které jako suprasegmentdlni prvky navic poméhaji souvéti rozdélit i
vizualng. V posledni véte se také vyskytuje piiklad zmény aktudlniho ¢lenéni vétného, kde
byla apelace na Ctenare presunuta na Uplny konec pro zdiiraznéni (so write to me if you ever

get there — takze jestli se vam tahle transcendence nékdy povede, dejte védet.).

Jako dalsi ptiklad rozdéleni souvéti a soucasné preskupeni jednotlivych casti sdéleni pro

potfeby koheze a Ctivosti miizeme uvést:

31.,,I learned from being open about my mental health that part of the hard work (of
someone struggling with a stigma) is managing other people’s emotional reactions
and preparing for the bad ones, so a whole heap of fun awaited me for dropping this

bombshell.“ [O: §]

,»KdyZ jsem zacal otevien¢ mluvit o svém dusevnim zdravi, naucil jsem se, ze pokud
se Clovek potyka s néjakym stigmatem (coz je samo o sob¢ nelehkou tlohou), musi
k tomu navic byt schopen zvladat emocionalni reakce ostatnich a pfipravit se na ty

negativni. Takze na m¢ diky vypusténi téhle atomovky ¢ekala hora zabavy.“ [P: 14]

Zaroven se zde opé€t projevuje tendence angliCtiny uzivat polovétnych vazeb pro kondenzaci,
tudiz byva preklad témét na vSech takovych mistech delsi. DalSim ptikladem z pohledu

aktualniho ¢lenéni vétného miize byt napf.: ,,[...] one of those jobs a grandparent would be
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proud of.“ [O: 3] — ,,[...] ze kterého by m¢éli radost i prarodice.“ [P: 9], kde byli v Cestiné
prarodice ptesunuti do rématu. Soucasné doslo na lexikalni rovin€ k substituci originalniho

singularu pluralem.
2.3.2. Rovina lexikalni

Otazka ekvivalence byla z lexikalniho hlediska asi nejvétSim problémem. Z podrobné
analyzy lexika, ktera prob¢hla v ramci ptekladatelské analyzy (viz 2.1.2.5 Lexikum),
vyplyva, Ze béhem piekladu bylo mozné narazit na problémy v podobé odborné
terminologie, kompozit, obraznych pojmenovani véetn¢ idiomatickych vyrazl a celkové

expresivity autora, ktera se znacné podili na tonu a stylové hladin€ vychoziho textu.

Z pohledu terminologie se v textu objevuji povétSinou terminy s jiz zazitymi funkénimi
ekvivalenty, které byly lehce dohledatelné ¢i ovéfitelné v odbornych publikacich
a materidlech z oblasti duSevniho zdravi a Iékatstvi — depression : deprese, anxiety : uzkost,
derealisation : derealizace, tunnel vision : tunelové videni, blood pressure : krevni tlak.
Pro termin panic attack jsou v Cestin€ zazity a bézn¢ uzivany dva ekvivalenty, a to panicka
ataka 1 doslovnéjsi panicky zachvat, pticemz bylo v pfekladu uzivano obou pro omezeni
repetice. Za zminku také stoji termin intrusive thoughts, ktery byl na zakladé reserse!!
prelozen jako vtiravé myslenky. V tomto piipadé se ovSem v Ceském prostiedi nejedna
o zcela ustaleny termin, a tudiZ byl na nékolika mistech v pfekladu navic opsan pomoci
»dotérné myslenky* [P: 25] ¢i ,,ndhodné vysteky* [P: 25].

Vyjma vtiravych myslenek by se ve vétsiné terminologickych ptipadii dle definice Knittlové
(2010, s. 40) dalo mluvit o ekvivalentech ¢i protéjSich uplnych. Knittlovd mezi né fadi
pfevazné vyrazy zakladni slovni zasoby, nejvice pojmenovani antropocentrickd (zvifata,
lidé, casti téla, abstrakta tykajici se ¢loveka aj.), ovSem klasifikuje tak i slova s vice moznymi
protéjsky, kterd ale byla ,,monosémantizovana kontextem* (Knittlova 2010, s. 40). Jinymi
slovy se ekvivalent shoduje s origindlem po sloZce denotacni 1 konotacni, a na zakladé
distribuce a frekvence. Vedle nich rozliSuje Knittlova také ekvivalenty castecné, které
byvaji nejcastéjsi a tykaji se rozdilti formalnich, denotacnich, konota¢nich a pragmatickych

(Knittlova 2010, s. 41-42), vypoveédni funkce by ale vzdy méla zGstat stejna. V ptipade,

! viz PRASKO, Jan a Hana PRASKOVA, 2008. Obsedantné-kompulzivni porucha a jak ji zvladat. Praha:
Galén. ISBN 978-80-7262-531-4.
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ze ekvivalent neexistuje, se jedna o nulovou ekvivalenci (Knittlova 2010, s. 113), a je tfeba

pomoci prekladatelskych postupti adekvatni protéjsek vytvorit.

U ¢asteénych ekvivalentii mizeme zminit praveé autorova ¢asta kompozita tvofena pomoci
spojovniku. Takova kompozita nejsou pro Cestinu typicka a v piekladu bylo tedy tieba je
vhodné pievést. Z formalniho hlediska dochdzelo nejcastéji k pfevodu z viceslovnych
vyrazii na jednoslovné (partner-in-crime : kumpan, in-built : vestaveny), soucasné
1 k amplifikaci, tedy rozsiteni ¢i rozepsani poymu (my light-absorbing choice of clothing —
obleceni, co pohlcuje vétsinu viditelného svétla kolem sebe; high-energy panic — [hektické]
panikareni, které vyzaduje energii). Jako dalsi ptiklady casteCnych ekvivalenti mizeme
uvést protéjSky s rozdily denota¢nimi, konkrétné v piekladu dochdzelo naptiklad ke
generalizaci (Battle Royale : boj o Zivot), zarovei 1 ke specifikaci (pressure : ndatlak [O: 5,
P: 11]; Zde doslo k posileni obsahu sd€leni vybérem vyrazu ndtlak, ktery je oproti tlaku

vyrazn¢ siln€jsi a specifictéjsi, pfi¢emz byla tato zména motivovana znalostmi o autoroveé

Zivot€ a situaci, na kterou v konkrétni pasazi narazi.

Dale se v ptekladu znateln€ uplatituje modulace, tedy zména hlediska. Nejcastéji lze narazit
na zménu antonymickou, kterd dle Knittlové ,,spociva v uziti negovaného antonyma‘
(Knittlova 2010, s. 61), napt. it was pretty terrible —nebylo to vitbec dobré. U tohoto ptikladu
navic dochazi k jisté eufemizaci sdéleni, ktera zde byla motivovana idiolektem piekladatele,
ovSem dalsi umysIny eufemismus je v textu mozné najit ve vychozim textu v tabulce na str.
O: 17, kde autor uziva fraze ,,I’m about to have a terrible, terrible accident[.]* pro vyjadieni
situace, kde ma doty¢ny pocit, ze se pomoci. Tento eufemismus byl v piekladu zachovan,
i kdyz z uréitého ohledu opét ve zjemnéné podobé: ,,Ceka mé& nemil4 piihoda.” [P: 22].
V tabulce se také mizeme setkat s dalSim ptfipadem antonymické modulace I can’t see —
Prijde mi, ze Spatné vidim, ¢i s modulaci na stylistické urovni v ptipadé¢ symptomu racing
heart — zvysSena tepova frekvence, kdy originalni pojem je obecngjsi a spise laicky, zatimco

pteklad se blizi odbornéjsi terminologii.

Zustaneme-li u tabulky, miZeme najit 1 ptipad generalizace na zakladé rozdili konota¢nich
u symptomu butterflies in [the] stomach — Simrdni v brise. Neidiomaticky ekvivalent byl
zvolen na zaklad¢ faktu, Ze v ¢eském prostiedi ma typicky protéjsek ,,mit motyly v biiSe*
specifictési konotace, které se tykaji spiSe nervozity v kontextu milostnych pocitti, zatimco

v angli¢tin€ se tento vyraz Casto uziva i v jinych kontextech.
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Dale je zlexikalni stranky podstatné zminit autorovu castou expresivitu, kterou je
prokladan cely vychozi text a zpiisobuje tak kolisavost tonu, ktery se ovS§em méni plynule
a v origindle se nevyskytuji mista, kde by se neatraktivné stfetaval formalné&jsi spisovny styl
s hovorovym, pokud se tedy nejedna o cileny zdmér autora vytvotit dramaticky efekt. Jak jiz
bylo zminéno u analyzy expresivni funkce textu (viz 2. 1. 1.6 Funkce), udrzeni této rovnovahy
je kli¢ové pro to, aby text i autor pasobili na pfijemce vérohodné a autenticky. V prib&hu

piekladani byl tedy zvlasté na tuto stranku bran zietel.

