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Zadání 

Zadaný text přeložte do češtiny a svůj překlad doprovoďte překladatelským komentářem v 

rozsahu min. 20 normostran. Komentář je formalizovaným záznamem překladatelské 

analýzy, která by měla překladu předcházet: v jeho rámci celkově charakterizujte výchozí 

text, uveďte, s jakým cílem a jakou funkcí byl napsán a jaké lexikální, syntaktické a další 

prostředky autor volí k dosažení svého záměru. Dále uvažujte o nové, české komunikační 

situaci překladu – zda by mohly dané kapitoly vyjít v nějakém médiu i samostatně, nebo 

pouze jako součást celé knihy, v jakém nakladatelství by případně mohla taková kniha u nás 

vyjít a na jaký okruh čtenářů by se zaměřovala. Vysvětlete, zda budou funkce a cíl textu a v 

závislosti na nich styl v této nové komunikační situaci vašeho překladu nějak pozměněné, 

nebo zůstanou beze změny. Dále popište, na jaké problémy jste v překladu narazila,  

a zdůvodněte použité překladatelské postupy a nezbytné posuny, které jste v překladu 

provedla na úrovni lexika, syntaxe a celkově v rovině stylistické. Postupujte přitom od 

celkové koncepce svého překladu k dílčím řešením. Citovaná vlastní řešení, kterými budete 

dokládat použití uváděných postupů, opatřete odkazy ke stránkám překladu i originálu. 

Komentář opatřete na závěr bibliografickým soupisem použitých primárních i sekundárních 

zdrojů, včetně internetových. 
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Abstrakt 

Cílem této bakalářské práce je zprostředkovat český překlad dvou vybraných kapitol 

(Introduction a Understanding Mental Health) z digitálního vydání knihy You Will Get 

Through This Night (Dey Street Books, 2021) od Daniela Howella, jejímž tématem je 

duševní zdraví. Druhou část práce tvoří doprovodný komentář k překladu, jehož náplní je 

překladatelská analýza výchozího textu, určení metodiky překladu a následný popis 

překladatelských problémů a posunů, ke kterým docházelo. 

Klíčová slova: Daniel Howell, coming out, homosexualita, deprese, duševní zdraví 

 

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.  

Key words: Daniel Howell, coming out, homosexuality, depression, mental health 
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Úvod 

Bakalářská práce se skládá ze dvou částí, přičemž první část tvoří překlad vybraného úseku 

výchozího textu v cizím jazyce do češtiny a druhou doprovodný komentář k překladu.  

Za výchozí text pro překlad jsem si zvolila dvě úvodní kapitoly z knihy You Will Get 

Through This Night od mladého britského spisovatele a internetového baviče Daniela 

Howella. Kniha vyšla v roce 2021 ve Velké Británii a jedná se o populárně naučnou 

publikaci zabývající se duševním zdravím, která vznikala na základě autorových vlastních 

zkušeností. Knihu napsal ve spolupráci s kvalifikovanou psycholožkou, doktorkou Heather 

Boltonovou. Cílem publikace je přiblížit téma duševního zdraví široké veřejnosti zábavnou 

formou, a současně funguje jako praktická příručka plná ověřených informací, rad a tipů, jak 

se o své duševní zdraví starat. 

Výběr textu byl motivován převážně mým osobním zájmem o autora i téma duševního 

zdraví, konkrétní úseky byly zvoleny na základě jejich jazykové rozmanitosti a zajímavosti 

z pohledu překladu. 

Druhá část práce, kterou tvoří komentář, se věnuje metodické stránce překladu, tedy analýze 

výchozího textu na základě modelu Christiane Nordové a funkční teorie Romana Jakobsona, 

a následně popisu samotných překladatelských řešení a vzniklých posunů, který vychází 

převážně z poznatků a publikací Jiřího Levého, Antona Popoviče, Libuše Duškové a Dagmar 

Knittlové. 

Pro potřeby překladu bylo využito elektronického vydání knihy pro Spojené státy americké 

ze stejného roku. Text se po obsahové stránce shoduje s tištěnou verzí. 
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1. Překlad 

Úvodem 

 

Zdravím, já jsem Dan. Vysoký, tajuplný brunet se záhadnou, temnou aurou... nebo bych  

si to o sobě aspoň rád myslel. Ve skutečnosti jsem spíš introvertní podivín, co tráví až příliš 

moc času na internetu. Je ovšem pravda, že jsem poměrně čahoun s převážně černým 

šatníkem. Moje potřeba oblékat se výhradně do oblečení, co pohlcuje většinu viditelného 

světla kolem sebe, má určitě z pohledu psychologie nějaký zajímavý význam, ale hezky 

jedno po druhém.  

Nikoho asi nepřekvapí, že už jako otravné děcko, co se křikem dožadovalo publika, jen aby 

předvedlo nepovedené salto do bazénu, jsem se chtěl stát bavičem. Jakýmsi vypravěčem  

z povolání. Někým, kdo dokáže ostatní rozesmát a třeba i něco změnit k lepšímu… alespoň 

bych tak měl výmluvu si v zápalu spravedlivého hněvu na něco zanadávat, když už nic 

jiného. Jsem jedním z těch zatvrzelých cyniků oplývajících sarkasmem, což jsem vždy 

připisoval svým britským genům a našemu typickému stoicismu. Když mi bylo osmnáct, 

začal jsem na internet nahrávat krátká humorná videa, abych se nějak zabavil. Potom je ale 

začali sledovat i jiní lidé. Můj nahodilý experiment se tak nečekaně zvrtl a začal rapidně 

nabírat obrátky. S každičkou otáčkou přibývalo víc a víc sledujících a fanoušků, a já se 

najednou ocitl ve světě, kde jsem moderoval pořad pro rádio BBC, psal knihy, a vystupoval 

před davy lidí jak na jevištích divadel, tak na podiích festivalů (často ve společnosti svého 

kamaráda a kumpána Phila Lestera). Vždy jsem sám sebe pro pobavení ostatních možná  

až přehnaně shazoval a bezostyšně sdílel nejhorší příhody ze svého života (až do té míry, 

kdy se druhý sice zasměje, ovšem následně vám věnuje znepokojený pohled). Podle mého 

smyslu pro humor si můžete udělat dost jasný obrázek o mém duševním zdraví, ale ve 

skutečnosti opravdu jen chci ostatní rozesmát – když už ne sám sebe.  

Před publikem i ve svých videích jsem vždy vystupoval s úsměvem na tváři. Navrch to 

vypadalo, že jsem v pořádku a skvěle se mi daří, ale uvnitř jsem potýkal s problémy.  

Jak jsem se tak neobratně řítil životem, velmi snadno jsem opomínal věnovat pozornost 

vlastním pocitům. Nerad teď myslím na tu dobu, kterou jsem strávil oddáváním se těm 

nejpochmurnějším obsesím, se kterými dokázal můj mozek přijít, a kdy jsem bez 

sebemenšího zaváhání uvěřil všem svým nejtemnějším myšlenkám. Bezcílně jsem bloudil 
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hustou mlhou stresu, paniky a vyčerpání tak dlouho, až jsem se najednou ocitl na dně 

propasti, z níž jsem se nemohl vyškrábat ven. 

Tehdy jsem zjistil, že se o svoje duševní zdraví vůbec nestarám a ve skutečnosti se utápím 

ve stresu, úzkostech a hlubokých depresích. Vydal jsem se tedy hledat pomoc, abych se 

dozvěděl víc o tom, co se mi odehrává v hlavě, i o sobě samotném, a uvědomil jsem si,  

že můj život takhle vypadat nemusí. 

Některá období se mi v životě zdála tak temná a bezvýchodná, že se mi někdy jako jediné 

východisko jevilo všechno vzdát. Ve skutečnosti ale existovala spousta věcí, které jsem mohl 

udělat, abych se z takových stavů vymanil. V té době jsem ale duševnímu zdraví nerozuměl 

a nevěděl jsem, jak si pomoct. Myslím, že teď už to vím. 

NA POČÁTKU… 

Už odmala jsem se často setkával s negativitou, a to jak v „bezpečí“ domova, tak i mimo 

něj. Když jako malé dítě, co umí sotva rozsypat kostičky Lega po podlaze a rozeznat čtverec 

od trojúhelníku, vidíte dva obry, jak kolem sebe šermují rukama i nohama a u toho na sebe 

pokřikují, je vcelku jednoduché si z takové situace vyvodit: „Aha, za tohle určitě můžu já!“ 

Setkával jsem se s emocemi, které byly proměnlivé a nepředvídatelné. Nerozuměl jsem 

tomu. Nechápal jsem, proč se to děje, a tak jsem měl za to, že na vině jsem já. Tím jsem taky 

velice brzy došel k závěru, že takhle prostě život vypadá. Když jsem se tedy setkal  

s podobnou agresí u svých stejně hyperaktivních a snadno ovlivnitelných spolužáků, 

jednoduše jsem to přijal jako fakt a nevzdoroval jsem. Neměl jsem důvod tohle chování 

zpochybňovat nebo si myslet, že bych měl mít jiný názor. Nikdo mě nikdy nenaučil, že si 

můžu říct o pomoc nebo s někým své pocity sdílet, takže jsem nevědomky trpěl v tichosti. 

Roky jsem se tak slepě ubíral životem neustále vystrašený, neustále ve střehu a s těžkým, 

dusivým pocitem, že jsem pro všechny jen přítěží. Tenhle pocit pro mě byl normální.  

Zvykl jsem si na něj.  

Časem se všechny tyhle negativní emoce – jak moje vlastní, tak i ty z mého okolí – ještě víc 

vyhrotily. Život byl najednou mnohem složitější, a taky pod silným vlivem hormonů. Prostě 

a jednoduše: jsem gay. Pubertální Dan tohle vůbec nevzal dobře. V době, kdy jsem vyrůstal 

v nepřekvapivě šedivém a fádním světě sídlištního komplexu jménem Winnersh 

postaveného hned vedle jedné dálnice na jihu Anglie (jak okouzlující!), bylo totiž slovíčko 

„gay“ synonymem pro „špatný“. Pochopil jsem, že tím pádem musím být špatný i já sám,  
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a tak jsem se i cítil. Setkával jsem se s tím slovem všude: zaznívalo v televizi, v hudbě i na 

školním dvorku a mělo nekonečně významů od „nudný“ až po „příšerný“. A přesně s těmito 

definicemi jsem se vnitřně ztotožnil. Můj boj o život v post-apokalyptickém pekle chlapecké 

školy, navíc ještě ve společnosti, kde byla homofobie téměř normou, mě utvrdil  

v přesvědčení, že je se mnou očividně něco v nepořádku. Styděl jsem se za to, a kvůli tomu 

jsem se nemohl se svými pocity, které souvisely s touto ostudnou částí mého já, na nikoho 

obrátit. Nechci zacházet do úplně traumatických detailů, zkrátka to nebylo vůbec dobré.  

Byl jsem naprostý vyvrženec. Unavovalo mě neustálé fyzické i slovní týrání, které na mě 

čekalo každičký den, kamkoliv jsem se hnul. Věřil jsem, že je se mnou něco bytostně špatně, 

že není úniku… a tak jsem se pokusil spáchat sebevraždu. Naštěstí neúspěšně. 

Ukázalo se, že život se sice někdy táhne, ale alespoň v něm má tak člověk dost času a jednou 

musí přijít změna. Podařilo se mi uniknout. Potkal jsem nové lidi, a i ten svět se naštěstí 

změnil, byť jen nepatrně. Když ale pomyslím, že jsem svůj příběh málem useknul téměř na 

začátku jen kvůli přesvědčení, že mi život nic lepšího nabídnout nemůže... Mýlil jsem se. 

Jsem rád, že jsem naživu.  

O svém pokusu jsem tenkrát nikomu neřekl. Bylo to další břemeno, další potupné tajemství, 

které jsem si nesl sám. Tentokrát jsem ale měl plán. Vymyslel jsem si pro sebe pohádku,  

že všechno dopadne dobře – jen se musím dostat pryč z tohohle města, najít si nějakou 

„pořádnou“ práci a vybudovat si pro sebe život podle svých představ. Tenhle plán se stal 

náplní následujících deseti let mého života. Nebylo toho málo, takže jsem nechal svého 

duhového kostlivce v pomyslné skříni a pro jistotu ji zamkl na tři západy, abych tenhle 

problém nemusel řešit a mohl se tak nekompromisně soustředit na svůj únikový plán.  

Právě tehdy jsem se rozhodl začít na internet nahrávat ta svoje amatérská, rádoby vtipná 

videa o věcech jako prokrastinace nebo jak je otravné, když někdo chodí moc pomalu  

(ta videa jsou naprosto příšerná, prosím nehledejte je). Potřeboval jsem se nějak zabavit  

a tohle byla zábava, ale na něčem takovém se přeci nedá postavit kariéra. Nebo snad ano?  

I když mě tvorba videí i moje všemožné ostatní zájmy neskutečně bavily, byl jsem natolik 

přesvědčený, že bych se neměl nimrat ve svých pocitech ani ve světě, který mě obklopuje, 

až jsem se rozhodl, že mým jediným východiskem je držet se starých tradic a usilovat  

o nějaké povolání, ze kterého by měli radost i prarodiče. A tak jsem skončil na právech. 

Protože právničina je přeci pořádná práce, kterou dělají normální lidi, co mají život  

v pořádku! Úspěšné právníky spokojené se svou kariérou poprosím, aby tohle nebrali jako 
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urážku – já si prostě k tomuhle oboru nikdy nenašel cestu. Byla to jen další pohádka, kterou 

jsem sám sobě nalhával.  

Kromě rachotících kostí v té pomyslné skříni na kolečkách táhnoucí se za mnou na každém 

kroku a mých standardních pocitů neviditelnosti a strachu se mi pozvolna začal vkrádat do 

podvědomí zcela nový, ještě znepokojivější pocit. Našeptával mi, že místo hektického 

panikaření, které vyžaduje energii, bych měl raději zpomalit a všechno vzdát. Proč vstávat  

z postele? Proč jíst? Proč se na cokoliv těšit, jaký to má smysl? Poprvé mi v hlavě zahlodaly 

pochyby o mé vlastní autenticitě, které mě jako parazit postupně začaly zevnitř rozežírat. 

Rozhodl jsem se dát si rok pauzu od studia, abych přišel na to, co vlastně chci se svým 

životem dělat. Právě v průběhu tohoto roku, který jsem strávil víceméně jen zíráním do zdí 

a rozjímáním o svých životních rozhodnutích, nám z ničeho nic zavolali z rádia BBC  

s nabídkou, jestli s Philem nechceme moderovat svůj vlastní pořad. Bylo to tu. Něco, co jsem 

opravdu chtěl dělat! Sice jsem byl tehdy naprosto ztracený, ale přinejmenším jsem věděl, jak 

je důležité dělat něco, co vás baví. Že bych se konečně dočkal příležitosti poznat to „štěstí“, 

o kterém všichni mluví? No, když musíte kvůli astronomickým nájmům v Londýně několik 

let přežívat na instantních nudlích, docela rychle vás to zase vrátí na zem. Bylo to období 

plné stresu, ale zároveň neskutečně vzrušující. Moje amatérská tvorba najednou otevírala 

spoustu dveří a přitahovala pozornost z míst, o kterých se mi ani nesnilo. Zoufale jsem se 

tak hnal za jakousi pomíjivou vidinou „kariéry“, což mě dovedlo k životnímu stylu,  

který mému duševnímu zdraví rozhodně neprospíval. Pořádně jsem nejedl, nespal, neměl 

jsem žádné přátele, nechodil jsem ven, moje práce byla můj život, můj domov byl má práce 

a moje priority byly úplně mimo. Když už jsem měl chvilku volna, strávil jsem ji vleže na 

zemi ve stavu osobní krize s obličejem zabořeným v koberci. 

Tehdy jsem se rovněž ocitl v zajetí onoho zbrusu nového psychologického fenoménu 

sociálních sítí. Jistě, nové technologie nás vzájemně propojují a přináší do našich životů 

spoustu radosti. Současně ale mohou také vynést na povrch tu odvrácenou tvář společnosti, 

a já se častokrát setkal s oběma extrémy. Nejpříjemnější mi byl ten zlatý střed. Fanoušci mé 

tvorby mi najednou psali zprávy, začali mě poznávat na ulici a do schránky mi od nich 

chodila poněkud podezřelá, nicméně dobře míněná pošta. Konečně mi začalo připadat,  

že mě lidi berou a cení si mě, a byl jsem rád, že to vypadá, že laskaví lidé snad ještě 

nevymřeli. Byl jsem vděčný – byla to zábava! I když za mnou někdo přišel se slovy: „Byl 

jsem na tý tvojí show a při vší úctě jsem došel jsem k závěru, že mě štveš.“ Alespoň to bylo 
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od srdce a já si všech takových setkání cenil a užíval si je. Jak ale jistě všichni ze svých 

každodenních dobrodružství na internetu víme, vyhýbat se extrémům není vůbec 

jednoduché. Mít za sebou oddanou skupinu lidí, kteří hlásají, jak jste dokonalý a že by pro 

vás s chutí i zabíjeli, vám může tak stoupnout do hlavy, že v ní nezbude místo na nic jiného. 

Naštěstí mám ale tak nízké sebevědomí, že jsem si nikdy nedovolil tomuhle pořádně uvěřit. 

Na druhé straně ovšem byli ti jedinci, pro které jsem se stal jediným terčem jejich zuřivého 

běsnění a zloby, jelikož se rozhodli si svoje frustrace ze špatného dne v práci vybít na mně 

v soukromých zprávách. Naštěstí mám ale tak strašně nízké sebevědomí, že ani tohle se mi 

nedostalo pod kůži – sám sobě jsem dokázal namluvit mnohem horší věci. 

S rostoucím publikem ovšem přibývalo i čím dál silnějšího tlaku a očí, co se na mě upíraly. 

Lidi se čím dál víc šťourali v mém soukromí a já na to nebyl vůbec připravený. Jaksi jsem 

totiž pozapomněl na tu skříň s duhovým kostlivcem uvnitř, se kterým jsem se musel dříve či 

později vypořádat. Nedošlo mi, že když se jakkoliv nechtěně vetřu do povědomí veřejnosti, 

budou mě čekat otázky typu: „Hele, co ti to tam rachotí v té skříni, neměl bys to nějak řešit?“ 

Najednou se vedla hromada spekulací o mém milostném životě, lidé se snažili prokázat,  

že lžu o tom, kdo jsem, a já žil v neustálém strachu, že se společně se svými blízkými stanu 

jen náplní bulvárních titulků pro pobavení ostatních. 

Začal jsem v sobě pociťovat stejnou potřebu utéct, jako když jsem byl teenager. Bylo toho 

prostě moc. Moje šaškování na internetu s sebou přinášelo úplně nový typ ochromujících 

výdajů, které jsem platil svým soukromím. Vyvíjelo to na mne tlak, který jsem nedokázal 

zvládnout. Přijímal jsem nabídky, které mě ve skutečnosti vůbec nelákaly, a na vlastních 

platformách jsem produkoval věci, které chtěli vidět ostatní, místo věcí, pro které jsem byl 

skutečně zapálený – ani teď jsem nebyl schopný dělat to, co jsem chtěl, po svém. Stal se ze 

mě snad zase ten stejný podvodník, co sám sobě nalhal, že by mohl být právníkem? 

Ta situace mě kompletně pohltila. Všechny starosti mi okamžitě přerůstaly přes hlavu. 

Přestal jsem existovat ve skutečném světě. Byl jsem naprosto uchvácený chaosem vířícím  

v mojí hlavě, který vynášel na povrch ty nejhorší vzpomínky, nejrůznější předpovědi o mé 

vlastní zkáze a představy, že na mne venku určitě čekají zástupy nepřátel s těmi 

nejtemnějšími úmysly. Můj zdravotní stav se začal zhoršovat. Žil jsem v neustálém napětí, 

byl jsem unavený, ale zároveň neklidný a špatně se mi dýchalo. Z kariérního hlediska na 

mne čekaly skvělé příležitostí, se kterými ovšem přicházelo víc pozornosti a nátlaku z okolí, 

než jsem zvládal unést.  
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Stal se ze mě robot. Zatloukat. Nemluvit. Nemyslet. Necítit. Sklopit oči a levá, pravá, 

kupředu. Problémy můžu řešit později, protože jednoho dne se dočkám vítězství! Jednou 

dosáhnu toho finančního zabezpečení, které mi zajistí nezávislost, a budu se moct konečně 

pořádně nadechnout! V tomhle začarovaném kruhu pronásledování a úprku jsem strávil do 

té doby většinu svého dospělého života a najednou přišla chvíle, kdy jsem za sebou měl 

vydání své první knihy a světové komediální turné od Stockholmu po Los Angeles, kdy jsem 

si říkal, že jsem to konečně někam dotáhl… ale kam? V hlavě jsem si udělal inventuru všeho, 

co mám, a ty pomyslné regály byly prázdné. Život byl stejně šedivý jako všechny moje 

ponožky. Po všem, co jsem dokázal, jsem ani neměl duševní kapacitu si to nějak užít. Ovšem 

právě tenhle prvotní moment, kdy jsem sám sobě přiznal, že nejsem v pořádku, ve mně 

zažehnul jiskru naděje. Jako kdybych najednou dostal povolení o svém životě přemýšlet  

a vylepšit ho.  

DANIEL A DEPRESE 

Zašel jsem si k doktorce, která mi řekla, že nejspíš trpím depresemi. Nevěděl jsem, co tím 

přesně myslí. Zašel jsem si tedy k psychiatričce, která poukázala na to, že mám evidentně 

spoustu problémů, se kterými bych měl něco dělat. Předepsala mi antidepresiva, abych vůbec 

zvládl fungovat ze dne na den, aniž bych skončil zavalený pod hromadou svých vlastních 

pocitů. Začal jsem se snažit stavět hranice mezi svou prací a běžným životem, našel jsem si 

nové koníčky a přátele – a to vše mi pomáhalo. Dalo mi to si pevnější základy, zatímco 

terapie mi pomohla pochopit emocionální reakce mého mozku a to, jak mohu své myšlení 

přenastavit. Nakonec jsem dokázal i vysadit antidepresiva. Tohle vše se ale dělo za oponou, 

ve snaze zůstat profesionální a udržet si image. Postupem času mi ale přišlo, že musím jít s 

barvou ven. Moji blízcí i fanoušci si zasloužili znát pravdu. Měli právo vědět, co se se mnou 

děje, a proč se najednou nechovám jako své dřívější, údajně veselejší já. Rozhodl jsem se 

proto o svých problémech poprvé promluvit ve videu, které jsem nazval „Daniel and 

Depression“ („Daniel a deprese“). 

Den, kdy jsem se světu svěřil se svým bojem s depresí, byl naprosto děsivý. Sice jsem to 

udělal po svém a spíše si dělal legraci z těch humornějších aspektů této nemoci – přičemž 

jsem opatrně balancoval na hranici mezi tím, čemu si lidé dovolí se zasmát, a u čeho se spíš 

jen znepokojeně zašklebí (pardon) – ale děsilo mě, že o tom vůbec otevřeně mluvím. Nevěděl 

jsem, zdali to lidé pochopí a přijmou, nebo jestli jen přiznávám světu svou slabinu, za kterou 

budu následně odsouzen. V té době bylo téma duševního zdraví pro mnohé stále ještě 
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záhadou a naprostým tabu, tak co když jsem udělal chybu? Promluvil jsem o svých pocitech, 

objasnil některé z mylných představ o depresi, popsal vše, co jsem udělal pro to, abych svůj 

stav zlepšil, a připravil se na nejhorší. Tentokrát mě lidé ovšem překvapili příjemně. 

Na obrazovce jsem viděl smích, pochopení a podporu. Ozývali se mi staří známí, a naprosto 

neznámí lidé mi tvrdili, že se v mém příběhu vidí a konečně mohou svou situaci vysvětlit 

svým blízkým. Jiní zase konečně pochopili, čím si prochází někdo z jejich okolí 

s podobnými problémy, a já si uvědomil, jak velký dopad na ostatní to může mít, když  

o těchto tabu někdo otevřeně promluví. 

Věděl jsem ale, že tohle byl jen první krok, a že mě jich čeká ještě spousta. Na mém dalším 

turné mi fanoušci často až v slzách povídali o svých problémech a sdíleli, jak jsem je svým 

příběhem inspiroval, a já si připadal jako strašný podvodník. Koneckonců jsem stále ještě 

odmítal řešit toho kostlivce, co jsem si od dětství táhl ve skříni. I přes všechno úsilí změnit 

svůj život a duševní zdraví k lepšímu, na mne stále čekala tahle poslední překážka, která to 

všechno brzdila. Lhal jsem si do kapsy a věděl jsem, že nikdy nebudu šťastný, dokud s tím 

nepřestanu. Už to dál nešlo. Nemohl jsem tvořit, nemohl jsem vystupovat, moje tělo urputně 

vzdorovalo tomu, co chtěl můj mozek, a donutilo mě se s tím konečně vypořádat. Přišel čas 

vydat se na duševní pouť. Do Narnie a zase zpět. Pochopil jsem, že nikdy nedosáhnu 

svobody, dokud si budu něco nalhávat, budu sám se sebou nešťastný a dokud budu dělat 

věci, které mě nenaplňují. Nadešel čas vypustit kostlivce ze skříně. 

DAN 1.0  

Věděl jsem, že pokud budu každý den natolik zaneprázdněný prací, že mi večer nezbyde 

žádná energie, nebudu mít nikdy šanci se nad svým životem pozastavit a podívat se na něj 

z jiného úhlu, abych se mohl dál rozvíjet… a tak jsem si dal pauzu. Navenek to muselo 

vypadat, že mě snad unesli mimozemšťané. Rozhodně jsem narazil na pár zajímavých 

konspiračních teorií o tom, jak jsem si nejspíš udělal výlet přes bermudský trojúhelník, nebo 

že jsem se musel přidat k Iluminátům. Popravdě jsem ale jen po dlouhé době přestal utíkat, 

a když jsem se konečně ohlédl, došlo mi, kolik toho na mě vlastně čeká. Má minulost 

připomínala (všem jistě známé) klubíčko náhodných kabelů na dně nějakého šuplíku – 

rozmotat ji mi trvalo poměrně dlouho. Uspěchat jsem to ale rozhodně nemohl. Po všem, čím 

jsem si prošel, to skutečně byla otázka života nebo smrti. 
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No, nebylo toho vůbec málo. Pod září reflektorů jsem se prokousával desítkami let traumatu, 

ale někde v pozadí tam stále číhal ten kostlivec. Zásadní pravda, které jsem se celý život 

snažil vyhnout. Nikdy jsem nebyl homofobní ani nenávistný vůči ostatním, ale přesvědčení 

mého okolí, že „gay“ je „špatně“, mi natolik vymylo mozek, až jsem tuhle nenávist vzal  

a namířil ji vůči sobě samému. Dnes už vím, že se jednalo o internalizovanou homofobii. 

Věřil jsem, že jsem nějakým způsobem rozbitý. Nesnášel jsem se. Považoval jsem tyhle kecy 

za samozřejmé. Když jsem konečně pochopil, že tahle sebenenávist „nemá pravdu“ a můžu 

od ní upustit, bylo to jako by ta mračna, která mě obklopovala celý život, protrhly první 

paprsky slunce. V hlavě se mi rozsvítilo tehdy, kdy jsem poodstoupil a řekl si, že je v pořádku 

být tím, kým jsem. Dal jsem si povolení existovat. Ten moment, kdy jsem byl konečně 

schopný přijmout svou sexualitu a přiznat ji nejen sám sobě, ale i světu, mi připadal jako 

skutečný začátek mého života. 

Pokud jsem se tomu konečně měl postavit čelem, čekala mě spousta práce už jen  

s oznamováním téhle novinky. Když jsem začal otevřeně mluvit o svém duševním zdraví, 

naučil jsem se, že pokud se člověk potýká s nějakým stigmatem (což je samo o sobě 

nelehkou úlohou), musí k tomu navíc být schopen zvládat emocionální reakce ostatních  

a připravit se na ty negativní. Takže na mě díky vypuštění téhle atomovky čekala hora 

zábavy. Měl jsem tak velký problém oznámit to rodině, že jsem jim po měsících 

prokrastinace zkrátka poslal všem e-mail s předmětem: „Prostě a jednoduše, jsem gay“ – což 

sice bylo neskutečně komické a možná až moc doslovné pro takového sociálního nemotoru 

jako mě, ale účel to splnilo perfektně. Následovalo několik měsíců, kdy jsem se jako 

hibernující zvíře zavrtal do pomyslného brlohu a dával dohromady „Basically I’m Gay“ 

(„Prostě a jednoduše, jsem gay“) – svůj velkolepý, dramatický, komediální coming out 

pojmenovaný právě na počest toho osudného e-mailu. Tohle video si klidně pustit můžete. 

Ve chvíli, kdy jsem světu ukázal tuto část svého já, mi opravdu přišlo, jako by mi spadl 

obrovský kámen ze srdce. Konečně jsem tomu rčení zcela porozuměl – měl jsem pocit, jako 

bych celý život strávil ve svěrací kazajce, které jsem se v tu chvíli rázem zbavil. Poprvé jsem 

ucítil jakousi vnitřní svobodu, a měl pocit, že můžu konečně v klidu jen existovat okamžik 

od okamžiku. 

Tak jsem tady, konečně naživu. A co teď? 
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Procestoval jsem svět a na vlastní oči viděl, kolik se toho o duševním zdraví dá dozvědět. 

Zjistil jsem, že pokud porozumíme tomu, jak lidská mysl funguje, můžeme zásadně změnit 

a někdy i zachránit svůj život. Mě osobně naprosto ohromilo zjištění, kolik mých 

každodenních návyků pro mě bylo škodlivých, jaké nevhodné postoje jsem vůči sobě 

naprosto bezdůvodně zaujímal, a co můžu pro své duševní zdraví dělat dlouhodobě.  

Mně tyhle informace pomohly. Doufám, že tato kniha pomůže zase vám, a potom i dalším. 

Není to memoár ani duševní průvodce vnitřním já. Je to praktická příručka založená na 

vědeckých poznatcích, která vám může pomoci pochopit a udržovat své duševní zdraví.  

Já tu jsem jen proto, aby to byla zábava. Vím, že pracovat na sobě není vůbec lehká věc, 

takže jestli vám pomůže se občas zasmát mému utrpení, jsem vám k službám. Koneckonců 

jsem na to zvyklý. 

 

 

Jak to tedy s tím duševním zdravím je? 

Duševní neboli psychické zdraví je stav naší pocitové a duševní 

pohody. Je stejně skutečné jako naše zdraví fyzické, jen se skrývá  

v hlavě a není vidět. Zabývat se jím samo o sobě neznamená žádný 

problém – jednoduše jen indikuje, jak se v danou chvíli cítíme.  

Jste na tom s duševním zdravím dobře, nebo máte nějaké potíže? 

Když se lidé zabývají svým zdravím, značná část z nich má tendenci se zaměřovat pouze na 

tu vnější stránku. Dokud nás nic nebolí a nezdá se, že by nám z nějakého otvoru stříkala 

proudem krev, můžeme se považovat za zdravé. Pokud nám ale náš duševní stav brání dělat 

věci, které potřebujeme, nebo v užívání si života, měli bychom se stejnou mírou zabývat  

i zdravím své mysli. 

U duševního zdraví je největším rozdílem právě to, že se nám špatně rozpoznává, kdy je 

něco v nepořádku. S velkým množstvím stresu nebo úzkosti se dá žít. Spousta lidí je schopná 

fungovat i s depresemi. Proplouvat životem, zatímco vnitřně trpíme, je možné, když 

nerozumíme tomu, že se takhle cítit nemusíme. Prvním krokem je pochopit, že emoce máme 

z nějakého důvodu. Naše myšlenky a pocity nejsou nějakým tajemným bludištěm frustrací, 
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nýbrž reakcí našeho mozku na to, co se kolem nás děje. Pochopíte-li, PROČ různé emoce 

cítíte, můžete ovlivnit i JAK se cítíte. A pokud dokážete své pocity změnit, můžete se začít 

cítit dobře. 

PSYCHICKÉ PROBLÉMY JSOU NORMÁLNÍ 

Uvádí se, že v současné době se s nějakým druhem duševní poruchy potýká asi čtvrtina 

populace. To je hodně lidí. Nejste v tom sami. Lidé prostě mívají problémy. Rovněž to 

ukazuje, že duševní zdraví nediskriminuje – u každého člověka je stejně pravděpodobné,  

že se u něj projeví poruchy jako deprese nebo úzkost, bez ohledu na to, jak všeobecně 

„úspěšný“ se jeho život může zdát. Důvodů, proč se psychické problémy mohou objevit, 

existuje totiž mnoho. 

Přestože tyto problémy bývají naprosto běžné, lidé o nich mluví poměrně neradi. Je prostě 

snazší někomu povědět, že vás bolí hlava, než že jste vystresovaní. O fyzických problémech 

se mluví lépe, ať už se jedná o problém jakkoliv ponižující (třeba nějaký spojený se sexem, 

jak skandální!). Až překvapivě velké množství lidí by pravděpodobně dřív přiznalo, že trpí 

chlamydií nebo chronickou zácpou, než depresemi. Tedy, já osobně bych to považoval za až 

moc velkou upřímnost, ale zkrátka podstatou je, že kolem duševního zdraví panuje stigma. 

Proč tomu tak je? Převážně proto, že většina lidí duševní zdraví moc dobře nechápe. 

Stigmata se ve společnosti objevují ve chvíli, kdy lidé něčemu nerozumí a bojí se toho.  

Na úzkostných pocitech není nic špatného, ale pro značnou část lidí bývá už jen samotné 

slovo „úzkost“ matoucí a strašidelné. Mnohdy cítíme od ostatních jakési tiché odsouzení, 

když se o těchto věcech rozhodneme mluvit. Jako by to bylo něco divného, za co bychom se 

měli stydět a co z nás dělá slabochy. Ve skutečnosti tyhle pocity ovšem většina z nás zná  

a existují způsoby, jak se s nimi vypořádat. Kdyby se víc lidí naučilo mluvit o svých pocitech 

a rozšířilo se povědomí o těch rozmanitých duševních problémech, se kterými se všichni 

potýkáme, neexistovalo by kolem psychického zdraví tolik stereotypů a stigmat. Právě proto 

je důležité tomuto tématu porozumět a nebát se o něm mluvit otevřeně s ostatními. 