V piekladu se pro udrzeni expresivni stranky vyuziva jak lexikalnich a stylistickych
prostiedki, tak i prostfedkd, ktera anglictina oproti ¢estiné postrada kvili své analytické
povaze. V piekladu se tak uplatiiuji i hovorové flektivni tvary sloves (uZiju), ovSem
v omezené mife, a vedle toho se v textu ¢asto uziva ukazovacich zajmen (v€etné hovorovych
podob, napft. tenhle), coz v ¢estiné dodava textu na hovorovosti. Samoziejmé nebylo kvili
rozdilim mezi jazyky mozné na vSech mistech dodrzet stejnou miru hovorovosti
a expresivity. Zejména u vulgarismii byl v pfekladu kladen diraz na udrzeni stejnych
konotaci 1 miry expresivity jako v originale, ovSem jednd se o zalezitosti siln€ subjektivni
a specifické nejen pro dany jazyk, ale idiolekt autora ¢i prekladatele (napt. pro pejorativum
tits byl na zaklad¢ vlastniho idiolektu a citéni zvolen pieklad cecky, pti€emz se nabizel mj.
1 pteklad kozy, ktery by jiny ptekladatel mohl pokladat za vhodné&jsi). V ptipadé bullshit :
kecy doslo dle mého nazoru k jistému oslabeni expresivity, které bylo motivovéno
kontextem mista, kde se vyraz nachazi [O: 8, P: 14]. Dale naptiklad slangovy vyraz boobs
byl v CeStiné generalizovan na méné ptiznakovy vystrih. Obcas ale v CeStiné doslo
1 k posileni expresivity, naptiklad u piekladu annoying child : otravné décko, kdy byl

v €estiné zvolen znaéné citove zabarvenéjsi pojem décko namisto neutralniho dité.

Pti analyze lexika byly probrany i idiomatické vyrazy, které se v textu vyskytuji vétSinou
v netradi¢ni formé¢, coz se preklad také snazi dodrzovat, ovSem mén¢ vyrazné. Tedy dochézi
k prekladu pomoci ekvivalentnich idiomi z ¢eStiny s urcitou drobnou Upravou, napiiklad

u jiZz zminénych:

o [...] felt like a weight lifted.” [O: §]
Klasickd forma: ,,4 weight lifted off my shoulders.*

Preklad: ,,[...] jako by mi spadl obrovsky kamen ze srdce. [P: 14]

Zde doslo k uprave idiomu pomoci intenzifikatoru obrovsky, ovsem v tomto piipadé se

jedné o pomérné Casté doplnéni.
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o _Iknew my skeleton was in its own figurative closet [...].“ [O: 3]

Klasicka forma: ,,7o have a skeleton in the closet.*

Preklad: ,,[...] takze jsem nechal svého duhového kostlivce v pomysiné skiini [...].*

[P: 9]

Original obsahuje odkaz na autorovu sexualitu, ktery byl v pfekladu udrzen pomoci

ptivlastku duhovy.

o  Fight, flight, or like a deer in a light, just fright.“ [O: 16]
Klasickd forma: ,.Like a deer caught in the headlights.

Pieklad: ,,Utok, uték, nebo jen ustrnuti — jako srna pied autem.” [P: 21]

V tomto piipadé nemd CcCeStina zcela ustdleny ekvivalentni idiom. Typické ceské
frazeologismy s nezivymi entitami ,,strnul jako solny sloup* ¢i ,,strhnul jako socha* na
tomto misté nebylo vhodné pouzit, jelikoz se idiom vyskytuje v blizkosti sémanticky
dynamickych substantiv fight a flight. V ¢estiné jsou navic protéjsky utok a utek uz
pomérné zazité a dobie dodrzuji aliteraci originalu, kterou jsem se v piekladu rozhodla
jesteé posilit vybérem vyrazu ustrnuti. Déle pro mne bylo dilezité pouzit v idiomu Zivouci
bytost, kterd by se sémanticky ,,netloukla“ s pfedchazejicimi vyrazy, i kdyZ s nimi neni
pfimo spojena, tzn. srna by v dané situaci teoreticky mohla utéct nebo zautocit, sloup ani

socha ovsem ne. Z toho diivodu mi také ptislo vhodné udrzet v prekladu auto, které je

v originale implikované svym meronymem headlights.

Zajimavym prekladatelskym ofiSkem byla také narazka v nadzvu sekce The Big D — Ten obr
na D. V origindle se jedna o dvousmyslnou narazku, kterd méa odkazovat jak na autora, tak
na slovo deprese. V piipadé deprese odkazuje premodifikator Big pravdépodobné na fakt,
ze se jedna o velice dulezité¢ téma jak z hlediska duSevniho zdravi, tak i pro autora
samotného, a nejspise 1 na to, ze slovo deprese mize na ¢lovéka, ktery o dané poruse nema
moc informaci, plisobit az zastrasujicim zptisobem. Z druhého ihlu pohledu je nutno zminit
1 sexudlni podton této narazky — ,,big d*“ se v angli¢tiné mezi mladymi generacemi pouziva
pfevazné na internetu jako oznaceni pro velky muzsky pohlavni organ (tedy big dfick]),
¢ehoz si je autor védom a sam na to upozoriiuje podékovanim v nasledujici véte (,,No, not
‘Dan’ — thank you.*“ [O: 20]). Samoziejm¢ je ale mozné tuto narazku Cist i pouze jako odkaz
na autorovu vysku (v ivodu zminuje, ze je pomérné vysoky), ¢i jeho samotnou osobu ve

smyslu pfezdivky (jelikoz jeho jméno také zacind na pismeno D).
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Zvoleny pteklad by tedy mél obsahovat vSechny tyto prvky a odkazy. Nakonec byla slovni
hticka adaptovana pomoci Ten obr na D [P: 25], coz vyjadiuje ,,velkolepost* tématu, ovSem
stale mize odkazovat i na autora. V tomto prekladu se lehce ztraci sexualni podton originalu,
ovSem ne zcela, a v prekladu byla schvalné zdiraznéna odkazovaci funkce pomoci

ukazovaciho zdjmena ,,ten®.

Zvlastnim ptipadem, ktery rovnéz stoji za okomentovani, je vyraz moderate weather (,,Our
incredible great-grand-ancestors were under constant threat from giant birds and moderate
weather [...].“ [O: 15]), ktery v kontextu nedava na prvni pohled moc smysl. Moderate
weather neni ve vlastnim slova smyslu nijak nebezpecné, tudiz se nabizi interpretace, Ze se
jednd o ironii — ovSem v jakém smyslu. Dale se nabizi mozZnost, ze tim autor nardzi na
fenomén globalniho oteplovani a s nim spojené extrémni pocasi, coZ by na zéklad€ znalosti
o autorovi nebylo nepravdépodobné, ale zcela jasné to neni. Pro pteklad byl zvolen
ekvivalent mirné klima (,,Nasi uzasni pra-pra-praptedci zili v neustalém ohrozeni ze strany

gigantickych ptakti a mirného klimatu [...].* [P: 20]). Meteorologického terminu klima

namisto pocasi bylo vyuzito zdmérné&, aby se posilil ndznak ironie. Soucasné také miize
u piijemce evokovat pojem klimaticka krize, v souladu s druhou uvedenou interpretaci

originalu.

V neposledni fad€ stoji za zminku vyraz twenties, ktery ve vychozim textu odkazuje na
rozmezi let, kdy bylo autorovi mezi dvaceti az Sestadvaceti lety (pfiCemz text neobsahuje
presné ohrani¢eni — samotny pojem twenties pokryva rozmezi dvacet az dvacet devét, ale
z dohledatelnych informaci o autorovi a kontextu v knize 1ze vyvodit, Ze mluvi o roce 2017,
kdy mu bylo dvacet Sest let). Jak uvadi Duskova (2012, s. 138), v angli¢tin¢ se podobné
vyrazy pokryvajici desetileti (twenties, thirties, fifties apod.) uplatiuji ¢asto pii odkazovani
jak na letopoCty (napt. the twenties — dvacata léta), tak 1 na vekova rozmezi
u lidi (napt. people in their thirties — lidé, kterym je mezi dvaceti a triceti lety). Jak je vidét
uz jen z danych ptikladl, ve v€kovém kontextu nema cestina pro takové vyrazy vhodny
lexikalni ekvivalent a vétSinou se tak tyto ptipady musi fesit opisem, ktery jsem vyuzila i ve

svém piekladu:

32. ,,After spending most of my twenties in this state [...].“ [O: 6]
,V tomhle zaCarovaném kruhu [...] jsem stravil do té doby vétSinu svého dospélého

sivota.” [P: 12]
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2.3.3. Rovina pragmaticka

Na pragmatické rovin¢ mtizeme mluvit naptiklad o kulturnich referencich, které se v textu
objevuji — le¢ pomérné ziidka. V téchto ptipadech se povétSinou jednéd o pojmy s nulovymi
ekvivalenty, pro které je tieba protéjSek vytvofit za pomoci funkéni analogie (Knittlova

2010, s. 113) nebo jej ptimo z vychoziho textu ptevzit ¢i vypustit.