Na druhou stranu je ovšem nutno zmínit, že psychické problémy nejsou nějaké medaile,  

o jejichž získání by měl člověk usilovat. Jistě, vtipkování o sdílených zkušenostech může 

člověku pomoc uvědomit si, že v tom není sám, a trochu tu situaci odlehčit – já osobně se 

nevhodných vtípků o depresi rozhodně neštítím. Dělat si legraci z toho, že jsem dřív měl 

problémy jen vylézt z postele, asi není nejlepší, ale pomáhá mi to se s tímhle těžkým 
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obdobím v mém životě nějak vyrovnat a lépe mu porozumět. Neznamená to ale, že jsem se 

přestal snažit. Nesmiřujte se s tím, že duševní problémy jsou součást toho, kým jste –  

jsou to překážky, které můžete překonat. 

01101001 01110100 00100000 01101001 01110011 01101110  

00100111 01110100 NENÍ TO BINÁRNÍ 00100000 01100010  

01101001 01101110 01100001 01110010 01111001 

Zatímco vaše fyzické zdraví může ohrozit třeba nějaký obrovský balvan, který se z ničeho 

nic začne valit z kopce přímo na vás, psychické problémy se jen tak zčistajasna neobjeví. 

Člověk se prostě jen tak neprobudí jedno ráno v hluboké depresi, pokud mu připadá, že v 

životě takový problém nikdy neměl. Proto je prevence mnohem důležitější než léčba.  

Svoje fyzické zdraví chráníme například pravidelným užíváním vitamínů nebo vyhýbáním 

se polorozpadlým visutým mostům, a stejně tak bychom měli být schopni rozpoznat,  

kdy trpí naše duševní zdraví, a udělat s tím něco dříve, než nastane krize. 

Svého duševního zdraví bychom si neměli všímat jen ve chvíli, kdy se objeví problém.  

Měli bychom si ho být vědomi a pečovat o něj neustále.  

Dobrou zprávou je, že vaše duševní zdraví rozhodně není neměnné. Pokud si zrovna 

připadáte špatně, neznamená to, že si tak budete připadat navždy. Nikdo nemá své duševní 

zdraví vytesáno do kamene. Neexistuje nikdo, kdo by nikdy neměl potíže. Představte si 

škálu, kde se vám na jednom konci neskutečně daří, zatímco na druhém stěží přežíváte. Když 

se nám daří, cítíme se dobře. Rozvíjíme se, interagujeme se světem kolem nás, připadáme 

si, že máme důvod k bytí, a překážky v životě zvládáme překonávat téměř bez námahy. 

Oproti tomu když jen přežíváme, máme problém vůbec fungovat. Cítíme se naprosto 

izolovaní jak od světa, tak od lidí kolem nás, máme problém udržet své fyzické zdraví  

v dobrém stavu a celkově udržet hlavu nad vodou. Já sám jsem zažil období, kdy jsem si 

připadal na úplném vrcholu, jindy zase totálně na dně, a potom jsem taky hodně času strávil 

mezi těmito extrémy na už standardní emocionální horské dráze – jako v zábavním parku, 

jen bez té zábavy. Chtěl bych vrátit peníze.    

Ve skutečnosti se většinu času pohybujeme právě někde kolem středu této emoční škály.  

Jistě, v životě se setkáváme s překážkami, ale většinou se s nimi dokážeme vypořádat a podle 

toho, jak moc daná situace je nebo není v našich rukou, si po cestě dokážeme udržet určitou 

vnitřní vyrovnanost. Většinu faktorů ve svém životě nicméně můžeme nějak ovlivnit a za 
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pomoci této knihy nad nimi můžete plně převzít kontrolu a skutečně změnit, jak se cítíte. 

Pokud se zrovna s něčím potýkáte, je potřeba vědět, jak se z toho dostat. A pokud si zrovna 

užíváte života, je potřeba vědět proč, a jak se v takovém stavu udržet i nadále. 

SROVNEJTE SI PRIORITY 

Nemá smysl snažit se dosáhnout duševního osvícení, pokud vás zrovna aktivně pronásleduje 

hladový tygr. V oblasti psychologie existuje nespočet teorií zabývajících se tématem našich 

takzvaných životních „potřeb“ a jejich důležitosti. Zkrátka nemůžete se snažit řešit nové 

ambiciózní cíle, pokud vás stále ohryzávají výše zmínění tygři – pardon, problémy ve vašem 

životě. Naše úplně nejzákladnější priority týkající se přežití jsou jídlo, voda, spánek  

a bezpečí. Splníme-li tyto požadavky, naše problémy budou spíše psychického rázu. Jsme 

schopni tyto problémy zvládat a udržovat si duševní pohodu?  Nebo nám naše mozky brání 

v normálním fungování a užívání si každodenního života? Jestli jednou někdo dokáže zcela 

dokonale ovládnout své duševní i fyzické zdraví, tak asi v určitém okamžiku zázračně 

překročí hranice lidského vědomí a bude se v různých skupenstvích vznášet v prostoru  

a čase jako mozek jedenácté dimenze, který ze svého spánkového laloku vystřeluje laserové 

paprsky míru a moudrosti... Můj mozek tedy mnohem víc zajímá vykopávání náhodných 

hrůzostrašných vzpomínek (jako když jsem ve třinácti letech ve škole zakopnul a omylem 

skončil ve výstřihu jedné z učitelek), takže jestli se vám tahle transcendence někdy povede, 

dejte vědět. 

Býti člověkem 

Pochopíte-li, co vás jako člověka utváří, může to mnohé vysvětlit a ujistit vás, že jsme na 

tom všichni stejně. Obecně by se dalo říct, že náš vztah k duševnímu zdraví určují následující 

faktory: 

SOCIÁLNÍ PROSTŘEDÍ 

Vliv na vás má jak prostředí, ve kterém jste vyrůstali, tak i to, ve kterém žijete nyní. Během 

dětství se jednalo o vaše životní okolnosti a to, jak se k vám okolí chovalo – sklízeli jste 

chválu, nebo kritiku? Byli jste hýčkáni, nebo spíše zanedbáváni? Kde jste se narodili? 

Strádali jste kvůli nedostatku peněz? Kvůli svému původu? Zažili jste nějaké trauma?  

Nyní jde zase o věci jako váš rodinný život, jak velkou podporu cítíte od lidí ve svém okolí, 

a jak bezpečně se cítíte, ale patří sem i mnohem obecnější věci jako kultura a politická 
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situace. To vše vytváří zkušenosti, ze kterých jste se v životě nějakým způsobem poučili. 

Pokud vám nějaká součást vaší identity nebo výchovy ztěžuje život, může to pochopitelně 

mít dopad na vaše duševní zdraví. 

BIOLOGIE 

Hned při narození jsou nám do vínku darovány určité přednosti a nedostatky. Po rodičích 

dědíte genetické předpoklady, které udávají, jak se vaše konkrétní jedinečné tělo například 

zvládne vypořádat se stresem, kolik hodin spánku právě vy potřebujete k fungování, a řídí 

v těle chemické reakce, které ovlivňují vše od výživy až po léčiva. Pro každého z nás je to 

jiné. V různých obdobích našeho života, od puberty po menopauzu a dále, jsme vydáváni na 

milost a nemilost hormonům, které nás táhnou různými směry, a naši přirozenou chemickou 

rovnováhu mohou současně ovlivnit i různé typy léků. Pro příklad: Vy možná patříte mezi 

ty jedince, kteří se ráno probouzí sami od sebe plní energie a mají rychlý metabolismus.  

A já vás za to nemám rád. 

PSYCHOLOGIE 

Psychologií se rozumí váš přistup k životu. Každý z nás má svou vlastní filozofii, své vlastní 

vidění světa a hodnoty, které ovlivňují naši schopnost řešit problémy, zvládat konflikty  

a učit se novým dovednostem. Někoho můžou brzdit traumata z minulosti, a všichni jsme 

jinak odolní a máme jiné způsoby, jak se vypořádat se silnými emocemi. 

Všechny tyto útržky tvoří jeden kompletní příběh, který je jen a pouze váš. Například: Já se 

velmi rád neustále kritizuji (PSYCHOLOGIE), takže když mi život postaví do cesty nějakou 

překážku (SOCIÁLNÍ PROSTŘEDÍ), mám větší tendenci vinit z toho sám sebe nebo do 

konce života vnitřně bědovat nad svým selháním. Nebo když se špatně vyspím, protože jsem 

do tří do rána přemýšlel nad koncem světa (PSYCHOLOGIE), nemám další den žádnou 

energii (BIOLOGIE) a mám potom problém radovat se ze svých koníčků a přátelství, a těžko 

zvládám své povinnosti. Jsem prostě člověk. 

To vše může být vysvětlením pro vaši povahu, ale člověk je víc než jen souhrn daných 

součástek. Život nám každému rozdal jiné karty a každého z nás zavedl jinam. Převzít 

kontrolu nad svou myslí a přizpůsobit ji obrazu svému můžeme ale všichni. Tato kniha se 

zaměřuje právě na věci, které se dají změnit. Takže mějte na paměti, že i když jste produktem 
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svého prostředí, máte schopnost se změnit, rozvíjet se a zlepšit svůj duševní stav. A vězte, 

že v tom nejste sami. 

Za všechno může evoluce 

Obrovská spousta našich neužitečných návyků, pocitů a přirozených reakcí jsou pozůstatky 

z doby před šesti miliony lety, kdy jsme tu pobíhali ještě jako vystresované opice. Na jednu 

stranu bychom jim asi měli být vděční, že pro nás přežily několik dob ledových, ale zbyly 

nám po nich vestavěné sklony k prehistorickým řešením, které ovlivňují naše novodobé 

psychické problémy. 

Hlavním důvodem, proč se náš mozek vyvíjel, byla ochrana před nebezpečím. Naši úžasní 

pra-pra-prapředci žili v neustálém ohrožení ze strany gigantických ptáků a mírného klimatu, 

takže jejich mozky musely reagovat velice emotivně – jakákoliv hrozba nebo negativní 

zkušenost byla považována za otázku života nebo smrti a okamžitě tak uváděla tělo do stavu 

stresu nebo paniky, aby se mohlo s daným nebezpečím vypořádat. Dnešní doba je pro nás 

všeobecně mnohem bezpečnější, ale tento primitivní systém detekce ohrožení máme  

v mozku stále nainstalovaný, a spustí se pokaždé ve chvíli, kdy například musíme stihnout 

něco v daném termínu, nebo se chceme vyhnout chodci v protisměru a nemůžeme se  

s dotyčným třeba minutu shodnout, kdo půjde kterou stranou. Ve spojení s poměrně nově 

rozvinutou částí mozku, která ráda nad vším až přehnaně moc přemýšlí, pozastavuje se nad 

problémy a kritizuje nás, to znamená, že nám naše mozky nejsou vždy nápomocné. Vězte, 

že když vás mozek donutí představit si ten nejhorší možný scénář nebo přijde s náhodnou 

myšlenkou, ze které se vám udělá špatně, nemusí nutně jít o skutečnou hrozbu – to si jen váš 

prapůvodní rybí mozek myslí, že se jedná o obrovského žraloka. Může za to evoluce. Umět 

rozlišovat mezi tím, jak váš mozek chce, abyste se cítili, a jak daná situace ve skutečnosti 

vypadá, je zcela zásadním krokem pro ovládnutí svého duševního zdraví.  

Příšerné nápomocné pocity 

Pocitů se nikdy nezbavíte a neměli byste o to usilovat; některé z nich jsou i docela fajn. 

Místo potlačování těch nepříjemných nebo pokusů se od nich oprostit bychom se měli učit 

jim porozumět a existovat s nimi v relativní pohodě. 

Když pociťujeme ohrožení, zažíváme úzkost, která je naprosto normální a nezbytnou emocí. 

Může se projevovat jako obyčejná starost, ale i všeobjímající strach z nějakého budoucího 
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nebezpečí – dokáže tedy gradovat od určitého zlověstného tušení někde vzadu v hlavě až po 

naprosto zdrcující pocit zmaru. Pocity paniky a strachu nejsou příjemné, ale když 

pochopíme, že se jedná o přirozenou reakci na stres a nebezpečí, můžeme se jich přestat tolik 

bát.  

Tato „úzkostná odezva“ je v nás pevně zakořeněná a s největší pravděpodobností jí vděčíme 

za přežití našeho druhu. Na něco, co mi tak často zkazí jinak krásné odpoledne, je to docela 

působivá vychytávka, kterou dokážu přinejmenším teoreticky ocenit. 

Zaznamenáme-li nebezpečí, naše tělo okamžitě spustí emoční a fyzickou odezvu, která nás 

má připravit buď na útěk, souboj, nebo strnutí na místě. Útok, útěk, nebo jen ustrnutí – jako 

srna před autem. Náš mozek totiž nemusí okamžitě vědět, jak budeme chtít danou situaci 

vyřešit, proto jen spustí alarm a s ním řadu psychologických a fyzických reakcí, abychom 

byli připraveni na všechno. Pokud by vás zrovna honil tygr, budete asi potřebovat hodně 

rychle utíkat, takže se pro ochlazení těla začnete z nervozity potit a vaše střeva se budou 

snažit vyprázdnit, abyste získali ještě vyšší rychlostní náskok. Pokud byste se rozhodli 

bojovat (máte můj obdiv), zvýšený tep vám zaručí lepší prokrvení svalů. Nebo se váš mozek 

také může rozhodnout, že se máte té blížící se pruhované hrozby prostě jen příšerně bát  

a hrát mrtvého brouka, což vysvětluje, proč někdy na traumatické zážitky reagujeme právě 

strnutím – je to velice přizpůsobivá bezpečnostní pojistka. (Často se tvrdí, že tahle strategie 

funguje na medvědy... Ze zkušeností s kočkami bych ale řekl, že zrovna tygr by vás v případě 

téhle reakce rozcupoval na místě.) 

Problém je ovšem to, že v dnešní době už se samozřejmě nestává, že by nás pravidelně 

decimovaly šavlozubé šelmy. Stejnou reakci v nás vyvolávají dozvuky trapných zážitků, 

hrůzné představy mluvení před lidmi, nebo i pouhé vidiny stresových situací. V hlavě se 

nám rozezní poplach a tělo začne náležitě reagovat. 

Někdy bývají tyto přirozené tělesné reakce tak silné, že je můžeme mylně považovat  

za nebezpečí pro své fyzické zdraví. Například když se nám přehnaně rozbuší srdce 

v okamžiku, kdy stojíme na místě, můžeme věřit, že se jedná o infarkt. Nebo že náhlá dušnost 

znamená, že se dusíme. Díky, tělo. Super pomoc.  

Klíčem je mít na paměti, že tyhle špatné pocity samy o sobě nebezpečné nejsou. I když se 

kvůli úzkosti cítíte hrozně, ublížit vám ve skutečnosti nemůže. To může jen ten tygr.  

Náš mozek užívá řady bezprostředních reakcí, aby nás udržel v bezpečí a namotivoval nás 
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k aktivitě – nechceme se jich tedy zbavit. Můžeme se ale snažit jim lépe porozumět a naučit 

se je krotit. Už to chápete? Ten skutečný tygr byl celou dobu uvnitř vás! Pardon.  

 

SYMPTOM 
CO SI  

MYSLÍM JÁ? 
BIOLOGICKÉ VYSVĚTLENÍ 

Zvýšená tepová 

frekvence 

Mám infarkt. Srdce začíná bušit rychleji, aby zajistilo lepší 

prokrvení po celém těle. 

Závrať  Mám pocit, že 

omdlím. 

Zvyšuje se krevní tlak, aby mohlo srdce lépe 

pumpovat krev.1 

Tlak na hrudi  Nemůžu dýchat. Svaly se stahují a napínají, aby byly 

připraveny k výkonu. 

Dušnost Připadá mi, že se 

udusím. 

Zrychlené, mělké dýchání pomáhá navýšit 

hladinu kyslíku v krvi a rychleji přemýšlet. 

Třesavka nebo 

chvění celého těla 

Nejspíš se zhroutím. Svaly se připravují k akci. 

Tunelové nebo 

rozmazané vidění 

Přijde mi, že špatně 

vidím. 

Zorničky se rozšiřují, aby propustily více 

světla; zrak se soustředí na nebezpečí  

a minimalizuje míru rozptýlení.  

Šimrání v břiše Asi se pozvracím. 

 

Krev se přesouvá z oblasti žaludku směrem ke 

končetinám a pozastavuje tak trávení.  

Potřeba jít na 

záchod 

Čeká mě nemilá 

příhoda. 

Tělo se chce zbavit zbytečné zátěže, aby se mu 

lépe bojovalo / utíkalo.2 

Nadměrné pocení Jsem přehřátý. 

 

Tělo se snaží zchladit.3 

Zblednutí kůže a 

obličeje 

Vypadám nemocně. Krev se přesouvá z míst, kde není tolik 

potřebná, k životně důležitým orgánům.  

Také se tím snižuje riziko krvácení v případě 

pokousání predátorem! 

 

Pokud se u vás nicméně tyto příznaky projeví zrovna ve chvíli, kdy se necítíte nijak zvlášť 

vystresovaní či úzkostní, může se skutečně jednat o naléhavý zdravotní problém. Použijte 

selský rozum a vyhledejte lékaře, prosím. 

 

1 Ve skutečnosti není možné z úzkosti omdlít, protože v úzkostném stavu se nám krevní tlak zvyšuje 

a ke ztrátě vědomí je potřeba nízký krevní tlak. 
2 I tak se dá rozptýlit protivník v zápalu boje. 
3 Zpocená kůže je také mnohem kluzčí, takže je i pro predátora těžší vás pevně uchopit. To mají asi 

propocení wrestleři v ringu oproti těm suchým nefér výhodu… 
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NEPROPADEJTE PANICE 

Ve chvílích ohromující úzkosti v nás mohou přirozené odezvy našeho organismu vyvolat 

tak silnou reakci, že může přerůst až v záchvat paniky. Panické záchvaty neboli ataky často 

přicházejí zdánlivě odnikud a bez zjevného vysvětlení, a bývají tak poměrně znepokojující. 

Vyvolat je ale mohou i specifické situace, například když musíme čelit fobii. Pro někoho 

může být panický záchvat naprosto ojedinělou událostí, kterou zažije během nějaké 

obzvláště vypjaté chvíle. Někdo se s nimi ale setkává mnohem častěji a strach z dalších 

takových záchvatů může člověka odradit od vycházení ven nebo opětovného absolvování 

jiných podobných zážitků. V těchto případech se může jednat o panickou poruchu nebo 

dokonce agorafobii. 

Panické ataky mohou pochopitelně být poměrně stresující záležitostí. Když máte zničehonic 

pocit, že nemůžete dýchat, nebo že se vám zbláznilo srdce, nevyhnutelně budou následovat 

pocity úzkosti, které s sebou jen přinesou další várku fyzických symptomů, což nás udržuje 

v tom takzvaném bludném kruhu paniky. Naším prvotním instinktem je nejčastěji začít lapat 

po dechu. To ale jen tělo ještě více zalarmuje, ztěžuje dýchání a způsobuje závratě, což nám 

neužitečně zamlží mozek ještě víc. Znáte tu typickou scénu, jak někdo sedí na zemi  

a hyperventiluje do papírového sáčku? Tak zrovna to je naprosto příšerný nápad. Člověk  

v panickém záchvatu potřebuje dýchat pomalu a zlehka, ne prudce vdechovat drobky ze dna 

něčího pytlíku od pečiva. 

Během panické ataky může také dotyčný pociťovat strach z reakce okolí, nebo potřebu najít 

rychle nějaké útočiště, což může vést k nutkání utéct a schovat se. Rozhodneme-li se 

ze stresové situace uprchnout, můžeme pocítit určitou okamžitou úlevu. Současně to v nás 

ale může pouze dlouhodobě posílit náš počáteční strach z dané situace, i když sama o sobě 

nebyla nijak nebezpečná – teď z ní ale jde hrůza.   

Panické ataky mají tendenci ustupovat poměrně rychle – vrcholu dosahují zpravidla během 

pěti až deseti minut a do dvaceti minut zcela odeznívají. Samozřejmě, že dvacet minut 

paniky, kdy se děsíte toho naprosto nejhoršího, vám může připadat jako věčnost, ale není 

tomu tak. Existuje řada způsobů, jak se ve chvíli záchvatu „uzemnit“ – mezi ty nejobvyklejší 

patří například dupat po podlaze nebo strčit ruku pod kohoutek a nechat se rozptýlit tekoucí 

vodou. Po záchvatu si také dejte prostor na zotavení. I když z racionálního hlediska víte,  

že jste v pořádku, vaše tělo se pravděpodobně potřebuje vzpamatovat ze stavu pohotovosti 
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a vaše emoce si také zaslouží chvíli odpočinku. A jen pro pořádek – panické ataky nejsou 

pro vaše zdraví (jak fyzické, tak duševní) ničím nenormálním nebo znepokojivým. Jedná se 

o naprosto opodstatněnou reakci na podněty, které vysílá vaše tělo. 

V první části této knihy si projdeme právě metody zvládání úzkosti a ukotvení se v realitě, 

které vám mohou pomoci, pokud se v takové situaci ocitnete. 

MIMOTĚLNÍ ZÁŽITKY 

Další obvyklou, ovšem velice znepokojivou reakcí na úzkost je disociace, která se projevuje 

v mnoha různých formách – někdy může jít jen o pocit, že se vám mozek vydal mimo realitu. 

Když se cítíte odtrženi od svého prostředí, případně jako by vše kolem vás bylo nereálné 

nebo zahaleno v mlze, jedná se o derealizaci. V takové chvíli si můžete si připadat jako  

v nějakém mlhavém snu, ze kterého se nemůžete probudit. Depersonalizace nastává ve 

chvíli, kdy si člověk připadá odstřižen od vlastního těla a jako by na něj jen zvenku nahlížel. 

Tento pocit, že ztrácíte kontakt s realitou, je pochopitelně docela strašidelný. Napoprvé může 

být takový zážitek extrémně zneklidňující, ovšem většinou se jedná o (sám o sobě) neškodný 

příznak úzkosti, se kterým se v životě setká většina lidí, a odezní obvykle velice rychle. 

Během derealizačních epizod mají lidé tendenci panikařit, protože věří, že se u nich 

projevuje psychóza, nebo že nezvratně ztrácí kontrolu nad vlastní myslí – ale není tomu tak. 

Je naprosto přirozené v takových momentech hledat vysvětlení, a pokud žádné jasné 

nenajdeme, vede to k dalším vlnám úzkosti a celá situace se tak stává ještě více neúnosnější. 

Důležité je si pamatovat, že krátkodobé epizody nebývají neobvyklé ani nijak závažné. 

S disociací se také můžeme setkat jako s následkem traumatu, kdy se mozek pokouší 

odpoutat od něčeho nepříjemného jako ochranný mechanismus. Pokud máte problém se  

z podobných případů vzpamatovat, nebo se vám dějí často, pravděpodobně nebude od věci 

zkusit vyhledat profesionální pomoc, aby se přišlo na to, co za tím vězí. 

Já osobně jsem zažil chvíle disociace například před neskutečně stresujícími zkouškami jako 

teenager, nebo u obzvlášť chaotického stolu s rozhádanou rodinou na dovolené – občas 

dokonce i po pozitivních, ovšem nesmírně vyčerpávajících zážitcích z pódia. S takovými 

událostmi, které nám dokážou zahltit hlavu chaosem natolik, až se nám z toho přetíží mozek, 

se v životě můžeme setkat mnohokrát. Pokud ale porozumíme tomu, proč se to děje,  
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a co to znamená, můžeme tento záhadný, znepokojující psychologický fenomén začít vnímat 

spíše jako poměrně nezajímavou biologickou reakci. 

PROTIVNÉ VÝŠTĚKY 

Náš mozek na nás neustále vyštěkává náhodné myšlenky. Některé bývají užitečné 

(„Nezapomeň koupit toaletní papír!“), jiné zase vůbec ne („Pamatuješ, jak jsi jednou spadl 

té učitelce do výstřihu?“). Občas se taky může stát, že nám hlavou zdánlivě z ničeho nic 

probleskne myšlenka, která nás samotné naprosto pobouří – agresivní, sexuální, nebo 

jakkoliv jinak šokující. Jedna moje obzvlášť pobožná kamarádka z našeho tehdejšího 

divadelního souboru pro mládež (chudáci rodiče) se mi často svěřovala s tím, jak nemůže 

přestat vymýšlet rouhavé výrazy. Třeba uprostřed nějaké improvizace, kdy musela hrát 

oživlou lžíci nebo tak něco, na ni mozek najednou začal poštěkávat: “SAKRA, HERGOT, 

DO HÁJE, PANE BOŽE, JEŽIŠ, CECKY!” No teda! Šup s tebou do pekla, Jess! 

Těmto výštěkům se říká vtíravé myšlenky a setkává se s nimi každý z nás. Když si během 

večeře bezdůvodně představíte vaše prarodiče při souloži, neznamená to, že jste si to 

představit chtěli. Naopak jste si to opravdu, vážně, neskutečně moc představovat nechtěli… 

a proto to váš mozek vymyslel. Problém nastává ve chvíli, kdy se na tyto myšlenky začneme 

až příliš soustředit, nebo se ocitneme v bludném kruhu, kdy se jim snažíme utéct, což jen 

vede náš mozek k vymýšlení ještě horších a temnějších představ. Když vám taková myšlenka 

problikne hlavou, je lákavé se na ní zaměřit a zkoumat, jestli to znamená, že jste zvrhlík 

nebo další Jack Rozparovač. Vězte ale, že tomu tak není (aspoň doufám). Snažit se překřičet 

vlastní mozek nebo dokázat, že tyto náhodné výštěky nejsou pravdivé, je zbytečná námaha. 

Nejlepší věc, kterou můžete udělat, je jednoduše přijmout fakt, že naše divné mozky tohle 

prostě někdy dělají. Nechte tyhle dotěrné myšlenky hlavou projít, neodsuzujte se za ně,  

a nevěnujte jim pozornost, která jim jen dodá na síle. Představte si je jako vosy. Vosy,  

co vám poletují v hlavě a vypadají jako souložící důchodci. Nechte je si tam zabzučet a ono 

je to časem omrzí. 

TEN OBR NA D 

Ne, nemyslím sebe (ale díky). Deprese. Slovo, o kterém moc dobře vím, že má milion 

různých významů podle toho, koho se ptáte. Deprese je mnohem víc, než jen pocit smutku 

– smutek je opakem štěstí a emocí, u které jsme většinou schopni jednoduše rozpoznat 

příčinu, a která tak nemá moc velký dopad na naši schopnost fungovat. Smutek je obvykle 
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reakcí na ztrátu, nebo na jeden z těch animovaných filmů údajně pro děti, který ale schválně 

natolik manipuluje s nostalgií, že u něj každý člověk nad třináct let probrečí celé balení 

kapesníků. Deprese není tak úplně emoce, kterou můžeme pochopit, ale spíš fyzický pocit, 

který nemusí mít jasnou příčinu. Jakýsi tlak, co na vás doléhá, a vysává z vás energii. 

Deprese může mít nespočet podob, od lehké po závažnou, a každý člověk ji prožívá jinak. 

„Cítit se depresivně“ často znamená necítit téměř nic. Někdy je těžké najít v sobě motivaci 

k dělaní naprosto základních věcí, nebo i těch, které nás normálně baví. Může vést ke ztrátě 

chuti k jídlu a negativně ovlivnit váš spánek. Nejde o to, že by se vám chtělo brečet – spíš 

se vám nechce absolutně do ničeho. Váš svět se najednou zdá vybledlý. Kvůli depresi může 

být těžké nahlédnout na svou situaci s odstupem, a všechny negativní myšlenky se tak mohou 

navzájem doplňovat a utvrzovat jedna druhou: „Jsem k ničemu.“ – „Všechno, na co sáhnu, 

selže.“ – „Život nemá smysl.“ Deprese dokáže postupně člověka přesvědčit o tom, že jeho 

život nestojí za to žít, nebo že z jeho situace není úniku, což může vést k riziku, že sám sobě 

ublíží. 

Já jsem si dlouhou dobu myslel, že je tohle prostě normální. Svoje pocity jsem neřešil, takže 

mě naprosto zaskočilo, když jsem se od lékařky dozvěděl, že asi trpím depresemi – do té 

doby mě totiž vůbec nenapadlo, že své duševní zdraví mohu nějak ovlivnit. Pokud vám jsou 

tyto příznaky povědomé, prosím, řešte to. Mrzí mě, že já jsem to neudělal dřív. 

O depresi má spousta lidí mylnou (a nesnesitelně protivnou) představu, že se z ní někdo 

může prostě jen tak vzpamatovat, podobně jako když je mu normálně smutno – „sebrat se“ 

a vyléčit se tím, že si zatancuje, zhřeší kouskem čokolády nebo si přivoní ke květinám.  

I když je třeba uznat, že smích je v oblasti duševního zdraví výborným lékem na zlepšení 

nálady. Je to sice spíš taková náplast, která nevyléčí zásadní příčiny vaší deprese, ale může 

vás rozveselit. Já osobně jsem vždy ocenil snahu ostatních vymyslet nějaký nevhodný vtípek 

na můj účet. Moji přátelé věděli, že si morbidní nádech takového vtípku užiju, a že mi dodá 

trochu nadhledu a pomůže přečkat den. Je mi ale jasné, že můj smysl pro humor není asi 

úplně normální, a že by o něm mohl nějaký psycholog pravděpodobně sepsat celou další 

samostatnou publikaci. 

Příčin vzniku deprese existuje celá řada. Někdy se jedná o chemickou nerovnováhu,  

kdy mozek postrádá serotonin – neurotransmiter „štěstí“. Někdy jde o přirozenou reakci na 

trauma či ztrátu blízké osoby. Někdy je deprese spojena s biologickými změnami těla, 
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například po porodu, když se zotavujeme z těžké nemoci, anebo si naopak zvykáme na nové 

postižení. A někdy jednoduše žádné jasné vysvětlení neexistuje – pokud máme problém 

udržet si duševní zdraví v dobrém stavu, můžeme depresím propadnout, aniž bychom si 

uvědomili kdy a proč. 

Depresivní epizody mohou trvat pár týdnů, ale i několik měsíců nebo let. Každý člověk bude 

mít jinou zkušenost a každému budou fungovat jiné způsoby léčby. 

Cílem této knihy je probrat duševní zdraví ze všeobecného hlediska, které se týká nás všech, 

ale pokud se v tom, co zde popisuji, poznáváte, zvažte prosím vyhledání odborné pomoci. 

Deprese se dá léčit, ať už pomocí terapie nebo medikace (o tom budeme mluvit později), 

takže na to opravdu nejste sami. V každé části této knihy najdete rady a cvičení, jejichž cílem 

je přiblížit vám koncept duševního zdraví a představit vám nástroje ke zvládání toho svého, 

abyste udrželi temné myšlenky na uzdě a zůstali nad vodou. Jen se podívejte na mě –  

čím vším jsem si prošel, a přes to teď úspěšně plavu. 

Doufám, že teď už je vám téma duševního zdraví aspoň trochu bližší. Na to, v jaké míře 

vládne našim životům, toho o něm všichni víme až příliš málo. Pamatujte, že všechny naše 

myšlenky a pocity tu jsou z nějakého důvodu. Všichni máme stejný mozek se stejnou škálou 

emocí. Mít problémy je naprosto normální a – co je ze všeho nejdůležitější – existuje spousta 

věcí, které můžete udělat, aby vám bylo lépe. 

Správný přístup 

Takže vzhůru do akce. Ať už si procházíte čímkoliv, ať už jste zrovna vystresovaní a plní 

úzkosti, nebo si jen chcete zajistit lepší podmínky pro své duševní zdraví z dlouhodobého 

hlediska, tato kniha by vám měla mít co nabídnout. Než se ale na tuhle cestu vydáme, 

musíme si stanovit pár pravidel: 

• Buďte otevření novým věcem. Dovolte si je vyzkoušet a sem tam i něco změnit. 

Přistupujte k nim s vědomím, že vám mají pomoci. 

• Buďte k sobě féroví. Jako někdo, kdo si sám na sebe klade neskutečně vysoké 

nároky, vám mohu říct, že to ničemu neprospívá. Neříkejte si, že jste selhali, ale že 

na sobě stále ještě pracujete. Mít se sebou slitování není příliš benevolentní – je to 

spravedlivé a zvyšuje to vaši šanci na úspěch. 
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• Buďte na sebe hrdí. Oslavujte po cestě všechna malá vítězství a posuzujte se dle 

svého úsilí, ne výsledků. Pokud si zrovna v životě procházíte špatným obdobím, bude 

vám vše připadat těžší. Místo toho, abyste se soustředili na výsledek a cítili se sklesle, 

buďte pyšní na to, že se snažíte. Snažte se najít naději a motivaci.  

• Buďte stateční. Zkuste se donutit vydat se aspoň trochu dál, než je vám příjemné – 

tam totiž často dochází k těm největším pokrokům. Je-li pro vás něco náročné, buďte 

připraveni trénovat a tu překážku zdolat. Pokud vás něco děsí, utíkejte směrem  

k tomu, protože ten strašák vám může pomoc najít cestu k sebezdokonalení a tomu, 

co je pravda. 
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2. Komentář 

2.1. Překladatelská analýza 

Tato část práce se zabývá překladatelskou analýzou výchozího textu a následným popisem 

metody překladu, překladatelských problémů, jejich řešení a zároveň uvádí i typologii 

překladatelských posunů, ke kterým docházelo. Pragmatická analýza výchozího textu 

probíhá na základě modelu Christiane Nordové (1991), který autorka popisuje v publikaci 

Text Analysis in Translation, a systému jazykových funkcí Romana Jakobsona, jak jej 

popisuje František Čermák (2011). Následná analýza překladu vychází převážně z poznatků 

Jiřího Levého, Antona Popoviče, Dagmar Knittlové a Libuše Duškové. Dále se analýza opírá 

o publikace Edity Gromové, Františka Čermáka, Marie Čechové a Zbyňka Fišera. Pro 

ilustraci jsou využívány úryvky jak z originálu [O], tak z překladu [P], včetně řádných 

odkazů k příslušným stranám.  

2.1.1. Vnětextové faktory 

2.1.1.1. Vysilatel 

Vysilatelem je v případě výchozího textu autor Daniel Howell – britský internetový bavič, 

spisovatel a bývalý rozhlasový moderátor pro rádio BBC, který je známý pro svůj 

sarkastický a sebekritický styl humoru, což se na výchozím textu značně projevuje. V roce 

2009 začal na platformu YouTube nahrávat krátká humorná videa, díky kterým se velice 

rychle proslavil a doteď je považován za jednoho z nejpopulárnějších a nejvlivnějších 

britských „youtuberů“. Dnes má jeho hlavní YouTube kanál Daniel Howell (dříve 

danisnotonfire) necelých šest a půl milionu odběratelů, ovšem v současné době se Howell 

zaměřuje spíše na projekty mimo produkci videí. Kromě You Will Get Through This Night 

je Howell spoluautorem dvou dalších knih – The Amazing Book Is Not on Fire (2015) a Dan 

and Phil Go Outside (2016) – a má na kontě dvě celosvětová komediální turné a řadu 

ocenění.  