Nejvyraznéjsimi kulturnimi odkazy jsou ve vychozim textu vlastni nazvy Narnia [O: 7]
a Lego [O: 2]. Pojem Narnia odkazuje na velice popularni knizni sérii Letopisy Narnie
z padesatych let (pozdé¢ji bylo nekolik knih 1 zfilmovéno), ktera popisuje dobrodruzstvi
Ctvetice sourozencd, ktefi objevi ve staré skiini vstup do fantastického svéta zemé s ndzvem
Narnie. Lego odkazuje na celosvétové znamou firmu LEGO, kterd produkuje stavebnice,
a patfi mezi nejpopularngjsi znacky na svéte, pricemz jeden z vyrobnich zavodl se nachazi
i na izemi Ceské republiky. V obou p¥ipadech jsem tedy usoudila, Ze se jednd o dostateén&
znamé redlie, které mohou byt v piekladu zachovany. U Narnie doslo k pfesné transkripci
(/...] to Narnia and back. — Do Narnie a zase zpét.), zatimco u pojmu Lego doslo dle Levého
(2012, s. 133) navic i k ur€ité intelektualizaci, tedy zlogicténi textu vyjadienim formalné
nevyjadien¢ho — v tomto ptipad¢ bylo upiesnéno, ze se jednd o dilky stavebnice (scatter

Lego on the floor — rozsypat kosticky Lega po podlaze).

Autor v textu také nardzi v kontextu konspiracnich teorii na vlastni nazev udajného tajného
spolecCenstvi [llluminati [O: 7], které ma v CeStin¢ ustaleny transkribovany ekvivalent
Iluminati [P: 13]. V ptekladu nebyl vyraz dale explikovan, jelikoZ jej povazuji za dostatecné
znadmou redlii, ktera je navic opatfena urcitou vnitini vysvétlivkou pravé v podobé narazky
na konspiracni teorie, kterda mize neznalému c¢tenafi pojem objasnit. Na stejném misté se
v textu nachazi 1 narazka na tzv. bermudsky trojuhelnik (,,] must have flown over a triangle
[...]° [O: 7]) — tedy oblast v okoli Bermudskych ostrovii, kde tdajné dochazi ve velké mite
k zdhadnym mizeni letadel a lodi, a kterd je opé€t velice znamou zélezitosti i v cilové kulture.

U této narazky doslo v piekladu opét ke zlogicténi vypsanim celého nazvu (,,[...] vylet ptes

bermudsky trojuhelnik [...]*“ [P: 13]), pfi¢emz se dle Internetové jazykové prirucky nejedna

0 uznavany zemépisny nazev a mél by se tak psat s malym pismenem na zacatku.

Dalsi urcitou kulturni nardzkou bylo spojeni Supermarket Value ramen noodles (,,[...] living

off Supermarket Value ramen noodles for several years.” [O: 4]), které bylo do ptekladu

adaptovano pomoci pojmu instantni nudle (,,[...] n€kolik let pfezivat na instantnich nudlich
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[...]. [P: 10]). Jedna se o urcitou nivelizaci originalu, ovS§em denotat i konotat zistavaji
stejné v obou kulturach. Supermarket Value odkazuje na vlastni znacky obchodnich fetézct,
které byvaji vétSinou znatelné levnéjsi nez jiné znacky bézné dostupné na trhu. Tato redlie
se vyskytuje 1 v ceském prostredi, ovSem neexistuje pro ni tak zazity lexikalni termin, a
v kontextu je zasadni pravé ta nizkd cena, jelikoz autor mluvi o tom, ze tyto produkty
kupoval kvilli vysokému najmu. Pojem Supermarket Value byl tedy v ptekladu vynechan,
jelikoz je jadro sdéleni obsazeno v konotac¢ni slozce zvoleného pirekladu. Ramen je vlastni
nazev pro oblibeny asijsky polévkovy pokrm s nudlemi, ktery se da bézné¢ v obchodech
sehnat v instantni podobé¢ a to za velmi nizké ceny. V Ceském prostiedi se Casto pro tyto
produkty pouziva vyraz ,,Cinské polévky®, ovSem ten byl pro pteklad vyhodnocen jako
nevhodny, jelikoz mivéa v tomto kontextu instantnich produkti n€kdy negativni zabarveni.
Byl tedy zvolen neutrdlni vyraz ,,instantni nudle®, ktery se pro tyto produkty pouziva bézné

a napliuje stejnou funkci jako original.

Zajimavym Ukazem je také fraze the sugar from the bottom of someone’s bag of popcorn
[O: 18]. I ptes to, ze popcorn je v Ceském prostiedi dnes uz pomérné béznou zalezitosti,
vétSina lidi jej ma spojeny spi§ se slanou pfichuti, ne sladkou. Soucasné se s popcornem
nejcastéji setkdvame v prostiedi kina, kde byva popcorn k dostani v kyblicich ¢i jinych
nadobach — ne v papirovych saccich. Na tomto misté doslo tedy pro zachovéni jadra sdé€leni

k substituci pomoci drobky ze dna néciho pytliku od peciva [P: 23].

Za kulturni reference by se dala povaZovat i videa, na které autor v textu odkazuje. Jelikoz
se formalné jedna o vlastni nazvy, uplatiioval se postup transkripce neboli piepisu. Nazvy
byly soucasné nasledné pielozeny v zavorkach pro zajiSténi porozumeéni ze strany piijemce
1 koherence textu (na videa se objevuji narazky 1 v jinych castech textu, napt. v ndzvu jedné

ze sekci). Jedna se o jediné ptipady, kdy bylo v piekladu uzito anti-iluzionistického ptistupu.

33.,,[...] in a video titled ‘Daniel and Depression’.* [O: 6]

,ve videu, které jsem nazval ,,Daniel and Depression‘ (,,Daniel a deprese®)*. [P: 12]

34.,,[...] writing an epic and dramatic coming out comedy piece called ‘Basically I'm
Gay’ [...].“[O: 8]
»|...] ddval dohromady ,,Basically I'm Gay* (,,Prosté€ a jednodusSe, jsem gay*) — sviij

velkolepy, dramaticky, komedidlni coming out [...].“ [P: 14]
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Tento pfistup byl zvolen zejména z praktického hlediska, aby byla originélni videa ptipadné

dohledatelna i pro ¢tenate prekladu.

Soucasné je tieba upozornit na piipad, kde byla kulturni reference do piekladu ptidéana, a to

na miste: ,,[...] if it means you are a pervert, or an aspiring murderer [...]* [O: 20] —,,[...]

jestli to znamen4, ze jste zvrhlik nebo dalsi Jack Rozparovac.” [P: 25], kde doslo k opisu

origindlu pomoci narazky na Jacka Rozparovace —neblaze proslulého sériového vraha. Toto
feSeni bylo zvoleno na zakladé faktu, Ze se jedna o dostatecné slavnou osobnost, kterou si
vétSina Ctenaftl spoji s pojmem murderer : vrah, a zaroven posili v ptekladu jistou absurditu

¢i nepravdivost sd€leni, na kterou ve vychozim textu autor upozoriuje.

Mimo jiné sem patii i Casové odkazy, kterych je ovsem v piipadé vychoziho textu pomérné

malo a z pohledu ptekladu nec€inily moc velky problém.

V podkapitole o lidské evoluci odkazuje autor na dobu ,,pted Sesti miliony lety* [P: 20],
ktera ziistdva neménnd, a mluvi-li o své vlastni minulosti, ¢ini tak spiSe vagné pomoci napf.
»tehdy [P: 9] ¢i ,,v té€ dobé™ [P: 8]. Vedle toho autor na n¢kolika mistech odkazuje v textu
na svou pritomnost, tedy dnesni dobu (,,Now, I feel like I do.” [O: 2]; ,,Nowadays, we’re
much safer in general® [O: 15]). Pro tento konkrétni pteklad nebyly tyto udaje problémem,
vzhledem k tomu, Ze vznikal pouhy rok od vydani vychoziho textu a vSechny tyto odkazy
a informace jsou tudiz stale aktudlni. Pokud by ovSem pteklad vznikal s del§im ¢asovym

odstupem, mohlo by v n€kterych ptipadech (napft. ,,It’s said that right now a quarter of all

people experience some kind of mental health problem each year.“ [O: 10]) dojit k problému,
kdyby dany udaj jiz v dob¢ piekladu aktualni nebyl. Jak uvadi ve své publikaci FiSer (2009),
udaje takového typu se v prekladu mohou ,,ponechat, nebo nahradit, nebo komentovat,
vysvétlit (FiSer 2009, s. 154) a to na zaklad€ toho, jakou ma cilovy text povahu, a v jaké

dobé vznika.
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2.4. Piekladatelské posuny

Tato Cast prace se zabyva prekladatelskymi posuny, ke kterym v procesu piekladu doslo. Na
tomto misté pracujeme s publikaci Uvod do translatolégie (2009) Edity Gromové, ktera
popisuje typologii posunti Antona Popovice. Dle Gromové (2009, s. 56) by posun mél byt
vzdy védomou zménou na strané¢ prekladatele, ke které dospéje v prubéhu svého
rozhodovaciho procesu na zakladé nalezité interpretace originalu, piicemz by mél vzdy

zachovat jadro sdéleni.