Tématu duševního zdraví se Howell otevřeně věnuje od roku 2017, kdy poprvé promluvil  

o svých problémech s depresemi a úzkostmi ve videu „Daniel and Depression“, které vydal 

ku příležitosti Světového dne duševního zdraví, a které k datu vypracování této práce dosáhlo 

téměř čtyř milionů shlédnutí. Téhož roku se Howell stal také ambasadorem britské neziskové 

organizace Young Minds, která se věnuje podpoře duševního zdraví u dětí a mladých lidí,  

a začal se aktivně angažovat v nejrůznějších projektech souvisejících s osvětou okolo 
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duševního zdraví, mj. například kampaň prince Williama Stop Speak Support proti 

kyberšikaně mezi mladými lidmi. 

2.1.1.2. Záměr a motiv 

Z biografických údajů o autorově životě i textu samotného lze vyvodit, že téma duševního 

zdraví a zvyšování ponětí o něm je pro Howella nesmírně důležité, z čehož vychází i jeho 

motiv k napsání této knihy. Autor sám uvádí, že motivem či podnětem pro vznik publikace 

byly jeho vlastní zkušenosti s duševními problémy v období, které bylo mimořádně obtížné, 

a dle vlastních slov chtěl napsat knihu, která by mu v té době pomohla.4 Záměrem autora 

bylo tedy vytvořit spolehlivý, hodnověrný, populárně naučný text, který má širší veřejnosti 

přiblížit téma duševního zdraví a problémy s ním spojené, poučit čtenáře o dané 

problematice zábavným způsobem za pomoci příkladů z autorova života, a nabídnout 

praktické rady, jak se s určitými problémy vypořádat. Nordová zde upozorňuje na fakt,  

že původní záměr (intence) autora nemusí být vždy úspěšně realizován a na příjemce může 

mít zcela jiný efekt a změnit tak zamýšlenou funkci textu (Nord 1991, s. 15-16). Zaměříme-

li se pouze na překládaný úsek, Howellův záměr je z větší části naplněn, ovšem u první 

kapitoly Introduction může mít příjemce pocit, že se jedná spíše o autobiografickou 

publikaci.  

Důvěryhodnost textu je zajištěna tím, že vznikal ve spolupráci s kvalifikovanou klinickou 

psycholožkou, doktorkou Heather Boltonovou, se kterou Howell konzultoval veškeré 

odbornější složky knihy. Boltonová získala v roce 2010 doktorát z klinické psychologie na 

University College London a následně obdržela postgraduální diplom v oboru kognitivně 

behaviorální terapie z Ústavu psychiatrie, psychologie a neurovědy (IoPPN)5 v Londýně. 

V současnosti působí jako vědecká ředitelka britské společnosti Unmind, která nabízí služby 

a osvětu v oblasti duševního zdraví na pracovištích a zaměřuje se na prevenci duševních 

problémů u zaměstnanců.  

Informace obsažené v knize byly tedy důkladně ověřeny profesionálem a text se tak dá 

považovat za důvěryhodný a spolehlivý. 

 

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  
5 Institute of Psychiatry, Psychology and Neuroscience 

https://www.amazon.co.uk/b?ie=UTF8&node=26234285031
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2.1.1.3. Příjemce 

Za příjemce či adresáta výchozího textu se dá považovat široká anglicky mluvící veřejnost. 

Konkrétněji kdokoliv, kdo se chce dozvědět více o duševním zdraví a duševní hygieně, 

případně i fanoušci autora, kteří se chtějí dozvědět více o něm samotném. Toto platí jak pro 

výchozí, tak cílovou kulturu, jelikož téma duševního zdraví je univerzální záležitostí a autor 

má díky svému působení na internetu fanoušky po celém světě. Z tohoto ohledu se současně 

dá usoudit, že hlavními příjemci budou spíše mladší generace, vzhledem k fanouškovské 

základně autora, jeho humoru, specifickému stylu vyjadřování a narážkám na reálie 

moderního světa (hlavně z oblasti sociálních sítí). Text samotný by ovšem měl být 

srozumitelný každému rodilému mluvčímu angličtiny, případně každému s pokročilou 

znalostí anglického jazyka.  

2.1.1.4. Médium 

Primárním médiem výchozího textu je tištěná knižní publikace, a to v pevné vazbě 

standardních rozměrů pro britská vydání. Současně ovšem kniha vyšla i v elektronické 

podobě a jako audiokniha, kterou čte sám autor. Podle Fišera považuje Nordová faktor média 

za důležitý především proto, že „z něj lze odvodit odkazy na velikosti a ohraničení adresátů“ 

(Fišer 2009: 153). Z výše uvedených informací lze vyvodit jasnou snahu o zpřístupnění 

publikace co možná největšímu okruhu čtenářů (případně posluchačů), a hypotetický počet 

příjemců se tak dá považovat za neohraničený. Jak již bylo zmíněno v úvodu, překladová 

část této bakalářské práce byla vypracována na základě amerického elektronického vydání, 

které má ovšem své nevýhody. Oproti tištěné verzi je e-kniha ochuzena o některé grafické 

prvky (viz 2.1.2.4. Výstavba textu, nonverbální a suprasegmentální prvky) a poznámky pod 

čarou se pro potřeby překladu nešikovně objevují až na úplném konci knihy, místo stran,  

na kterých je na ně odkazováno. Text je ovšem u obou verzí obsahově i lexikálně totožný  

a elektronická verze je navíc pro překladatele i mnohé čtenáře praktičtější. Nicméně jak 

v tištěné, tak i v elektronické verzi může tvořit problém autorova tendence užívat sarkasmu 

a ironie, které v psané podobě tolik nevyniknou, nebo jim čtenář nemusí porozumět. V tomto 

ohledu má jednoznačnou výhodu audio verze, kterou čte sám autor a takové pasáže tedy 

vyzní přesně tak, jak bylo jeho záměrem. Pro potřeby překladu by ovšem byla nejméně 

vhodnou variantou.  
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2.1.1.5. Místo a čas 

Tištěná verze knihy vyšla v květnu roku 2021 ve Velké Británii u nakladatelství 

HarperCollins pod jeho značkou HQ.6 Z dohledatelných informací o autorovi i od autora 

samého se dá určit, že kniha vznikala ve Velké Británii, a to převážně v Londýně, mezi lety 

2019 až 2021. Howell v Londýně žije již od roku 2012 a dle vlastních slov7 začal na knize 

pracovat až po vydání svého coming out videa „Basically I’m Gay“ v červnu roku 2019, 

přičemž byla kniha již od září 2020 v předprodeji. O místě a času vzniku textu lze ovšem 

dohledat informace i v textu samotném. 

Podle Nordové je určení místa vzniku podstatné zejména u jazyků, které mají více podob 

na základě geografické lokace, jelikož se lokální variety mohou lišit ve významu či užívání 

jazykových prostředků, a zjištění místa vzniku textu může překladateli pomoct určit, o jakou 

variantu jazyka se jedná (Nord 1991, s. 61). Autor výchozího textu pochází z jihu Anglie  

a text je tedy psán standardní formou britské angličtiny. Na textu se tento fakt projevuje 

například přítomností přesných geografických odkazů („[…] paying rent in London […]“ 

[O: 4]), odkazů na britské reálie („[…] the BBC called out of the blue […]“ [O: 4]), lexika 

specifického pro britskou angličtinu („[…] 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]). Indicií pro britský původ textu může být i typografie, konkrétně autorova 

preference pro užívání primárních uvozovek jednoduchých 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]), 

namísto dvojitých, které se spíše užívají v americké angličtině.8 

Z časového hlediska se jedná o skutečně aktuální dílo a to nejen rokem publikace,  

ale i obsahem. Knihy o seberozvoji tohoto typu se staly v posledních několika letech velice 

populárními (viz. 2.2.1. Hypotetická komunikační situace) a samotné téma duševního zdraví 

se začíná ve společnosti řešit víc a víc. V textu se přesné časové údaje spíše neobjevují, tudíž 

 

6 V případě elektronické verze, která byla využita pro překlad, se jedná o americké vydání pod značkou Dey 

 Street Books, která ovšem stále spadá pod HarperCollins.  
7 Autor tuto informaci zmiňuje mj. v následujícím 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).  

https://youtu.be/aTLPHmrr-cM?t=1860
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indiciemi pro určení doby vzniku mohou být moderní jazyk, který autor využívá, a odkazy 

na reálie dnešního světa jako sociální sítě a internet. Za nejvíce konkrétní časové odkazy na 

minulost by se dala považovat místa, kde zmiňuje svá videa „Daniel and Depression“  

a „Basically I’m Gay“, u nichž lze jednoduše dohledat rok vydání, a také dva případy, kdy 

udává svůj přesný věk („When I was eighteen […].“ [O: 1]; „[…] when I was 13 […]“ [O: 

13]). Jelikož je autor znám, je možné dohledat jeho datum narození a konkrétní časový údaj 

tedy vyvodit podle něj. 

2.1.1.6. Funkce 

Nordová přiřazuje pojem funkce „správně k situačním komponentům“ (Fišer 2009, s. 154) 

komunikace a označuje jím komunikační funkci či funkce textu v dané situaci, která je 

tvořena „konstelací ostatních extratextových faktorů“ (Fišer 2009, s. 154). V tomto ohledu 

Nordová také uvádí, že funkce textu by měla být posledním analyzovaným faktorem a to ve 

chvíli, kdy má překladatel k dispozici co možná nejvíce informací (Nord 1991, s. 74). 

Budeme-li se během analýzy držet modelu komunikačních funkcí Romana Jakobsona, jak 

jej popisuje Čermák (2011, s. 19–20), můžeme dojít k závěru, že v textu převažuje funkce 

referenční a konativní. Autor si dává za cíl příjemce nejen informovat o dané problematice, 

ale současně jej pomocí praktických rad a příkladů ze svého života přimět k akci.  

Nejvýrazněji se funkce konativní projevuje na konci překládaného úseku v podkapitole The 

right attitude, kde autor vypisuje seznam motivačních pravidel, kterých se má čtenář držet, 

a která jsou formulována imperativními 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 uvádí Libuše Dušková v své publikaci Mluvnice současné 

angličtiny na pozadí češtiny (2012), imperativ je prostředkem větné modality, který vytváří 

z obsahu sdělení příkaz, nebo v případě negace zákaz (Dušková et al. 2012, s. 244), a je tedy 

pro konativní funkci velmi typický.  

Jako další příklady konativní funkce ve výchozím textu můžeme 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 zmínku stojí zejména příklady č. 3 a 4, u kterých se silně projevuje i funkce fatická.  

Na těchto místech hlavním záměrem autora udržení kontaktu s příjemcem (oba příklady se 

v textu vyskytují po poměrně dlouhých úsecích „vyprávění“ a autor tudíž těmito 

poznámkami text odlehčuje a upoutává pozornost čtenáře). Dále se  v překládaném úseku 

uplatňuje funkce fatická například pomocí otázek („Is your mental health good, or are you 

struggling?“ [O: 10]; „Why is that?“ [O: 11]), častým užíváním inkluzivního plurálu první 

osoby („We can also experience dissociation as a consequence of trauma […].“ [O: 19]; 

„Are we coping and feeling content?“ [O: 13])“), ale také přímou komunikací se čtenářem 

(„If you naturally wake up full of energy in the morning, and have a fast metabolism, for 

example, I may hate you?“ [O: 14]). 

Ve značné míře se v textu projevuje také funkce expresivní a to zejména na místech, kde 

autor poměrně sugestivně popisuje a hodnotí své minulé pocity, stavy a postoje k sobě 

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] 

Taková místa se nejčastěji vyskytují v první kapitole Introduction, která je silně 

autobiografická. Zde je záhodno zmínit, že tento typ expresivity může mít u publikace tohoto 

druhu nevhodný dopad na účinek textu – pokud autor sklouzne až do přílišné sebelítosti či k 

sebedramatizaci, může to namísto sympatií v příjemci probudit pocit nedůvěry a od textu jej 

odradit. Howell se této pomyslné hranici často blíží, ale nedá se říct, že by ji skutečně 

překračoval. Nejblíže tomu mají pasáže podobné příkladům č. 7 a 10, které nesou nádech 

metaforických klišé a melodramatu, ovšem plně do nich nespadají. Na některých místech 

bylo v překladu nutno taková místa vyjádřit méně obrazně, jelikož by přesný, metaforicky 
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zabarvený ekvivalent v češtině působil mnohem příznakověji, než v originální angličtině, 

např. „I was completely caught up in the storm.“ [O: 5] bylo do češtiny převedeno pomocí 

neutrálního vyjádření „Ta situace mě kompletně pohltila.“ [P: 11]. V některých případech 

by se dalo mluvit o nadsázce či ironii, kterými autor prokládá celý text. Zaměříme-li se 

ovšem právě na úvodní kapitolu, je možné usoudit, že autor vyjadřuje názory o sobě samém, 

kterým alespoň dříve skutečně věřil. Takové pasáže můžeme tedy považovat za jakousi 

emocionálně laděnou zpověď, která má působit jako autentický popis života s duševními 

problémy, a současně si může klást za cíl namotivovat čtenáře k tomu, aby své duševní 

zdraví začal řešit dříve, než se v podobné situaci ocitne. Zároveň se v takových příkladech 

projevují o prvky funkce poetické. 

Další příklady expresivity je možné najít i v kapitole Understanding Mental Health, a to 

například: 

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 těchto příkladů je třeba uvést, že se jedná převážně o expresivitu s humornou funkcí (na 

rozdíl od většiny předchozích příkladů, které byly spíš vážné, místy až melodramatické).  

U příkladu č. 11 můžeme mluvit o jisté hyperbole, příklad č. 12 je zase určitým eufemismem 

a příklad č. 14 je čistá ironie. Ironicky může působit i č. 13, ovšem v kontextu se jedná  

o upřímné zhodnocení z autorovy strany, a můžeme zde podle Čermáka mluvit tedy  

i o funkci evaluativní, která je určitým rozšířením funkce expresivní, je značně pragmatická 

a „zprostředkovává pozitivní či negativní hodnocení mluvčího“ (Čermák 2011, s. 20, 80)  

ze silně subjektivního úhlu pohledu.  

V neposlední řadě se v textu projevuje i funkce metajazyková, která souvisí se 

suprasegmentálními prvky jazyka (viz 2.1.2.4 Výstavba textu…) a týká se jazyka jako 

takového. Projevuje se například v úsecích, kde autor vysvětluje významy daných termínů 

či pojmů: 

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] 



36 

 

16. „Derealisation is that feeling of being detached from your surroundings, or as if 

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

Platnost komunikačních funkcí má také dle Fišera (2009, s. 154) dále potvrdit či vyvrátit 

následná analýza vnitrotextových faktorů. 

2.1.2. Vnitrotextové faktory 

Do vnitrotextových faktorů řadí Nordová (1991) téma a obsah textu, presupozice autora vůči 

adresátovi, informace týkající se výstavby textu, lexika a syntaxe, a také nonverbální  

a suprasegmentální prvky textu. Současně sem patří i informace o stylu a žánru výchozího 

textu.  

2.1.2.1. Téma a obsah 

Tématem publikace You Will Get Through This Night je duševní zdraví z velice obecného 

hlediska. Autor častokrát v textu zdůrazňuje, že duševní zdraví je součástí každého z nás, 

stejně jako zdraví fyzické, a s duševními problémy jakkoliv závažnými se během života 

můžeme setkat všichni. Současně upozorňuje na fakt, že duševní zdraví je pro značnou část 

lidí téměř neznámým tématem, a s touto presupozicí pracuje i v publikaci – problematika 

duševního zdraví je podávána jednoduše, jelikož autor předpokládá, že téma je příjemci 

neznámé. Současně se ovšem jedná o téma velice aktuální, o kterém se v posledních několika 

letech začíná ve společnosti zvyšovat povědomí. 

Z obsahového hlediska nabízí kniha základní přehled o problematice duševního zdraví, 

informace o nejobvyklejších poruchách s ním spojených, praktické rady ohledně řešení 

duševních problémů a tipy pro duševní hygienu. Celá kniha je navíc prokládána 

autobiografickými prvky (včetně silně autobiografické první kapitoly), kde autor sdílí 

zkušenosti z vlastního života pro ilustraci tématu a případné pobavení čtenáře.  

2.1.2.2. Funkční styl a žánr 

Jak uvádí Marie Čechová ve své publikaci Stylistika současné češtiny (1997), mezi základní 

funkční styly užívané v češtině patří styl prostěsdělovací, umělecký, publicistický a odborný, 

přičemž v dnešní době se k nim navíc řadí styl řečnický, administrativní a esejistický 

(Čechová 1997, s. 30). Na základě zjištěných komunikačních funkcí (viz 2.1.1.7 Funkce) 

můžeme výchozí text dle české funkční stylistiky zařadit k populárně naučnému stylu, 

který spadá pod styl odborný.  
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Populárně naučný styl se několik posledních desítek let těší čím dál větší oblibě, jelikož 

velice efektivně zpřístupňuje poznatky z vědeckých oborů i laické veřejnosti. Nový 

encyklopedický slovník češtiny doplňuje definici populárně naučného stylu od Čechové 

(1997, s. 162), a charakterizuje jej omezením terminologie, zvýšenou mírou kontaktu 

s příjemcem, deanonymizací autora, beletrizací obsahu a možností upuštění od striktně 

spisovného jazyka.9 V populárně naučném textu se tak oproti přísně vědeckým publikacím 

mohou objevit prvky uměleckého stylu jako vyprávění, a autor si může dovolit uplatnit svůj 

vlastní osobitý styl (Čechová 1997, s. 31). Vyjadřování autora může tak být například 

hovorovější, humorné, a nemusí se držet pouze referenční jazykové funkce, která je pro 

odborný styl nejtypičtější. 

Základním slohovým postupem pro odborný styl, pod který populárně naučné texty řadíme, 

je postup výkladový a s ním i postup úvahový, který Čechová (1997, s. 67) pokládá za 

subjektivní variantu postupu výkladového, a je také znatelně více kontaktový, než postup 

výkladový. V případě úvahového postupu autor ve svém výkladu „zvažuje argumenty 

svědčící pro jednotlivá možná řešení“ (Čechová 1997, s. 74), z čehož následně vyvozuje 

objektivní závěry, které přijímá adresát. Takový postup často vede k aktivizaci čtenáře, který 

si v takové situaci může připadat jako spoluúčastník při „řešení nastolené otázky“ (Čechová 

1997, s.74), díky čemuž často pochopí danou informaci lépe, než při běžném výkladu 

(Čechová 1997, s. 74). Ve výchozím textu se postup úvahový objevuje zejména v úsecích 

s fatickou funkcí („[…] mental health has a stigma around it. Why is that? Mainly, because 

mental health isn’t well understood by many people.“ [O: 11]). 

U populárně naučných textů navíc můžeme přidat i postup vyprávěcí, který se ve výchozím 

textu projevuje v autobiografických pasážích, a postup popisný. 

Se stylistickým zařazením textu souvisí i fakt, že se jedná o text pečlivě připravený, 

nespontánní, a důkladně redigovaný. Na základě dosavadních poznatků můžeme žánrově 

text zařadit k naučné literatuře týkající se osobního rozvoje, přičemž vykazuje i prvky 

žánru non-fiction, tedy literatury faktu, a to zejména v první autobiografické kapitole. 

 

 

9 KRČMOVÁ, Marie, c2012-2020. Odborný styl. Nový encyklopedický slovník češtiny [online]. Brno: 

Masarykova univerzita [cit. 2022-07-30]. Dostupné z: https://www.czechency.org/slovnik/ODBORN 

%C3%9D%20STYL 

https://www.czechency.org/slovnik/ODBORN
https://www.czechency.org/slovnik/ODBORN%C3%9D%20STYL
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2.1.2.3. Presupozice 

Dle definice Nordové (1991, s. 96) se presupozicemi rozumí všechny informace, u kterých 

vysilatel ať už vědomě či nevědomě předpokládá, že budou příjemci známy a mohou tak být 

v textu pouze implicitní. Současně musí být brán v potaz rozdíl mezi příjemcem výchozího 

textu a příjemcem překladu v cílovém jazyce, jelikož oba pochází z rozdílných kulturních 

zázemí a některé z informací, které se v originálním textu mohou znát zcela triviální, musí 

být v překladu explikovány, nebo naopak může dojít k jejich zobecnění či vynechání, je-li 

taková informace v cílové kultuře známější, než v kultuře výchozí (Nord 1991, s. 97).  

Z výchozího textu můžeme v tomto ohledu uvést příklad: „[…] a comedy world tour 

performing from Stockholm to LA […]“ [O: 6]. Zde autor pracuje s poměrně bezpečnou 

presupozicí, že čtenáři výchozího textu bude zkratka LA známá, a bez problému si pod ní 

představí město Los Angeles v Kalifornii. Současně se zde projevuje tendence angličtiny 

užívat iniciálových abreviací. Českého čtenáře by ovšem mohla zkratka v textu vyrušit  

a v psané formě mu nemusí ihned evokovat dané město (v porovnání například s mluveným 

projevem). Proto v překladu došlo v tomto úseku k rozepsání zkratky: „[…] světové 

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

Nápodobně byla rozvedena i zkratka DMs – tedy direct messages, česky „přímé zprávy“ či 

„soukromé zprávy“, které se na sociálních sítích užívají k soukromé konverzaci mezi 

uživateli:  

„[…] all the frustration of their bad day at work was taken out on me in the DMs.“  

[O: 5] 

„[…] jelikož se rozhodli si svoje frustrace ze špatného dne v práci vybít na mně v 

soukromých zprávách.“ [P: 11] 

Na českých sociálních sítích se někdy pro soukromé zprávy používá obdobná zkratka SZ, 

která ovšem pro potřeby překladu nebyla vhodná. V případě zkratky BBC, která se ve 

výchozím textu objevuje na dvou místech („[…] the BBC called out of the blue […]“  

[O: 4]; „[…] hosting a show on BBC radio […]“ [O: 1]), jsem usoudila, že se jedná v cílové 

kultuře o dostatečně známou reálii a to i v tištěném jazyce, tudíž zůstala v překladu 

nezměněna. Současně je zkratka v obou případech doplněna informací, že se jednalo  

o rozhlasovou stanici, a tím pádem by smyslu sdělení měl porozumět i čtenář bez většího 

povědomí o této britské mediální společnosti a jejích odvětvích. 
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Z tematického hlediska se dá předpokládat, že autor od začátku pracuje s presupozicí,  

že zamýšlený příjemce nemá o tématu duševního zdraví téměř žádné znalosti. Jak bylo již 

zmíněno v předchozí části práce (2.1.2.2 Funkční styl a žánr), cílem populárně naučného 

textu je zprostředkovat odborné poznatky laickému čtenáři, což platí i pro výchozí text. 

Howell v textu objasňuje i ty nejzákladnější pojmy z oblasti duševního zdraví a kniha je tak 

skutečně vhodná i pro čtenáře, pro které je téma duševního zdraví téměř neznámé.  

U příjemce je nicméně očekávána znalost základních britských reálií (např. co se rozumí 

zkratkou BBC) a pojmů z moderního internetového prostředí (např. social media, DMs), 

určitých kulturních narážek (Narnia, Lego) a případně i tušení o tom, jak může fungovat 

kariéra vybudovaná na publikování videí online. 

Autor současně zdánlivě neočekává od čtenáře ani znalosti o jeho životě a zkušenostech, 

neboť sám sebe představuje v první kapitole a v autobiografických vsuvkách ve zbytku 

textu. Pokud se ovšem stane čtenářem někdo, kdo skutečně o Howellovi nemá žádné 

povědomí, můžou některé informace působit lehce nekompletně nebo čtenáře na některých 

místech zmást (např. autor se často vyhýbá užívání přesných časových údajů a zejména 

v první kapitole může být pro zcela neznalého čtenáře složité udržet přehled o tom, kdy 

přesně k jakým událostem došlo). Jelikož ale nejsou autobiografické prvky hlavní náplní 

textu a kromě první kapitoly fungují pouze jako doplnění pro ilustraci, nejedná se o moc 

závažný problém a výchozí text zůstává i tak srozumitelný. 

2.1.2.4. Výstavba textu, nonverbální a suprasegmentální prvky 

Z hlediska kompozice se v případě publikace You Will Get Through This Night jedná o text 

připravený, který je jasně rozčleněný do kapitol, podkapitol, sekcí a tematických celků. 

Kniha se skládá ze tří úvodních kapitol (Introduction, How to Use This Book, Understanding 

Mental Health) a následně tří praktických částí (This Night, Tomorrow a The Days After 

That), které mají příjemci nabídnout pomoc právě v podobě praktických rad, tipů a cvičení. 

Kromě toho v publikaci nalezneme obsah, poděkování, informace o autorovi i odborné 

konzultantce, a na konci i silně kontaktový epilog (autor v něm naposledy apeluje přímo na 

příjemce, aby se svému duševnímu zdraví skutečně věnoval). Překládané kapitoly  

i informace v nich obsažené jsou řazeny chronologicky, tudíž je mezi nimi znatelná 

sémantická návaznost. Z formálního hlediska mezi nimi ovšem v originální publikaci stojí 

ještě jedna kapitola, a tím pádem na sebe přímo nenavazují.   
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Obě překládané kapitoly mají jasnou strukturu a jsou dle horizontálního členění textu 

rozčleněny na podkapitoly, sekce a odstavce. Kapitola Understanding Mental Health navíc 

obsahuje perex, který je dle Čechové (1997, s. 199) typický spíše pro styl publicistický. 

Současně se v této kapitole objevuje i grafický prvek tabulky a s ním spojené poznámky 

pod čarou. Další nonverbální prvky se v knize objevují v podobě jednoduchých, poněkud 

abstraktních ilustrací (např. na konci překládaného úseku výchozího textu).  

Vedle výše zmíněných grafických prvků a poznámek pod čarou (které se ovšem jinde 

v knize nevyskytují) se z pohledu vertikálního členění textu značně uplatňují  

i suprasegmentální prvky týkající se grafické úpravy textu a interpunkce. Jak již bylo 

zmíněno (viz 2.1.1.5 Místo a čas), autor hojně užívá uvozovek, přičemž se konsistentně drží 

uvozovek jednoduchých, což je typické pro britský standard. Hlavní funkcí uvozovek v textu 

je emfáze, přičemž autor jimi zvýrazňuje poměrně širokou škálu věcí – nejčastěji ironii, 

určité pojmy a výrazy, a také přesné názvy videí. Současně autor pomocí uvozovek častokrát 

parafrázuje jisté myšlenky či domněnky společnosti („[…] if I could just escape, ‘get  

a proper job’ and build a life for myself […]“ [O: 3]; „‘Having mental health’ isn’t a problem 

[…]“ [O: 10]) a na několika místech se v textu objevují i formální prvky přímé řeči, přičemž 

se ale většinou jedná o promluvy hypotetické nebo silně parafrázované, případně také řeč 

vnitřní: 

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 často vyskytují pomlčky (k vyznačení apozice či oddělení části 

sdělení pro zdůraznění) a závorky, do kterých autor většinou vkládá doplňující informace.  

Na několika místech se objevuje i lomítko pro vyjádření záměnnosti a v překládaném úseku 
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výchozího textu byla nalezena jedna výpustka v podobě trojtečky. Emfatickou funkci mají 

dále v textu rovněž vykřičníky a grafická úprava textu, kterou bývá především vytučnění  

a zvětšení velikosti písma. Kapitoly a podkapitoly odděluje autor pomocí tučného a znatelně 

většího písma, zatímco jednotlivé sekce nadepisuje pomocí všech velkých písmen a nadpis 

následně vytučňuje, ponechává ovšem stejnou velikost písma jako u zbytku textu.    

Tištěná verze knihy navíc obsahuje graficky odlišené „plakátové“ stránky. Ty se vyskytují 

převážně na předělech kapitol či jednotlivých sekcí a mívají podobu velkého bílého textu na 

černém pozadí, přičemž obsahem bývá krátká citace určité myšlenky z předcházející části 

textu, kterou chce autor zdůraznit. 

Vyjma ilustrací byly nonverbální a suprasegmentální prvky v překladu zachovávány stejné, 

jako ve výchozím textu. 

2.1.2.5. Lexikum 

Podle Nordové (1991, s. 112) je výběr lexika podmíněn jak faktory vnětextovými, tak i 

faktory vnitrotextovými. Z úhlu vnětextového je možné vydedukovat informace o jazykové 

stránce výchozího textu zejména na základě údajů o jeho tvůrci. Autorem je mladý britský 

bavič s kariérou převážně na internetu, který je známý svým sarkastickým smyslem pro 

humor a sebekritikou. Dá se tedy předpokládat, že se ve výchozím textu budou hojně 

vyskytovat moderní pojmy a výrazy, humor a s ním spojené prvky ironie, nadsázky  

a sarkasmu, výrazy z britské angličtiny, a vlastní styl vyjadřování autora bude 

pravděpodobně méně formální, s prvky expresivity a hovorového jazyka (ovšem 

v kombinaci s převažujícím jazykem spisovným či neutrálním). Přihlédneme-li k faktorům 

vnitrotextovým, konkrétně k funkčnímu stylu textu, můžeme usoudit, že dle konvencí 

populárně naučného stylu je takový způsob vyjadřování v pořádku. Současně lze na základě 

tématu očekávat slovní zásobu z oblasti duševního zdraví, ovšem jen s omezeným 

množstvím odborné terminologie. Výchozí text všechna tato očekávání splňuje. 

Lexikum autora je tedy celkově poměrně pestré, i když s občasnými sklony k repetici, která 

je v angličtině ovšem výrazně méně rušivá, než v češtině. (Repetice se současně projevuje  

i na rovině obsahové, kdy autor mnohokrát v textu opakuje například informaci,  

že v minulosti duševnímu zdraví nerozuměl apod.) V publikaci převažuje ich-forma, 

přičemž zejména u druhé překládané kapitoly se často projevuje i inkluzivní autorský plurál 

pro zvýšení míry kontaktovosti. Ze stejného důvodu na některých místech odkazuje autor 

přímo na čtenáře za pomoci zájmena you a taková místa byla do češtiny převáděna druhou 
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osobou plurálu. S kontaktovosti souvisí dle Knittlové i užívání hovorových aspektů jazyka, 

které vyjadřují „neformální až důvěrný vztah k předmětu sdělení“ (Knittlová 2000, s. 105)  

a současně i k adresátovi. V celém překládaném úseku se také vyskytují stažené formy 

sloves, což dodává textu na hovorovosti a činí jej místy až neformálním. 

Vedle již zmíněných modernismů (social media, DMs) se v textu hojně vyskytují 

přívlastková kompozita (all-boys school, god-fearing, in-built, high-energy panic, cringe-

inducing), kompozita substantivní (partner-in-crime, primitive-threat-detection) i citátová 

(day-to-day). Dále se v textu značně uplatňují v mnoha podobách i obrazná pojmenování. 

Nejčastěji se jedná o přirovnání („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]), ovšem 

lze narazit i na metafory („a spark of hope“ [O: 6]; „the looming orange threat“ [O: 16]), 

přičemž za zmínku stojí celá rozvinutá „tygří“ metafora, kterou je proloženo několik sekcí 

v druhé překládané kapitole. V textu se také nachází poměrně velké množství frazeologismů, 

z nichž můžeme uvést několik konkrétních idiomů, které byly v textu nějakým způsobem 

transformovány: 

22. „I knew my skeleton was in its own figurative closet […].“ [O: 3]   

Klasická forma: „To have a skeleton in the closet.“ 

23. „[…] the rainbow-elephant in the room […]“ [O: 5]   

Klasická forma: „The elephant in the room.“ 

24. „[…] felt like a weight lifted.“ [O: 8]   

Klasická forma: „A weight lifted off my shoulders.“ 

25. „[…] like a deer in a light […]“ [O: 16]   

Klasická forma: „Like a deer caught in the headlights.“ 

Za zmínku zde stojí zejména příklady č. 22 a 23, které obsahují vedle idiomatického spojení 

i odkaz k autorově homosexualitě. V příkladu č. 23 vyjadřuje idiom nějaký zjevný problém, 

jehož řešení se ovšem účastníci situace vyhýbají, což koresponduje s Howellovým sdělením, 

že svou sexualitou dlouhou dobu ignoroval. Zde je tedy idiomatický „slon“ doplněn 

přívlastkem „rainbow“, a odkazuje tak na duhu, která je již dlouho symbolem LGBTQ+ 

komunity a s homosexualitou je dnes již pevně spjata. Podobně funguje i příklad č. 22, jenž 

obsahuje idiom „mít kostlivce ve skříni“ vyjadřující nějaké většinou potupné tajemství z 

minulosti, které osoba v dané situaci nadále skrývá. To k Howellově sexualitě může 

odkazovat už samo o sobě, ovšem „zživotněním“ kostlivce ve výchozí větě evokuje navíc i 
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frázi „to be in the closet“ (doslova „být ve skříni“), která se v prostředí LGBTQ+ komunity 

užívá ve smyslu, že dotyčný skrývá před světem svou orientaci či identitu. Pro chvíli, kdy 

se rozhodně svou sexualitu oznámit, se nápodobně užívá idiomu „to come out of the closet“, 

nebo jen zkráceně „to come out“, který se výchozím textu vyskytuje taktéž. Při přenosu do 

českého prostředí vznikl samostatný substantivní pojem coming out (např. „Prošel si coming 

outem.“), který byl v české LGBTQ+ komunitě a mezi mladými generacemi již poměrně 

standardizován, nedá se ovšem předpokládat, že tento termín bude znám každému příjemci. 

V překladu se vyskytuje na jednom místě („svůj velkolepý, dramatický, komediální coming 

out […]“ [P: 14]), kde k jeho pochopení může případně dopomoci kontext, v dalších 

případech byl opsán pomocí narážek na duhu či výše zmíněnou skříň („Nadešel čas vypustit 

kostlivce ze skříně.“ [P: 13]). Zároveň je vhodné zmínit, že asi nejrozšířenějším českým 

ekvivalentem pro pojem coming out je fráze „jít s barvou ven“, kterou propaguje především 

osvětový projekt Sbarvouven.cz. V překladu se vyskytuje také („Postupem času mi ale 

přišlo, že musím jít s barvou ven.“ [P: 12]), ovšem ne v kontextu autorovy sexuality (v této 

části mluví o přiznání svých duševních problémů okolnímu světu).  