Posunem Kkonstitutivnhim se rozumi posun objektivni, na zédklad€ rozdilti mezi jazykovou
sloZkou a stylistickou normou originalu a ptekladu. Jedna se tedy o posun nevyhnutelny, ke
kterému dochazi v mikrostruktuie textu a to na vSech rovinach (Gromova 2009, s. 58).
V piekladu je mozné vétSinou tento typ posunu najit na mistech, kde anglic¢tina napiiklad
uziva polovétnych vazeb pro potieby kondenzace (Understanding how our minds work can
totally change, even save, our lives. — Zjistil jsem, ze pokud porozumime tomu, jak lidska
mysl funguje, miiZeme zdasadné zmenit a nékdy i zachranit sviij zivot), nebo slovesného Casu,
ktery nema v ¢estin€ obdobu (napt. plusquamperfektum: The time had come, to come out. —
Nadesel cas vypustit kostlivce ze skriné.). Také se vyskytuje na mistech, kde bylo
u anglického obourodého substantiva v ¢estin€ potieba lexikalné rod rozlisit (I went to
a doctor — Zasel jsem si k doktorce) a dale 1 v pfevodech anglického pasiva do aktiva ({t’s
said that right now a quarter of all people experience some kind of mental health problem

each year. — Uvadi se, Ze v soucasné dobé se s néjakym druhem dusevni poruchy potyka asi

ctvrtina populace.)

Individualni posun je projevem piekladatelova idiolektu a je tedy motivovan faktory
individudlnimi, subjektivnimi (Gromova 2009, s. 59). Takové posuny by nemély v textu
pfevaZovat a zastinit tak, nebo zcela pozménit stylovou rovinu textu, ovSem podobné jako
posuny konstitutivni jsou nevyhnutelné. Dle Gromové (2009, s. 60-61) vyhazeji
z interpretace vychoziho textu a v ptekladu se tak projevuji mj. na mistech, kde dochazi na
zaklad¢ prekladatelova citéni k explicitaci (I started posting comedy videos online — zacal
Jjsem na internet nahravat krdtka humorna videa; from Stockholm to LA — od Stockholmu po
Los Angeles) a simplifikaci (Supermarket Value ramen noodles — instantni nudle). Dale se
individudlni posuny uplatiiuji na mistech, kde doslo k intelektualizaci ¢i zlogicténi textu
(scatter Lego — rozsypat kosticky Lega,; I must have flown over a triangle — jak jsem si nejspis

udelal vylet pres Bermudsky trojuhelnik). Také se projevuji v ptipadech, kde piekladatel
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volil mezi vice piijatelnymi ekvivalenty (weather — klima namisto pocasi, child — décko
namisto dité, dale také napft. preklady vulgarismu), ale dochdzi k nim i1 u modifikaci (it was
pretty terrible — nebylo to vitbec dobré), substituci (grandparent — prarodice, plurdl za
singular). Za zminku dale stoji i posun orange threat — pruhovana hrozba [O: 16, P: 21], kde
dana hrozba odkazuje na tygra a posun byl motivovany vlastnim pocitem, ze v ¢estiné ma
pojem tygr spiSe konotace s pruhy, nezli s oranZovou barvou. Zarovein sem patii i volba
udrzovat v prekladu konzistentni zapis cislovek slovy, coz autor v originale porusSuje
a v piekladu tak doslo k substituci Cislice jeji lexikalni podobou: when I was 13 - kdyz jsem

ve trinacti letech.

Poslednim posunem, ktery se v ptekladu projevuje, je posun tematicky. Jedna se o posun,
ktery vznikd pouZzitim odliSného denotdtu na zikladé rozdili mezi tematickymi fakty
a realiemi originalu a piekladu (Gromova 2009, s. 62). Za tematicky posun lze dle Gromové
povazovat nahradu ciziho prvku prvkem domacim. Ve vychozim textu se takovych prvki
neobjevuje moc, nejvyraznéji se tematicky posun projevuje na misté adaptace s papirovym
sdckem od popcornu (the sugar from the bottom of someone’s bag of popcorn — drobky ze

dna néciho pytliku od peciva) ¢i u ptipadu contemplating doom until 3 a.m. - do tFi do rana

premyslel nad koncem svéta [O: 14, P: 19], kde se uplatiuje respektovani kulturni tradice

v oznacovani casovych udaji (Gromova 2009, s. 63).
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Zavér

Cilem této bakalaiské prace bylo na zaklad¢ pragmatické piekladatelské analyzy vytvofit
funk¢ni preklad dvou uvodnich kapitol neddvné popularné nau¢né publikace You Will Get
Through This Night od mladého britského autora Daniela Howella. Pteklad byl nésledné
opatfen odbornym komentafem, ktery zaznamenava proces piekladatelské analyzy,
a dale popisuje piekladatelské problémy a posuny, ke kterym béhem procesu prekladani

dochazelo.

Prvotni analyza vychazela z modelu Christiane Nordové, na jehoz zakladé byly popsany
nejpodstatnéjsi faktory vnétextové i vnitrotextové. Nasledné byla stanovena metodika
prekladu, vramci které byl zvolen postup funkéni ekvivalence dle Dagmar Knittlové.
Nejzasadnéjsi problémy nastavaly béhem piekladu zejména na roviné lexikalni, ovSem

objevovaly se i1 na strance syntaktické a pragmatické.

Vychozi text v sobé poji prvky formalniho jazyka a odborné terminologie se znacnou
expresivitou autora, véetn¢ jeho typického stylu vyjadfovani a smyslu pro humor, které mi
byly jako dlouholeté fanynce velmi blizké. Pravé ma znalost autorova idiolektu byla jednim
zhlavnich motivii pro vybér textu, jelikoZz pro mne tak predstavoval zajimavou
prekladatelskou vyzvu. Druhym hlavnim faktorem byl muj osobni zdjem o tématiku
dusevniho zdravi. Snazila jsem se tak o vytvofeni iluzionistického ptekladu, ktery ziistava
vérny autorové specifickému stylu, a ktery pfedava piijemci vSechny cenné informace

obsazené v originalnim textu.
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Introduction

Hello, I’'m Dan. I might like to think of myself as tall, dark and mysterious —
the truth 1s that whilst I am long, I’'m definitely a nerd, an introvert and one of
those people that spends too much time on the internet. I do only wear black
though. I’m still trying to work out the psychological significance of my
light-absorbing choice of clothing, but there’s other stuff for me to work on
first.

As an annoying child who screamed °‘look at me’ before doing an
underwhelming backflip into a pool, naturally I wanted to become ‘an
entertainer’. A professional storyteller, whatever that is. Someone that can
make other people laugh and maybe make a change — or at the very least have
an excuse to go on a rant about something, inspired by righteous fury. I’'m
one of those quite sarcastic, cynical ones with a tough shell, which I always
chalked up to being British, with that small and stiff upper-lip. When I was
eighteen, I started posting comedy videos online to amuse myself, then
people started watching them. As this accidental freight train picked up
speed, with more viewers and followers coming with every rotation, I found
myself (often with my friend and partner-in-crime Phil Lester) hosting a
show on BBC radio, writing books, performing in theatres and standing in
front of seas of people at festivals. Always self-deprecating, shamelessly
sharing my worst moments for others’ entertainment, (definitely to a fault
and extent that sometimes elicits a laugh followed by a concerned look) — you
can obviously learn a lot about my mental health from my sense of humour,
but really I just want to make people happy. Other people.

I’d always been seen on a stage or a screen with a smile on my face. To
everyone in my life I may have appeared fine and thriving, but under the
surface I was struggling. It was easy to forget, as I tumbled forward through
life, to pay attention to how I felt. I try not to think of all the time I’ve spent
indulging in the bleakest impulses of my brain and accepting my most
negative thoughts without question. I found myself wading aimlessly through
a dense fog of stress, panic and low energy, which eventually sent me sliding
down into a black hole that I couldn’t climb out of.



I came to learn that I wasn’t looking after my mental health, and in reality I
was stressed, anxious and severely depressed. I went on a journey to find
help, to learn about myself and my mind, and I discovered that life didn’t
have to be this way.

There were times in my life that seemed so dark and inescapable that I
thought I had no choice but to give up entirely to escape them. The truth is
that there was so much I could have done to lift myself up and out. I just
didn’t understand mental health, or know how to help myself. Now, I feel
like I do.

THE ORIGIN STORY

From a young age, 1 experienced a lot of conflict, both in and outside the
home. It’s easy to look at two large humans shouting at each other with
flailing limbs and think ‘ah yes, I, the tiny child who only understands basic
shapes and how to scatter Lego on the floor for people to stand on must have
caused this.” The emotions I witnessed were volatile and inconsistent. I didn’t
understand it, or why it was happening, so I assumed it was my fault. This led
to me concluding, quite early, that this is simply how life is. So when I
encountered hostility amongst the other hyperactive and impressionable
children in a class, I simply accepted it and didn’t push back. I had no reason
to question it or that I should feel otherwise. I never really learned the
concept of ‘asking for help’, or ‘sharing feelings’, so I unknowingly suffered
in silence. And so, years of my life went by, unquestioning, feeling
perpetually scared and hypervigilant, with a deep sinking feeling that I was
ultimately unliked and a burden. This deep feeling became familiar to me. It
became my normal.