Dále je ve výchozím textu možné narazit například na vulgarismy (bullshit, damn, tits), 

slangové výrazy (whack, boob) a nespočet dalších expresivně příznakových výrazů, včetně 

jedné záměrné aluze se sexuálním podtónem v případě názvu sekce „The Big D“ [O: 20]. 

V neposlední řadě je důležité zmínit, že se v textu objevují i termíny z oblasti duševního 

zdraví a ze zdravotnického prostředí (např. v tabulce na straně O: 17), ovšem v omezené 

míře a jedná se většinou o termíny základní, se kterými se příjemce mohl někdy setkat, nebo 

jsou v případně naprostého laika jednoduché na pochopení. Tato terminologie se zároveň 

objevuje spíše v kapitole Understanding Mental Health. 

2.1.2.6. Syntax 

Syntaktická analýza se opírá především o publikaci Mluvnice současné angličtiny na pozadí 

češtiny (2012) od Libuše Duškové. Ze syntaktického hlediska dominují ve výchozím textu 

věty oznamovací, ovšem jak již bylo zmíněno, často se uplatňují i věty rozkazovací 

v imperativu a tázací věty, které se podílejí na kontaktovosti textu. Formálně lze narazit i na 

větu zvolací („[H]ow horrifying.“ [O: 20]). U většiny vět tázacích se také uplatňuje inverze 

slovosledu („Why is that?“ [O: 11]) a v textu je možné narazit na otázky zjišťovací, 

rozlučovací i doplňovací, ovšem téměř vždy se jedná z pohledu sémantiky o otázky řečnické.  
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V překládaném úseku lze najít souvětí souřadná („Is your mental health good, or are you 

struggling?“ [O: 10]) i souvětí podřadná („Although it feels horrible, anxiety can’t actually 

harm you.“ [O: 16]). Vyskytují se zde i souvětí asyndetická („Just remember: there’s  

a reason for all the things you think and feel.“ [O: 22]), u kterých chybí lexikální pojivá 

složka (srov. Dušková 2012, s. 588) a spojují je tak znaménka interpunkce (nejčastěji 

pomlčka, dvojtečka, ale i středník).  

Vedle jednodušších pasáží je možné narazit i na složitější místa, kde autor užívá delších 

rozvinutých souvětí, která mohou působit hutně a zdlouhavě (např. složené souvětí začínající 

frází „I guess […].“ na straně O: 13). Taková místa mívají spíše dramatický nádech  

a většinou se jedná o autorovy doplňující vsuvky. Vysvětluje-li zrovna autor nějaký termín 

či problematiku, má tendenci držet se spíše vět jednoduchých a krátkých souvětí, aby byly 

podstatné informace srozumitelné a lépe čitelné. Věty jednoduché také někdy staví do 

kontrastu se souvětími pro zdůraznění daného sdělení:  

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 někdy také řadí několik vět jednoduchých za sebou pro větší údernost: 

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] 

Dalším běžným jevem jsou polovětné vazby v podobě gerundií („Understanding Mental 

Health“ [O: 10]), infinitivů („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]),  

i participií, a to jak ve funkci přívlastku („[…] my light-absorbing choice of clothing […]“ 

[O: 1]), tak ve funkci přechodníku („[…] having just done a comedy world tour […]“ [O: 

6]). 

Z kohezních prostředků také využívá autor stylové i obsahové disjunkty (personally, 

literally, honestly, obviously, seemingly) a řadu konjunktů (however, although, rather, so), 

které realizují syntaktickou koordinaci.  
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2.2. Metoda překladu 

Metodika překladu byla stanovena na základě analýzy, která byla provedena v předcházející 

části práce. Důraz byl při tom kladen především na funkční prostředky výchozího textu, 

které Jiří Levý považuje za „nejpodnětnější“ (Levý 2012, s.28). Překlad tedy vznikal na 

principu funkční ekvivalence, který dle Knittlové (2000, s. 6) spočívá v tom, že není 

podstatné, jakých jazykových prostředků překladatel užije, pokud po stránce denotační, 

konotační i pragmatické plní stejnou funkci. Během překládání byl proto brán zřetel na 

zachování všech funkčních aspektů výchozího textu.  

Záměrem bylo na základě hypotetické komunikační situace (viz. 2.2.1.) vytvořit 

iluzionistický překlad, který v cílové kultuře funguje jako původní text a reprodukuje tak 

nejen obsah sdělení, ale i autorův osobitý styl vyjadřování. Jelikož se jedná o text populárně 

naučný, bylo třeba vytvořit překlad věrný, který přesně předává informace obsažené 

v originálu, ale který současně udržuje i estetickou hodnotu výchozího textu – v tomto 

ohledu se během překladu uplatňovala tedy jak norma reprodukční, tak i norma uměleckosti 

(Levý 2012, s. 82). 

V průběhu překládání bylo využíváno sedmi základních překladatelských postupů shrnutých 

v publikaci K teorii i praxi překladu (Knittlová 2000, s. 14): transkripce (přepis do cílového 

jazyka), kalk (doslovný překlad), substituce (nahrazení jazykového prostředku 

ekvivalentem), transpozice (gramatická změna způsobená odlišností jazykových systémů), 

modulace (změna hlediska), ekvivalence (použití stylistických či strukturních prostředků 

odlišných od originálu) a adaptace (nahrazení skutečnosti obsažené v originálu jinou, 

adekvátní, neexistuje-li v cílovém jazyce přesný ekvivalent). Mimo ně se v překladu 

objevují i případy amplifikace (rozšíření textu), explicitace (přidání vysvětlující informace) 

a vynechání z modelu Gerarda Vásquez-Ayora (Knittlová 2000, s. 14–15).  

2.2.1. Hypotetická komunikační situace 

Pro potřeby překladu bylo třeba určit fiktivní zadání za pomoci hypotetické komunikační 

funkce, kterou Nordová (1991) považuje za důležitý faktor, který by měl být určen a 

analyzován před tím, než proces překladu započne. 

Vzhledem k tomu, že vybrané úseky jsou spíše úvodní a pevně spojené se zbytkem knihy, 

není pravděpodobné, že by mohly jako takové vyjít samostatně, pokud by se nejednalo pouze 
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o propagační materiál, který má čtenáře zaujmout a navnadit k přečtení zbytku knihy.10 

V rámci hypotetické situace tedy pracujeme s předpokladem publikace celé knihy.  

Nejpravděpodobnějším původcem (iniciátorem; srov. Nordová 1991, s. 4) překladu by 

v tomto případě bylo nakladatelství, které o překlad knihy projeví zájem. Taková situace by 

nebyla vůbec nereálná – výchozí text spadá do kategorie populárně naučných publikací o 

seberozvoji, které jsou podávány vtipnou nebo jinak odlehčenou formou, a které jsou 

posledních pár let velice populární i na českém trhu. Jako příklady můžeme uvést knihy 

Marka Mansona The Subtle Art of Not Giving a F*ck (Důmyslné umění, jak mít všechno u 

pr**le, Edice Knihy Omega, 2017) nebo Everything Is F*cked (Všechno je v pr**li, Via, 

2020), podobně tituly Gary John Bishopa Unfu*k Yourself (Odse*te se, Via, 2019) nebo Stop 

Doing That Sh*t (Přestaňte řešit h*vna, Via, 2020), sérii Surrounded by Idiots (V obklíčení 

idiotů, Management Press, 2020) od Thomase Eriksona, Looking After Your Mental Health 

(V hlavě v pohodě: Péče o duševní zdraví pro teenagery, Svojtka, 2019) od Alice Jamesové 

a další. Za zmínku stojí také ryze česká publikace Příručka duševního zdraví (Zoner Press, 

2016; dotisk SYMEDIS PRO, 2019) MUDr. Ladislava Polácha, která čtenáři podává 

informace o duševním zdraví formou čtivých příběhů z autorovy praxe, a funguje tak na 

podobném principu jako výchozí text překladu.   

V případě You Will Get Through This Night se navíc jedná o bestseller s aktuální tématikou, 

a sám autor je poměrně populární i v cílové kultuře, tudíž by se dalo předpokládat, že by o 

vydání knihy na českém trhu byl zájem.  

V rámci překladatelského procesu tedy pracujeme s fiktivním zadáním v podobě 

plánovaného vydání celé knihy jedním z výše zmíněných nakladatelství, přičemž nejvíce by 

se dalo počítat se značkou Via, která spadá pod Naše nakladatelství, a pod kterou vychází 

zejména světové bestsellery zaměřené na osobní rozvoj a zdravý životní styl. Z časového 

hlediska by překlad měl vycházet nyní, tedy v roce 2022. 

 

 

 

 

10 Zde je záhodno zmínit, že v případě originálu autor tuto strategii skutečně využil, a před vydáním knihy 

průběžně sdílel na svých sociální sítích ukázky z celé knihy - mj. takto nasdílel právě i celou první kapitolu 

Introduction. 
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2.3. Překladatelské problémy a jejich řešení 

O překladatelských problémech, které během tvorby překladu nastaly, mluvíme na rovině 

lexikální, syntaktické a pragmatické. Tato část práce vychází převážně z publikací Dagmar 

Knittlové K teorii i praxi překladu (2000) a Překlad a překládání (2010), a dále také z prací 

Libuše Duškové (2012) a Jiřího Levého (2012). 

2.3.1. Rovina syntaktická 

Ze syntaktického hlediska byly největším problémem v překladu syntaktické struktury 

originálu, konkrétně rozvité věty a na některých místech dlouhá, složitá souvětí. Angličtina 

takové konstrukce snáší výrazně lépe než čeština, a proto bylo třeba některé delší úseky 

v překladu rozdělit, nebo zcela přerovnat jejich větnou strukturu, aby nedocházelo ke 

kopírování syntaxe výchozího jazyka, která v češtině působí neelegantně. Také bylo 

v překladu třeba řešit polovětné vazby, kterých autor v textu hojně užívá, a v neposlední řadě 

i aktuální členění větné.  

Zaměříme-li se na dlouhá a složitá souvětí, můžeme využít příkladu, který byl uveden 

v syntaktické analýze (2.1.2.6 Syntax), a ve kterém se projevují všechny zmíněné 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 někdo dokáže zcela dokonale ovládnout své duševní i fyzické zdraví, 

tak asi v určitém okamžiku zázračně překročí hranice lidského vědomí a bude se  

v různých skupenstvích vznášet v prostoru a čase jako mozek jedenácté dimenze, 

který ze svého spánkového laloku vystřeluje laserové paprsky míru a moudrosti... 

Můj mozek tedy mnohem víc zajímá vykopávání náhodných hrůzostrašných 

vzpomínek (jako když jsem ve třinácti letech ve škole zakopnul a omylem skončil ve 

výstřihu jedné z učitelek), takže jestli se vám tahle transcendence někdy povede, 

dejte vědět.“ [P: 18] 
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Dle definice Duškové (2012, s. 646) se jedná o souvětí složené nebolí složité, jelikož se 

skládá z dvou a více vět – formálně můžeme určit tři věty hlavní a šest vět vedlejších 

(konkrétně jedna věta časová, jedna věta vztažná substantivní ve funkci neshodného 

přívlastku, dvě věty podmínkové a dvě souřadně spojené věty obsahové předmětné). 

V překladu bylo tedy potřeba takové souvětí v zájmu čtivosti rozdělit. Spojovací prvek 

v podobě pomlčky byl nahrazen výpustkou, aby byl lépe zachován či podtržen rozjímavý 

nádech, který originálu dodává uvozující fráze „I guess“. V úvodní podmínkové větě také 

došlo ke změně časového hlediska z předminulého času na čas budoucí (if you’ve completely 

mastered – Jestli jednou někdo dokáže), jelikož čeština takovým časem nedisponuje, ovšem 

narozdíl od angličtiny může užívat vidových modifikací (Dušková 2012, s. 217). Současně 

se v anglickém originále značně uplatňují polovětné vazby, které sdělení kondenzují. 

V češtině ale musely být tyto kondenzující vazby rozvedeny či opsány (eleventh-

dimensional brain, shooting lasers of peace – mozek jedenácté dimenze, který ze svého 

spánkového laloku vystřeluje laserové paprsky míru), v jednom místě bylo využito i vsuvky 

za pomoci závorek, které jako suprasegmentální prvky navíc pomáhají souvětí rozdělit i 

vizuálně. V poslední větě se také vyskytuje příklad změny aktuálního členění větného, kde 

byla apelace na čtenáře přesunuta na úplný konec pro zdůraznění (so write to me if you ever 

get there – takže jestli se vám tahle transcendence někdy povede, dejte vědět.). 

Jako další příklad rozdělení souvětí a současně přeskupení jednotlivých částí sdělení pro 

potřeby koheze a čtivosti můžeme 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: 8]   

 

„Když jsem začal otevřeně mluvit o svém duševním zdraví, naučil jsem se, že pokud 

se člověk potýká s nějakým stigmatem (což je samo o sobě nelehkou úlohou), musí 

k tomu navíc být schopen zvládat emocionální reakce ostatních a připravit se na ty 

negativní. Takže na mě díky vypuštění téhle atomovky čekala hora zábavy.“ [P: 14] 

Zároveň se zde opět projevuje tendence angličtiny užívat polovětných vazeb pro kondenzaci, 

tudíž bývá překlad téměř na všech takových místech delší. Dalším příkladem z pohledu 

aktuálního členění větného může být např.: „[…] one of those jobs a grandparent would be 
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proud of.“ [O: 3] – „[…] ze kterého by měli radost i prarodiče.“ [P: 9], kde byli v češtině 

prarodiče přesunuti do rématu. Současně došlo na lexikální rovině k substituci originálního 

singuláru plurálem. 

2.3.2. Rovina lexikální 

Otázka ekvivalence byla z lexikálního hlediska asi největším problémem. Z podrobné 

analýzy lexika, která proběhla v rámci překladatelské analýzy (viz 2.1.2.5 Lexikum), 

vyplývá, že během překladu bylo možné narazit na problémy v podobě odborné 

terminologie, kompozit, obrazných pojmenování včetně idiomatických výrazů a celkové 

expresivity autora, která se značně podílí na tónu a stylové hladině výchozího textu. 

Z pohledu terminologie se v textu objevují povětšinou termíny s již zažitými funkčními 

ekvivalenty, které byly lehce dohledatelné či ověřitelné v odborných publikacích  

a materiálech z oblasti duševního zdraví a lékařství – depression : deprese, anxiety : úzkost, 

derealisation : derealizace, tunnel vision : tunelové vidění, blood pressure : krevní tlak.  

Pro termín panic attack jsou v češtině zažity a běžně užívány dva ekvivalenty, a to panická 

ataka i doslovnější panický záchvat, přičemž bylo v překladu užíváno obou pro omezení 

repetice. Za zmínku také stojí termín intrusive thoughts, který byl na základě rešerše11 

přeložen jako vtíravé myšlenky. V tomto případě se ovšem v českém prostředí nejedná  

o zcela ustálený termín, a tudíž byl na několika místech v překladu navíc opsán pomocí 

„dotěrné myšlenky“ [P: 25] či „náhodné výštěky“ [P: 25].  

Vyjma vtíravých myšlenek by se ve většině terminologických případů dle definice Knittlové 

(2010, s. 40) dalo mluvit o ekvivalentech či protějších úplných. Knittlová mezi ně řadí 

převážně výrazy základní slovní zásoby, nejvíce pojmenování antropocentrická (zvířata, 

lidé, části těla, abstrakta týkající se člověka aj.), ovšem klasifikuje tak i slova s více možnými 

protějšky, která ale byla „monosémantizována kontextem“ (Knittlová 2010, s. 40). Jinými 

slovy se ekvivalent shoduje s originálem po složce denotační i konotační, a na základě 

distribuce a frekvence. Vedle nich rozlišuje Knittlová také ekvivalenty částečné, které 

bývají nejčastější a týkají se rozdílů formálních, denotačních, konotačních a pragmatických 

(Knittlová 2010, s. 41–42), výpovědní funkce by ale vždy měla zůstat stejná. V případě,  

 

11 viz PRAŠKO, Ján a Hana PRAŠKOVÁ, 2008. Obsedantně-kompulzivní porucha a jak ji zvládat. Praha: 

Galén. ISBN 978-80-7262-531-4. 
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že ekvivalent neexistuje, se jedná o nulovou ekvivalenci (Knittlová 2010, s. 113), a je třeba 

pomocí překladatelských postupů adekvátní protějšek vytvořit. 

U částečných ekvivalentů můžeme zmínit právě autorova častá kompozita tvořena pomocí 

spojovníku. Taková kompozita nejsou pro češtinu typická a v překladu bylo tedy třeba je 

vhodně převést. Z formálního hlediska docházelo nejčastěji k převodu z víceslovných 

výrazů na jednoslovné (partner-in-crime : kumpán, in-built : vestavěný), současně  

i k amplifikaci, tedy rozšíření či rozepsání pojmu (my light-absorbing choice of clothing – 

oblečení, co pohlcuje většinu viditelného světla kolem sebe; high-energy panic – [hektické] 

panikaření, které vyžaduje energii). Jako další příklady částečných ekvivalentů můžeme 

uvést protějšky s rozdíly denotačními, konkrétně v překladu docházelo například ke 

generalizaci (Battle Royale : boj o život), zároveň i ke specifikaci (pressure : nátlak [O: 5, 

P: 11]; Zde došlo k posílení obsahu sdělení výběrem výrazu nátlak, který je oproti tlaku 

výrazně silnější a specifičtější, přičemž byla tato změna motivována znalostmi o autorově 

životě a situaci, na kterou v konkrétní pasáži naráží.  