As life started to get more complicated — and hormonal — the whirlwind of
conflict escalated both internally and externally. Basically, I'm gay. Teen-
Dan didn’t have a great time with that. It was an unsurprisingly grey and
generic world growing up in Winnersh — a glamorous series of housing
estates built next to a motorway in the south of England. ‘Gay’ at that time
was a synonym for bad. I realised I must be ‘bad’. I felt bad. This general g-
word that existed throughout the world: TV, music, the school yard — meant
anything from ‘boring’ to ‘awful’, and I internalised that definition of who I
was under the surface. Trying to survive the Battle Royale post-apocalypse
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hellscape of an all-boys school, in a society that was broadly homophobic,
drilled into me that I was essentially defective. I felt guilty for being ‘bad’, so
could not turn to anyone to talk about how I felt about this shameful part of
myself. Without getting into too much traumatic detail, it was pretty terrible.
Constantly outcast, tired of the constant physical and verbal abuse I suffered
everywhere I turned, every day, feeling like I was fundamentally flawed and
there was no escape in sight — I attempted to take my own life. Thankfully, it
failed.

It turns out life can be slow, but it’s long, and change is inevitable. I did not
stay trapped in that environment, I did meet new people and, thankfully, the
world did change, if only a little bit. To think that my story could have ended
because I thought I had seen everything that was left for me in life? I was
wrong. [ am grateful to be alive.

At the time, no one knew of what almost happened, other than me. I carried
the burden alone as another shameful secret — but now I had a mission. I told
myself a story that if I could just escape, ‘get a proper job’ and build a life for
myself, on my own terms, everything would be okay. This became a target
that would define the next decade of my life. I knew my skeleton was in its
own figurative closet, but there was way too much to deal with in all areas of
my life to come to terms with that, so I buried it — instead choosing to just
focus relentlessly on my escape plan.

It was at this time in my life, purely out of chronic boredom, that I decided to
post those homemade comedy videos on the internet (absolutely horrifying
please don’t search), joking about things like procrastination and annoying
people who walk too slowly. I found this fun, but it wasn’t going to go
anywhere. Surely? Despite having passionate interests in a dozen different
directions, I was so convinced that I shouldn’t question how I feel or the way
the world works, that 1 decided the only plan was to play it totally
traditionally and aspire to one of those jobs a grandparent would be proud of.
I went to university to study Law. That sounded like a ‘real job’ a ‘normal
functional human’ would get! No offence to successful lawyers who are
happy with their careers, it really just was not my personal passion at any
level. It was just another lie I was telling myself.



Aside from my default mindset of feeling invisible and afraid, and the bones
rattling in the metaphorical wardrobe on wheels following close behind me, a
new, slower and more creeping feeling started to develop within me. It was
telling me that instead of the usual high-energy panic, I should just slow
down and give up. Don’t get out of bed. Don’t eat. Don’t look forward to
anything, what’s the point? It was the first twinges of inauthenticity starting
to erode me from the inside like the acid frothing from a battery.

I decided to take a ‘year out’ from university to consider what to do with my
life. It was during this year of staring at blank walls questioning my choices
that the BBC called out of the blue, to offer Phil and me the chance to create
our own show on the radio. It was happening. The thing I wanted to do! I was
lost in life on so many levels, but I at least understood the importance of
doing something that makes you happy, so would I finally get to experience
this ‘happiness’ thing now? It turns out nothing slaps you down to earth quite
like paying rent in London — and thusly living off Supermarket Value ramen
noodles for several years. It was an exciting and incredibly stressful time.
Suddenly my homemade content was opening doors and getting kinds of
attention I could never imagine. In my desperation to chase the ephemeral
concept of ‘a career’, however, I was not living a lifestyle conducive to good
mental health. I didn’t eat, I didn’t sleep, I had no friends, I never went
outside, my work was my life, my home was my work and my priorities were
whack. Any down-time I had was spent face down on the carpet having an
existential crisis.

This is when my life got thrown into the pit of the very new psychological
phenomenon of social media. Sure, technology brings all kinds of joy and
connectedness to our lives, but it can reveal the dark side of humanity along
with it, and I experienced a lot of both sides. I enjoyed the middle — suddenly
all these followers of my work were sending me messages, recognising me on
the street, and sending me slightly creepy but well-intentioned mail. This
actually made me feel accepted, appreciated and for the first time grateful
that it appears there’s some nice people in the world. I was thankful, it was

fun! Even if someone told me, ‘I went to your show and I respectfully

decided I dislike you and your face,” at least it was cordial and I loved and

cherished the interaction. However, as I’'m sure we all now know from daily

adventures on the net, it’s hard to ignore the extremes. Having an
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encouraging cult contingency that says ‘you are perfect and I will gladly kill
for you’ can blow up your head so big your brain is a blimp. Thankfully, my
cripplingly low self-esteem never quite let me believe it. On the other hand,
there were the people who decided on that particular day that I would be the
sole focus of their seething rage and resentment, as all the frustration of their
bad day at work was taken out on me in the DMs. Thankfully, my cripplingly
low self-esteem never quite let that sink in either; I’d told myself a lot worse.

As my following grew, so did the pressures and peering gazes that were put
on me. What I wasn’t braced for were the invasions of privacy. I hadn’t
accounted for the rainbow-elephant in the room that I’d have to address one
day, and that if I stumbled into a ‘public career’, suddenly other people would
say ‘hi, what’s with that giant elephant you’re clearly ignoring?’ I was
suddenly dealing with speculations on my relationship status, people trying to
find evidence that I was ‘lying’ about who I was, the constant fear of my
identity and loved ones being used as objects for entertainment or fuel for
headlines.

I started to feel those same urges to escape that I’d felt as a teenager. It was
too much. This clown career I’d chosen telling jokes on the internet just
wasn’t paying the extortionate bills. The pressure that it put on my personal
life was too big to handle. I chose to take jobs that I didn’t want, and do
things on my own platforms that I felt were what people ‘wanted to see’
rather than what I was passionate about. If I wasn’t doing what I wanted on
my own terms now, surely I was just as much of a fraud as when I convinced
myself I could be a lawyer?

I was completely caught up in the storm. Any worries that entered my mind
would overwhelm me. I ceased to exist in the physical world as 1 was
captivated by the chaotic thoughts in my head, summoning my worst
memories, prophesying my own doom, imagining the enemies that I thought
were waiting for me out in the world, with the worst intentions. My physical
health started to deteriorate: I was tense, short of breath, tired but wired with

anxious energy. Even as positive opportunities in my career started to present
themselves, the pressure and attention that came with them started to boil
over.

I just became a machine. Push it all under. Bury it. Head down, hide the
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evidence, march forward, deal with it later. ‘One day’ my mission will be
successful: T’ll reach the surface of financial freedom to secure my
independence and I can take that first breath of air. After spending most of
my twenties in this state of relentless chase / escape, there came a time after
my first book was published, having just done a comedy world tour
performing from Stockholm to LA, where surely I had finally ‘made 1t’? 1
took stock of what I had — and the shelves were empty. Life was grey, much
like my entire sock drawer. Even after ‘achieving’ what I had, I didn’t have
the emotional capacity to enjoy it. This initial moment, however, of really
just admitting that I was not okay, gave me a spark of hope — it made me feel
for the first time that I was allowed to think about my life and try to make it
better.

DANIEL AND DEPRESSION

I went to a doctor, she said I might be depressed. I didn’t really understand
what that meant. I saw a therapist, she pointed out I clearly had several issues
I probably had to deal with. I was prescribed a course of antidepressants so I
could get through a day without tripping into an emotional pit, and for the
first time I looked around at my world and questioned the balance. I started to
try and separate work and life, actually get a hobby, find some friends — and
all of this helped. It gave me a stronger foundation. Therapy helped me
understand my emotional reactions and reframe my thoughts. Eventually, I
found I didn’t need the meds anymore. I had gone through all of this in
secret, trying to keep up appearances and be professional, but eventually I felt
like T had to be honest about it. The people in my life and my supporters
deserved to know what I was dealing with. I felt they had a right to know
why I wasn’t appearing as my supposedly sunnier past-self. So I decided to
open up about my mental health for the first time in a video titled ‘Daniel and
Depression’.

The day I shared that I was suffering from depression was terrifying. Sure, I

did it in my own way that poked fun at the more ridiculous sides of the
struggle, carefully treading that line between letting people feel they have
permission to laugh and making them wince (sorry), but the fact I was talking
about this at all scared me. I didn’t know whether people would understand,
if they’d accept it, or if | was making a mistake admitting this vulnerability

that would inevitably result in judgement. At the time ‘mental health’ was
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still a mystery to most and total taboo, so I feared I was making a mistake. |
shared how I felt, explained the misconceptions of depression and how I’ve
tried to make myself better, and braced for impact. Then people surprised me
— this time, in a good way.

Sitting back looking at my screen, I saw laughter, understanding and
encouragement. Old friends reached out in support. Strangers told me that
they felt represented by my story and could now explain their situation to
their loved ones. Some said they finally understood others in their lives that
were in my position, and I realised the power of talking about these taboos
and how it can help so many people.

This was the first step, but I knew there was more waiting for me on the road
ahead. I’d go out on tour and people would open up to me about their
struggles, emotionally sharing how I ‘inspired them’ by sharing ‘my story’
about depression, and I felt like a fraud. After all, I was still in denial about
that thing I’ve known since I was a child. Despite my hard work to make my
life better for my mental health, there was a final hurdle dragging it all down.
I knew I wasn’t being honest with myself and until I was living a truly
authentic life, I would never be happy. I couldn’t keep going any longer. |
couldn’t create, I couldn’t perform, my body was pushing against the current
of my mind, forcing me to finally confront it. It was time to go on a journey —
an internal one to Narnia and back. If [ wasn’t living my truth, feeling happy
being myself and doing things I felt passionate about, I would never be free.
The time had come, to come out.

DAN 1.0

I knew that as long as I was so busy working that I had no energy left at the
end of the day, I could never step back to get the perspective on my life that |
needed to grow, so I took some time out. To the outside world, it probably

looked like I was abducted by aliens. There were definitely a few good
conspiracy theories that I must have flown over a triangle or got invited into
the illuminati. The truth was that I just stopped running for the first time, and
when I turned around, there was a lot waiting for me. Trying to untangle my
past, like that box of miscellaneous wires that we all have at the bottom of
some box, took time, but it would take as much time as I needed. After
everything I’d been through, it was literally life or death.
7



Safe to say there was a lot going on, wading through decades of trauma while
under the spotlight, but lurking at the back was the skeleton. The fundamental
fact I’d been afraid to look at my whole life. I’d never been homophobic, or
any kind of hateful towards others in life, but society’s ‘gay is bad’
brainwashing that I was subjected to directed all of it inwards — in what I
understand now is ‘internalised homophobia’. I thought I was broken. I hated
myself. I believed this bullshit to be self-evident. Recognising that this self-
hatred was, in fact, not ‘true’, and something I could let go of, was like the
first beam of light piercing straight through the clouds that had been
descending on me all my life. The lightbulb moment for me was stepping
back and saying ‘it’s okay to be the way you are.” I gave myself permission
to exist. The moment I felt comfortable actually acknowledging and
accepting my sexuality, and that I was ready to be honest with the world, felt
like the beginning of my life.

If I was going to finally confront this, there was a lot of busy work to do just
sharing the news. I learned from being open about my mental health that part
of the hard work (of someone struggling with a stigma) is managing other
people’s emotional reactions and preparing for the bad ones, so a whole heap
of fun awaited me for dropping this bombshell. I struggled so much to ‘come
out’ to my family, that after months of procrastination, I literally just emailed
them saying ‘Basically I’'m Gay’ — which while being an unconscionably
ridiculous subject line, and way too on the nose for someone as socially
awkward as me, actually did the job perfectly. I then spent months in a deep
hibernation cave, writing an epic and dramatic coming out comedy piece
called ‘Basically I'm Gay’ in that email’s honour. You can search for that one
if you want.

The moment I shared this with the world, it actually felt like a weight lifted. 1

never truly understood that saying until now — it felt like my whole life had
been held down by this chainmail that I instantly shed. Finally, for the first
time, on a personal level, I felt free to just exist in peace moment-to-moment.

Here I am, finally living. Now what?

I’ve seen in the world and experienced for myself how much there is to learn
about mental health. Understanding how our minds work can totally change,
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even save, our lives. It has personally blown my mind to learn all of the
everyday behaviours I didn’t appreciate were harmful, all the unhelpful
attitudes I held towards myself for no reason, and what I can do to support
my mental health going forward. This has helped me. I hope this book helps
you, I hope it can then help others.

This is not a memoir. It’s not spiritual self-help. It is a practical guide,
founded on science, that can help you understand and manage your mental
health. I’'m just the guy who’s here to make it fun along the way and say that
I know working on yourself can feel like work, so if laughing at my pain can
make it easier for you, I’'m happy to. I’'m used to it.



Understanding Mental Health

Mental health is the state of your emotional and
psychological wellbeing. Just as real as your physical
health, but unseen, in your mind. ‘Having mental health’
isn’t a problem, it’s just how we feel at any time. Is your
mental health good, or are you struggling?

Too many of us only look at the outside when we think about how healthy we
are. As long as we aren’t in pain, and don’t seem to be shooting blood out of
some orifice, we may consider ourselves fine — but if how we feel is holding
us back from doing the things we need to do or enjoying life, then we should
be just as concerned with our minds.

The big difference with mental health is that we’re not very good at noticing
problems. We can live with a lot of stress, a lot of anxiety. Many people can
function with depression. It is possible to cruise through life suffering, if we
don’t understand that it isn’t necessary to feel this way. The first step is to
understand that you feel things for a reason. Our thoughts and feelings are not
a mysterious fog of frustration, they are our brain’s responses to what
happens in the world around us. If you understand why you feel different
things, you can change how you feel. If you can change how you feel, you
can feel good.

MENTAL HEALTH PROBLEMS ARE NORMAL

It’s said that right now a quarter of all people experience some kind of mental
health problem each year. That’s a lot of people. It’s not just you. People
have problems. It also shows that mental health doesn’t discriminate: no
matter how ‘successful’ someone may appear in all aspects of their life, they
are still as likely to experience things like depression or anxiety, as there are

so many reasons mental health problems can develop.

However, even though they are so common, people don’t like to talk about
them. It’s easy to share that you have a physical problem like a headache, less
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so that you are feeling stressed. Even if the physical problem is embarrassing
(let’s go with scandalously sexual), a shocking number of people would
probably rather admit they had chlamydia or chronic constipation than
depression. I mean, I would personally consider that oversharing, but the
point is: mental health has a stigma around it.

Why is that? Mainly, because mental health isn’t well understood by many
people. Stigmas surface when people don’t understand something and fear it.
There’s nothing to be ashamed of about feeling anxious, but for too many
people bringing up the word ‘anxiety’ is confusing and scary. Too often we
feel silently judged for sharing these vulnerabilities, as if they make us weak
and are something strange and shameful, but in reality almost all of us feel
these things, and there are ways we can manage and recover from them. If
more people were open about how they feel, and more people understood the
different mental health problems we all have and why, there wouldn’t be so
much stereotype and stigma. This is why we all need to understand and feel
comfortable openly discussing our mental health.

Conversely, mental health problems aren’t some sort of badge of honour and
suffering isn’t aspirational. Sure, the right kind of humour about shared
experiences can help people to feel they aren’t alone in what they are going
through, and take the seriousness out of some struggles. I love an
inappropriate depression joke. Laughing at how I used to literally struggle to
get out of bed is probably problematic, but it actually puts me at ease and
helps me make light of (and sense of) a really hard time in my life. This
doesn’t mean I stopped trying to get better. Don’t settle on mental health
problems being a part of who you are — they are challenges that you can
overcome.

01101001 01110100 00100000 01101001 01110011 01101110
00100111 01110100 IT ISN’T BINARY 00100000 01100010
01101001 01101110 01100001 01110010 01111001

Mental health problems don’t just pop up suddenly out of nowhere, like a

giant rolling boulder could suddenly pop up and be a real problem for your
physical health. You don’t fall out of bed one morning with crippling
depression, having never felt like you had a problem in your life. This is why
prevention is better than a cure — just like taking vitamins or avoiding flimsy
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rope bridges prevents physical illness or injury, we should be able to tell
when our mental health is going downhill and do something about it before
hitting a crisis.

It’s not something we should only notice when we are struggling: it’s
something we should be aware of and looking after all the time.

The good news is, your mental health is absolutely not fixed in stone. If you
feel bad now, it does not mean you will stay like this forever. For every
person on the planet, mental health fluctuates. No one is fine all the time.
Think of it as a spectrum going from barely surviving at one end to totally
thriving at the other. When we’re thriving we feel happy, we’re growing,
we’re engaging with the world around us, feeling full of purpose and
effortlessly dealing with challenges that come along the way. On the
surviving end we barely function, feeling detached from the world and the
people around us, struggling to maintain our physical health and keep
ourselves afloat. I’ve had times in my life where I felt at the top of the
mountain, times right at the bottom where I thought I’d never see the light
again, and a whole lot of time on an average emotional rollercoaster in the
middle. I want a refund from this theme park.

The reality is most of us are in the middle of this spectrum most of the time.
Life isn’t without its challenges, but we can usually rise to them and,
depending on all the factors in and out of our control, stay balanced as we
ride the waves. However, many factors in life are totally within our control,
and with the help of this book, you can take charge of them and make a real
difference to how you feel. If you’re struggling, you need to know how to
pick yourself up. If you’re thriving, you need to understand why and know
how to keep yourself there going forward.

GET YOUR PRIORITIES STRAIGHT

There’s no point trying to reach enlightenment if you’re being actively
chased by a tiger. In Psychology there are many theories describing the

‘needs’ we have 1n life and their order of importance. Basically, you can’t try

to tackle new aspirational goals if you’re still being nibbled by the

aforementioned tigers — sorry, problems in your life. Our first (and very

basic) priorities to survive as humans are food, water, sleep and safety. If we
12



are fundamentally safe, our problems will be mental. Are we coping and
feeling content? Or, are our minds now preventing us from basic functioning,
and enjoying our day-to-day lives? I guess if you’ve completely mastered
both physical health and mental health, at some point you magically
transcend consciousness and float between states across space and time as an
eleventh-dimensional brain, shooting lasers of peace and wisdom from your
temporal lobe — but, personally, my brain is more occupied randomly
resurfacing the cringe-inducing memory of when I tripped into a teacher’s
boob when I was 13, so write to me if you ever get there.

Being a human

If you understand the things that shape who you are, it can explain a lot and
be reassuring to know that we’re all in the same mess. We can broadly box
our relationship with mental health into being shaped by the following things:

SOCIAL ENVIRONMENT

Both the environment you grew up in and the one you’re in now. As a child,
how you were treated, if you were praised or criticised, smothered or
neglected. Your circumstances in life, such as where you were born,
struggling for money, suffering adversity for who you are, and any traumatic
experiences. And now, things like your home life, how well supported you
feel by the people around you, how safe you feel, and wider things like
culture and the state of politics — all adding up to form the experience you’ve
learned from in life. If an aspect of your identity or upbringing makes life in
this world harder, it can understandably impact your mental health.

BIOLOGY

From the outset we are given advantages or disadvantages. We inherit genetic
blueprints from our parents, they shape the unique way our bodies respond to

stress, the amount of sleep we personally need to function, and the chemical
reactions inside of us that affect everything from nutrition to medication. It’s
different for everyone. At various points in our lives, from puberty to
menopause and beyond, we are at the mercy of hormones pulling us wildly in
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different directions — and our chemical balances can also be influenced by
various medications. If you naturally wake up full of energy in the morning,
and have a fast metabolism, for example, I may hate you?

PSYCHOLOGY

The mindset through which you approach life. We all have personal
philosophies, views of the world, and values that affect our ability to solve
problems, deal with confrontation and learn new skills. We can be held back
by past traumas and have different levels of resilience, coping skills, and
ways of dealing with strong emotions.

These aspects combine to create a story that is unique to you. For example, I
love to criticise myself constantly (Psychology), so when I encounter
setbacks in life (Social Environment) I am more likely to blame myself or
eternally dwell on my failure. Or, if I get no sleep because I’ve been
contemplating doom until 3 a.m. (Psychology), I have no energy (Biology)
and I struggle to find joy in my hobbies and friendships and struggle to cope
with the tasks in my day. I am a human.

These different aspects may explain your disposition, but you are more than
the sum of these parts. We all get dealt different cards, and end up in different
places in life; there are things we can do to take control and make our minds
what we want them to be. This book will focus on the things that are
changeable — so just remember you may be a product of what made you, but
you have the power to change and grow and make yourself feel better. And
you are not the only one.

Blame evolution

So many of our unhelpful habits, emotions and natural reactions to situations
are leftovers from six million years ago when we were stressed apes. On one

hand, perhaps we should be grateful that they survived multiple ice ages for
us, but they left us with in-built responses for ancient solutions that affect our
modern mental problems.
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The main purpose of our brain’s evolution was to prevent us from getting
harmed. Our incredible great-grand-ancestors were under constant threat
from giant birds and moderate weather, so their brains had to be very
emotionally reactive — where any negativity or threat was probably a life-or-
death situation that had to send their bodies into stress or panic to deal with
the danger. Nowadays, we’re much safer in general, but we still have the
primitive-threat-detection system installed that kicks in whenever we get
given a deadline, or try to pass a stranger crossing a street and can’t decide
which side we’re going around for a continuous minute. This, combined with
a more recently developed part of the brain that loves to overthink, dwell on
problems and converse with ourselves (mostly criticising) means sometimes
our brains are not helping. Just know that if you ever jump to a worst case
scenario, or feel a full-body convulsion coming on from a random thought,
it’s not necessarily a real threat, your primordial fish-brain thinks it’s a giant
shark — blame evolution. Understanding the difference between how your
brain wants you to feel, and the reality of your situation, is fundamental to
taking charge of your mental health.

Horrible helpful feelings

You will never free yourself from feelings, and you shouldn’t want to; some
are quite nice. Instead of repressing or trying to rid yourself of the unpleasant
ones, we should instead learn to understand them and be comfortable living
with them.

Anxiety 1s what we experience when we perceive a threat, and it’s a normal
and necessary emotion. It can range from a casual worry to an all
encompassing fear of a future danger — so it can scale from an ominous
presence in the background to an overwhelming feeling of doom. The feeling
of worry or panic is very uncomfortable, but if we understand that it’s a
natural reaction to stress and threat, we can be less scared of it.

The ‘anxiety response’ is hard-wired into us, and probably responsible for the
survival of our species. For something that ruins so many otherwise lovely
afternoons of mine, it’s quite an impressive bit of design that I can at least
appreciate the idea behind.
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When we perceive a threat, our brain triggers an immediate emotional and
physical response that prepares us to run, fight, or freeze. Fight, flight, or like
a deer in a light, just fright. Our brain might not instantly know how we want
to solve a situation, so it just hits the alarm bell, setting off a series of
emotional and physical responses so we’re ready for anything. Being actively
chased by a tiger, you might need your body to run very fast, so a nervous
sweat keeps you cool, and your bowels want to evacuate for that extra speed
advantage. If you go for the fight (brave and commendable), an increased
heart-rate pumps blood into your muscles. Or maybe your brain just wants
you to be super-scared of the looming orange threat and play dead, which
explains why we sometimes react by freezing in the midst of a trauma — it can
be a very adaptive safety response. (People often say this strategy works for
bears? Based on what I’ve seen from domesticated cats, freezing would lead
to total annihilation in a tiger scenario.)

The problem now is obviously we’re not regularly being mauled by sabre-
toothed predators. We get the same reaction from the threat of public
speaking, the aftermath of an awkward moment, or even just imagining a
stressful situation. The alarm bells will ring and our bodies will do their
thing.

Sometimes our bodies’ natural reactions to these feelings are so strong we
can misinterpret them as being dangers to our physical health. We could feel
like our heart pounding as we’re standing still is a heart attack, or sudden
shortness of breath means we’re suffocating. Thank you, body auto-pilot,
very helpful.

The key thing to remember is that these bad feelings themselves are not
dangerous. Although it feels horrible, anxiety can’t actually harm you. Only
the tiger can. We don’t want to rid ourselves of the acute ways our brain
keeps us out of danger and motivates us to do things, but we can understand
it better and learn to tame it. Do you see? The real tiger was inside you all
along. I’m sorry.
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SYMPTOM FEELS LIKE | BIOLOGICAL EXPLANATION

Racing heart I’m having a|Heart beating faster to pump more blood around the
heart attack body

Dizziness I'm going to|Blood pressure rises to help heart pump blood!
faint

Tight chest I can’t breathe | Muscles of body contracting and tightening to be

ready for action

Short of breath | I’ll suffocate Rapid, shallow breathing to increase oxygen in the
blood and aid quick thinking

Trembling or|'m going to|Muscles are getting ready for action

shaking collapse

Tunnel vision or | I can’t see Pupils dilate to allow more light in; vision focuses on
blurred vision danger and minimises distractions

Butterflies in| I’m going to be | Blood leaving the stomach to pause digestion and
stomach sick move to limbs

Urge to go to the | I’'m  about to| Body wants to get rid of unwanted weight to aid
bathroom have a terrible, | fighting/running?
terrible accident

Excessive I’m overheating | Body keeping cool®

sweating

Blood drains | I look ill Blood going to vital organs away from places it’s not
from face / skin needed. Also reduces the risk of losing blood through
surface the skin if bitten by a predator!

Of course, this being said, if you aren’t feeling catastrophically stressed or
anxious and you experience these symptoms, you might actually be having a
medical emergency. Use your brain. Please go to see a doctor.

DON’T PANIC

In moments of overwhelming anxiety, our reaction to our bodies’ natural
physical responses can swell into a panic attack. Panic attacks often
seemingly come out of nowhere with no apparent explanation, which makes
them rather alarming, but can also be triggered by situations such as being

'It’s actually impossible to faint due to anxiety, as your blood pressure increases when you’re anxious, whereas we
faint due to low blood pressure

2 One way to distract during a fight

3 Also sweating makes your skin more slippery so it’s harder for a predator to grip hold of you — I guess sweaty
wrestlers are cheating
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faced with a phobia. Panic attacks can be a one off for someone during a
particularly stressful moment. For some, they may happen more often, and a
fear of further attacks can seriously dent confidence in going outside or
putting yourself in other similar situations again — this can be referred to as
panic disorder or develop into agoraphobia.

Panic attacks can, understandably, be quite stressful. If you suddenly feel like
you can’t breathe or that your heart is malfunctioning, it will inevitably lead
to more anxiety, which will bring more physical symptoms which pile up,
feeding the ‘panic cycle’, which can feel incredibly dangerous. The natural
instinct is often to gasp for air, which only puts our bodies on higher alert,
makes it more difficult to breathe and causes dizziness which isn’t good for
feeling mental clarity. That stereotypical image of someone on the floor
breathing into a paper bag? Yes, that is an absolutely terrible idea. They need
to breathe slowly and gently, not sharply inhale the sugar from the bottom of
someone’s bag of popcorn.

In the midst of a panic attack, there’s often also the social fear of judgement,
or needing to suddenly find a safe place, which can compel you to run and
hide. Choosing to escape the anxiety-inducing situation can allow immediate
relief, but can also just reinforce the fear in the longer term, when actually the
situation that sparked the anxiety was probably not physically dangerous —
but now it’s extra scary.

Panic attacks subside quite quickly, usually peaking in intensity within
around five to ten minutes and ending within twenty. Granted, twenty
minutes of panic where you fear the absolute worst may feel a lot longer, but
they don’t last forever. Common methods of ‘grounding’ yourself include
stomping on the floor, or feeling running water to distract you. If you have a
panic attack, allow yourself some time to recover, as even if you logically
recognise you’re fine, your body probably needs to come down from high
alert and your emotions deserve a break too. Just know — it isn’t abnormal or
concerning for your health or sanity to have panic attacks. It’s a perfectly
reasonable reaction to what your body is sending you.

In Part 1 of this book, we will go over techniques to manage anxiety and be
present that can help if you find yourself in this situation.
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OUT OF BODY EXPERIENCE

Another common, but deeply unsettling response to anxiety, is dissociation
which can take different forms — sometimes just feeling like you’re ‘zoning
out’ from reality. Derealisation is that feeling of being detached from your
surroundings, or as if things around you are foggy or unreal. It can feel like
being in a hazy dream where you can’t wake up. Depersonalisation is where
you feel you aren’t physically in your body, but observing it. This sense that
you’re losing touch with reality is, understandably, quite horrifying. It can be
extremely alarming the first time you experience it, but it is often actually a
harmless (in itself) symptom of anxiety that most people will experience at
some point, and often passes quickly.

During an episode of derealisation, people often panic that this means they
are developing psychosis, or losing control of their mind in a serious,
permanent way — but this is not the case. It’s natural in one of these moments
to search for an explanation, and not being able to find a clear one can bring
even more anxiety, making it more overwhelming. The main thing to
remember is that short episodes aren’t generally unusual or serious.

We can also experience dissociation as a consequence of trauma — our brains
trying to disconnect from something upsetting, as a protective mechanism. If
it’s something that you struggle to recover from, or keeps recurring often, it
can be worth talking to a professional to explore what’s underpinning it.

I’ve had moments of dissociation before incredibly stressful exams as a
teenager, sat around a particularly chaotic and argumentative holiday family
dinner table — even sometimes after positive, but quite overwhelming
moments when I’ve performed on stage. Many events in life can cause our
thoughts to reach a point of chaos where our brains overload, but as long as
we understand why this happens and what it means, it can hopefully go from
a distressing mental mystery to a rather boring biological reaction.

ANNOYING POPUPS

At any moment, your brain is popping random thoughts into your head. Some
of these are relevant to life, ‘remember to buy toilet paper!” Some are
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completely useless, ‘remember the boob-tripping incident?” Sometimes, the
random thoughts in our mind can, seemingly out of nowhere, be violent,
sexual, or otherwise completely shocking to ourselves. A particularly god-
fearing childhood friend of mine at community youth theatre (those poor
parents) used to tell me how she couldn’t stop thinking blasphemous phrases.
She’d be in the middle of some improv, pretending to be a personified spoon,
and her brain would go ‘DAMN, HECK, DARN, GOD, JESUS, TITS’ — how

horrifying. Straight to hell for you Jess!

These are called intrusive thoughts. They are something we all experience.
Just because for some reason during dinner you imagined your grandparents
having sex, doesn’t mean you wanted to think that. You really, really, really
did not want to think that . . . which is why your brain thought it. The trouble
is when we get preoccupied with them, or get into a cycle where we dare our
minds to summon more troubling, dark thoughts as we’re so desperate to
escape them. It’s tempting to focus on a thought like this when it appears in
your mind, and wonder if it means you are a pervert, or an aspiring murderer
— but know that you are not, hopefully. Any effort to shout over your own
brain or do something to prove you aren’t your intrusive thought is an
overcompensation. The best thing is to simply accept that our weird minds
are just like this: let the intrusive thoughts come, let them pass, don’t judge
yourself and don’t give them the attention that makes them stronger. Kind of
like wasps, wasps of the mind that look like procreating elderly people killing
each other. Let them buzz around and eventually they will get bored.

THE BIG D

No, not ‘Dan’ — thank you. Depression. A word that I know very well has a
million different meanings depending on who you ask. Feeling depressed is
more than feeling sad: sadness is the opposite of happiness, an emotion we
usually easily understand the cause of and that doesn’t hugely impact our
ability to function. Sadness is usually a reaction to a loss, or that animated
movie supposedly created for children but that deliberately manipulates
nostalgia to make anyone over the age of thirteen cry a lake. Depression is
less of an emotion you understand, but a physical feeling that may not have a
recognisable cause. A pressure weighing down on you, draining your energy.
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Depression can take many forms, and can range from mild to severe, and
everyone will experience it in their own way. To ‘feel depressed’ is to feel
almost emotion/ess, sometimes struggling to gather the enthusiasm to
perform your basic tasks as a person or to do the things you usually enjoy. It
can take away your appetite, and impact your sleep. It’s not that you want to
cry, you probably don’t want to do anything at all. The world seems
desaturated. Depression can make it hard for a person to have perspective on

their position and the negative thoughts can compound and reinforce each
other: ‘I’'m worthless’, ‘everything I do will fail’, ‘life is pointless’.
Sometimes depression can start to make someone believe that their life isn’t
worth living, or that there’s no way out of their situation, potentially putting
them at risk of harming themselves.

For a long period of my life, I simply thought this was my normal. I didn’t
question how I felt, so when I was told by a doctor I may be depressed, I was
honestly shocked at the implication that my mental health was something |
had any influence over. If you recognise these symptoms in yourself, please
question it, as [ wish I had sooner.

The common (obnoxiously irritating) misconception about depression is that
someone can just get over it in the same way they would just feeling sad, by
‘getting up’ and shaking it off with a little dance, a cheeky chocolate bar or
smelling some flowers. Granted, laughter is a great medicine in mental health
for boosting a mood! It won’t fix the fundamental causes of the condition, but
as a plaster it can perk someone up. I personally always appreciated someone
making an effort to make a joke in poor taste at my expense, my friends knew
I’d appreciate the morbidity and it would give me some perspective to push
me through the day. I appreciate my sense of humour may not be normal and
something a Psychologist could write a book on in itself.

There are a few explanations for depression. Sometimes it is a chemical
imbalance, a lack of the ‘happy’ neurotransmitter serotonin in your brain.
Sometimes it’s a natural consequence of grief or a trauma. Sometimes it’s
linked to biological changes in our bodies, like after having a baby,
recovering from a major illness or adapting to a new disability. And
sometimes there’s no obvious explanation — if we struggle to maintain good
mental health, we can slide into a depressed state without realising when or
why.
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An episode of depression can last a few weeks or can go on for many months
or years. No two people’s experiences will be the same and different
approaches to treatment will work for different people.

This book aims to cover general mental health in a way that’s relevant for
everyone, but if the description above resonates with you, please consider

seeing a professional. Depression is highly treatable, through therapy or
medication (that we will discuss later in the book), so you needn’t suffer
alone. The advice and exercises in each part of this book will aim to give you
an understanding of mental health, and tools to manage yours, to keep the
black dogs at bay and keep you afloat. Look at me — after everything I’ve
gone through, right now, I’'m swimming.

Hopefully now mental health seems slightly less mysterious. It’s something
all of us know far too little about, considering how it dominates our
experience in life. Just remember: there’s a reason for all the things you think
and feel. We all have the same brains, with the same range of emotions. It’s
perfectly normal to have problems and, most importantly, there are things
you can do to make yourself feel better.

The right attitude

So let’s get into action. Whatever you’re going through — whether you’re
feeling stressed and anxious right now, or just want to set yourself up for
better mental health in the long term, hopefully this book will have something
to help you. Before our journey begins, here are some ground rules:

e Be open minded. Give yourself permission to try new things and make
changes. Approach them knowing it’s to make your life better.

e Be fair to yourself. As someone with impossibly high standards for
myself, I can tell you it’s unhelpful. Don’t consider yourself a failure,
but a work in progress. Self-compassion isn’t indulgent, it’s being fair
and makes you more likely to succeed.
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¢ Be proud of yourself. Celebrate the small wins along the way and
measure yourself by your effort, not your achievements. If you are
feeling low in life, things will feel harder, so rather than focus on the
outcome and feeling down, feel proud that you are trying. Find hope and
motivation.

¢ Be brave. Aim to push yourself out of your comfort zone just a little —
that’s usually where the breakthroughs happen. If something’s hard, be

prepared to practice and push through to the other side. If something
scares you, head towards it in case there’s truth and growth on the other
side.

()
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