Dále se v překladu znatelně uplatňuje modulace, tedy změna hlediska. Nejčastěji lze narazit 

na změnu antonymickou, která dle Knittlové „spočívá v užití negovaného antonyma“ 

(Knittlová 2010, s. 61), např. it was pretty terrible – nebylo to vůbec dobré. U tohoto příkladu 

navíc dochází k jisté eufemizaci sdělení, která zde byla motivovaná idiolektem překladatele, 

ovšem další úmyslný eufemismus je v textu možné najít ve výchozím textu v tabulce na str. 

O: 17, kde autor užívá fráze „I’m about to have a terrible, terrible accident[.]“ pro vyjádření 

situace, kde má dotyčný pocit, že se pomočí. Tento eufemismus byl v překladu zachován,  

i když z určitého ohledu opět ve zjemněné podobě: „Čeká mě nemilá příhoda.“ [P: 22].  

V tabulce se také můžeme setkat s dalším případem antonymické modulace I can’t see – 

Přijde mi, že špatně vidím, či s modulací na stylistické úrovni v případě symptomu racing 

heart – zvýšená tepová frekvence, kdy originální pojem je obecnější a spíše laický, zatímco 

překlad se blíží odbornější terminologii.  

Zůstaneme-li u tabulky, můžeme najít i případ generalizace na základě rozdílů konotačních 

u symptomu butterflies in [the] stomach – šimrání v břiše. Neidiomatický ekvivalent byl 

zvolen na základě faktu, že v českém prostředí má typický protějšek „mít motýly v břiše“ 

specifičtější konotace, které se týkají spíše nervozity v kontextu milostných pocitů, zatímco 

v angličtině se tento výraz často užívá i v jiných kontextech. 
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Dále je z lexikální stránky podstatné zmínit autorovu častou expresivitu, kterou je 

prokládán celý výchozí text a způsobuje tak kolísavost tónu, který se ovšem mění plynule  

a v originále se nevyskytují místa, kde by se neatraktivně střetával formálnější spisovný styl 

s hovorovým, pokud se tedy nejedná o cílený záměr autora vytvořit dramatický efekt. Jak již 

bylo zmíněno u analýzy expresivní funkce textu (viz 2.1.1.6 Funkce), udržení této rovnováhy 

je klíčové pro to, aby text i autor působili na příjemce věrohodně a autenticky. V průběhu 

překládání byl tedy zvláště na tuto stránku brán zřetel. 

V překladu se pro udržení expresivní stránky využívá jak lexikálních a stylistických 

prostředků, tak i prostředků, která angličtina oproti češtině postrádá kvůli své analytické 

povaze. V překladu se tak uplatňují i hovorové flektivní tvary sloves (užiju), ovšem 

v omezené míře, a vedle toho se v textu často užívá ukazovacích zájmen (včetně hovorových 

podob, např. tenhle), což v češtině dodává textu na hovorovosti. Samozřejmě nebylo kvůli 

rozdílům mezi jazyky možné na všech místech dodržet stejnou míru hovorovosti  

a expresivity. Zejména u vulgarismů byl v překladu kladen důraz na udržení stejných 

konotací i míry expresivity jako v originále, ovšem jedná se o záležitosti silně subjektivní  

a specifické nejen pro daný jazyk, ale idiolekt autora či překladatele (např. pro pejorativum 

tits byl na základě vlastního idiolektu a cítění zvolen překlad cecky, přičemž se nabízel mj.  

i překlad kozy, který by jiný překladatel mohl pokládat za vhodnější). V případě bullshit : 

kecy došlo dle mého názoru k jistému oslabení expresivity, které bylo motivováno 

kontextem místa, kde se výraz nachází [O: 8, P: 14]. Dále například slangový výraz boobs 

byl v češtině generalizován na méně příznakový výstřih. Občas ale v češtině došlo  

i k posílení expresivity, například u překladu annoying child : otravné děcko, kdy byl 

v češtině zvolen značně citově zabarvenější pojem děcko namísto neutrálního dítě. 

Při analýze lexika byly probrány i idiomatické výrazy, které se v textu vyskytují většinou 

v netradiční formě, což se překlad také snaží dodržovat, ovšem méně výrazně. Tedy dochází 

k překladu pomocí ekvivalentních idiomů z češtiny s určitou drobnou úpravou, například  

u již zmíněných:  

• „[…] felt like a weight lifted.“ [O: 8]   

Klasická forma: „A weight lifted off my shoulders.“  

Překlad: „[…] jako by mi spadl obrovský kámen ze srdce.“ [P: 14]  

Zde došlo k úpravě idiomu pomocí intenzifikátoru obrovský, ovšem v tomto případě se 

jedná o poměrně časté doplnění.   
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• „I knew my skeleton was in its own figurative closet […].“ [O: 3]   

Klasická forma: „To have a skeleton in the closet.“  

Překlad: „[…] takže jsem nechal svého duhového kostlivce v pomyslné skříni […].“ 

[P: 9]   

Originál obsahuje odkaz na autorovu sexualitu, který byl v překladu udržen pomocí 

přívlastku duhový.  

• „Fight, flight, or like a deer in a light, just fright.“ [O: 16]   

Klasická forma: „Like a deer caught in the headlights.“  

Překlad: „Útok, útěk, nebo jen ustrnutí – jako srna před autem.“ [P: 21]  

V tomto případě nemá čeština zcela ustálený ekvivalentní idiom. Typické české 

frazeologismy s neživými entitami „strnul jako solný sloup“ či „strhnul jako socha“ na 

tomto místě nebylo vhodné použít, jelikož se idiom vyskytuje v blízkosti sémanticky 

dynamických substantiv fight a flight. V češtině jsou navíc protějšky útok a útěk už 

poměrně zažité a dobře dodržují aliteraci originálu, kterou jsem se v překladu rozhodla 

ještě posílit výběrem výrazu ustrnutí. Dále pro mne bylo důležité použít v idiomu živoucí 

bytost, která by se sémanticky „netloukla“ s předcházejícími výrazy, i když s nimi není 

přímo spojená, tzn. srna by v dané situaci teoreticky mohla utéct nebo zaútočit, sloup ani 

socha ovšem ne. Z toho důvodu mi také přišlo vhodné udržet v překladu auto, které je 

v originále implikované svým meronymem headlights. 

Zajímavým překladatelským oříškem byla také narážka v názvu sekce The Big D – Ten obr 

na D. V originále se jedná o dvousmyslnou narážku, která má odkazovat jak na autora, tak 

na slovo deprese. V případě deprese odkazuje premodifikátor Big pravděpodobně na fakt, 

že se jedná o velice důležité téma jak z hlediska duševního zdraví, tak i pro autora 

samotného, a nejspíše i na to, že slovo deprese může na člověka, který o dané poruše nemá 

moc informací, působit až zastrašujícím způsobem. Z druhého úhlu pohledu je nutno zmínit 

i sexuální podtón této narážky – „big d“ se v angličtině mezi mladými generacemi používá 

převážně na internetu jako označení pro velký mužský pohlavní orgán (tedy big d[ick]), 

čehož si je autor vědom a sám na to upozorňuje poděkováním v následující větě („No, not 

‘Dan’ – thank you.“ [O: 20]). Samozřejmě je ale možné tuto narážku číst i pouze jako odkaz 

na autorovu výšku (v úvodu zmiňuje, že je poměrně vysoký), či jeho samotnou osobu ve 

smyslu přezdívky (jelikož jeho jméno také začíná na písmeno D).  
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Zvolený překlad by tedy měl obsahovat všechny tyto prvky a odkazy. Nakonec byla slovní 

hříčka adaptována pomocí Ten obr na D [P: 25], což vyjadřuje „velkolepost“ tématu, ovšem 

stále může odkazovat i na autora. V tomto překladu se lehce ztrácí sexuální podtón originálu, 

ovšem ne zcela, a v překladu byla schválně zdůrazněna odkazovací funkce pomocí 

ukazovacího zájmena „ten“. 

Zvláštním případem, který rovněž stojí za okomentování, je výraz moderate weather („Our 

incredible great-grand-ancestors were under constant threat from giant birds and moderate 

weather […].“ [O: 15]), který v kontextu nedává na první pohled moc smysl. Moderate 

weather není ve vlastním slova smyslu nijak nebezpečné, tudíž se nabízí interpretace, že se 

jedná o ironii – ovšem v jakém smyslu. Dále se nabízí možnost, že tím autor naráží na 

fenomén globálního oteplování a s ním spojené extrémní počasí, což by na základě znalostí 

o autorovi nebylo nepravděpodobné, ale zcela jasné to není. Pro překlad byl zvolen 

ekvivalent mírné klima („Naši úžasní pra-pra-prapředci žili v neustálém ohrožení ze strany 

gigantických ptáků a mírného klimatu […].“ [P: 20]). Meteorologického termínu klima 

namísto počasí bylo využito záměrně, aby se posílil náznak ironie. Současně také může  

u příjemce evokovat pojem klimatická krize, v souladu s druhou uvedenou interpretací 

originálu. 

V neposlední řadě stojí za zmínku výraz twenties, který ve výchozím textu odkazuje na 

rozmezí let, kdy bylo autorovi mezi dvaceti až šestadvaceti lety (přičemž text neobsahuje 

přesné ohraničení – samotný pojem twenties pokrývá rozmezí dvacet až dvacet devět, ale 

z dohledatelných informací o autorovi a kontextu v knize lze vyvodit, že mluví o roce 2017, 

kdy mu bylo dvacet šest let). Jak uvádí Dušková (2012, s. 138), v angličtině se podobné 

výrazy pokrývající desetiletí (twenties, thirties, fifties apod.) uplatňují často při odkazování 

jak na letopočty (např. the twenties – dvacátá léta), tak i na věková rozmezí  

u lidí (např. people in their thirties – lidé, kterým je mezi dvaceti a třiceti lety). Jak je vidět 

už jen z daných příkladů, ve věkovém kontextu nemá čeština pro takové výrazy vhodný 

lexikální ekvivalent a většinou se tak tyto případy musí řešit opisem, který jsem využila i ve 

svém překladu: 

32. „After spending most of my twenties in this state […].“ [O: 6] 

„V tomhle začarovaném kruhu […] jsem strávil do té doby většinu svého dospělého 

života.“ [P: 12] 
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2.3.3. Rovina pragmatická 

Na pragmatické rovině můžeme mluvit například o kulturních referencích, které se v textu 

objevují – leč poměrně zřídka. V těchto případech se povětšinou jedná o pojmy s nulovými 

ekvivalenty, pro které je třeba protějšek vytvořit za pomoci funkční analogie (Knittlová 

2010, s. 113) nebo jej přímo z výchozího textu převzít či vypustit. 

Nejvýraznějšími kulturními odkazy jsou ve výchozím textu vlastní názvy Narnia [O: 7]  

a Lego [O: 2]. Pojem Narnia odkazuje na velice populární knižní sérii Letopisy Narnie 

z padesátých let (později bylo několik knih i zfilmováno), která popisuje dobrodružství 

čtveřice sourozenců, kteří objeví ve staré skříni vstup do fantastického světa země s názvem 

Narnie. Lego odkazuje na celosvětově známou firmu LEGO, která produkuje stavebnice,  

a patří mezi nejpopulárnější značky na světě, přičemž jeden z výrobních závodů se nachází 

i na území České republiky. V obou případech jsem tedy usoudila, že se jedná o dostatečně 

známé reálie, které mohou být v překladu zachovány. U Narnie došlo k přesné transkripci 

([…] to Narnia and back. – Do Narnie a zase zpět.), zatímco u pojmu Lego došlo dle Levého 

(2012, s. 133) navíc i k určité intelektualizaci, tedy zlogičtění textu vyjádřením formálně 

nevyjádřeného – v tomto případě bylo upřesněno, že se jedná o dílky stavebnice (scatter 

Lego on the floor – rozsypat kostičky Lega po podlaze).  

 

Autor v textu také naráží v kontextu konspiračních teorií na vlastní název údajného tajného 

společenství Illuminati [O: 7], které má v češtině ustálený transkribovaný ekvivalent 

Ilumináti [P: 13]. V překladu nebyl výraz dále explikován, jelikož jej považuji za dostatečně 

známou reálii, která je navíc opatřena určitou vnitřní vysvětlivkou právě v podobě narážky 

na konspirační teorie, která může neznalému čtenáři pojem objasnit. Na stejném místě se 

v textu nachází i narážka na tzv. bermudský trojúhelník („I must have flown over a triangle 

[…]“ [O: 7]) – tedy oblast v okolí Bermudských ostrovů, kde údajně dochází ve velké míře 

k záhadným mizení letadel a lodí, a která je opět velice známou záležitostí i v cílové kultuře. 

U této narážky došlo v překladu opět ke zlogičtění vypsáním celého názvu („[…] výlet přes 

bermudský trojúhelník […]“ [P: 13]), přičemž se dle Internetové jazykové příručky nejedná 

o uznávaný zeměpisný název a měl by se tak psát s malým písmenem na začátku. 

Další určitou kulturní narážkou bylo spojení Supermarket Value ramen noodles („[…] living 

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

adaptováno pomocí pojmu instantní nudle („[…] několik let přežívat na instantních nudlích 
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[…].“ [P: 10]). Jedná se o určitou nivelizaci originálu, ovšem denotát i konotát zůstávají 

stejné v obou kulturách. Supermarket Value odkazuje na vlastní značky obchodních řetězců, 

které bývají většinou znatelně levnější než jiné značky běžně dostupné na trhu. Tato reálie 

se vyskytuje i v českém prostředí, ovšem neexistuje pro ni tak zažitý lexikální termín, a 

v kontextu je zásadní právě ta nízká cena, jelikož autor mluví o tom, že tyto produkty 

kupoval kvůli vysokému nájmu. Pojem Supermarket Value byl tedy v překladu vynechán, 

jelikož je jádro sdělení obsaženo v konotační složce zvoleného překladu. Ramen je vlastní 

název pro oblíbený asijský polévkový pokrm s nudlemi, který se dá běžně v obchodech 

sehnat v instantní podobě a to za velmi nízké ceny. V českém prostředí se často pro tyto 

produkty používá výraz „čínské polévky“, ovšem ten byl pro překlad vyhodnocen jako 

nevhodný, jelikož mívá v tomto kontextu instantních produktů někdy negativní zabarvení. 

Byl tedy zvolen neutrální výraz „instantní nudle“, který se pro tyto produkty používá běžně 

a naplňuje stejnou funkci jako originál. 

Zajímavým úkazem je také fráze the sugar from the bottom of someone’s bag of popcorn 

[O: 18]. I přes to, že popcorn je v českém prostředí dnes už poměrně běžnou záležitostí, 

většina lidí jej má spojený spíš se slanou příchutí, ne sladkou. Současně se s popcornem 

nejčastěji setkáváme v prostředí kina, kde bývá popcorn k dostání v kyblících či jiných 

nádobách – ne v papírových sáčcích. Na tomto místě došlo tedy pro zachování jádra sdělení 

k substituci pomocí drobky ze dna něčího pytlíku od pečiva [P: 23].  

Za kulturní reference by se dala považovat i videa, na které autor v textu odkazuje. Jelikož 

se formálně jedná o vlastní názvy, uplatňoval se postup transkripce neboli přepisu. Názvy 

byly současně následně přeloženy v závorkách pro zajištění porozumění ze strany příjemce 

i koherence textu (na videa se objevují narážky i v jiných částech textu, např. v názvu jedné 

ze sekcí). Jedná se o jediné případy, kdy bylo v překladu užito anti-iluzionistického přístupu. 

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] 

„[…] dával dohromady „Basically I’m Gay“ („Prostě a jednoduše, jsem gay“) – svůj 

velkolepý, dramatický, komediální coming out […].“ [P: 14] 
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Tento přístup byl zvolen zejména z praktického hlediska, aby byla originální videa případně 

dohledatelná i pro čtenáře překladu.  

Současně je třeba upozornit na případ, kde byla kulturní reference do překladu přidána, a to 

na místě: „[…] if it means you are a pervert, or an aspiring murderer […]“ [O: 20] – „[…] 

jestli to znamená, že jste zvrhlík nebo další Jack Rozparovač.“ [P: 25], kde došlo k opisu 

originálu pomocí narážky na Jacka Rozparovače – neblaze proslulého sériového vraha.  Toto 

řešení bylo zvoleno na základě faktu, že se jedná o dostatečně slavnou osobnost, kterou si 

většina čtenářů spojí s pojmem murderer : vrah, a zároveň posílí v překladu jistou absurditu 

či nepravdivost sdělení, na kterou ve výchozím textu autor upozorňuje.  

Mimo jiné sem patří i časové odkazy, kterých je ovšem v případě výchozího textu poměrně 

málo a z pohledu překladu nečinily moc velký problém.  

V podkapitole o lidské evoluci odkazuje autor na dobu „před šesti miliony lety“ [P: 20], 

která zůstává neměnná, a mluví-li o své vlastní minulosti, činí tak spíše vágně pomocí např. 

„tehdy“ [P: 9] či „v té době“ [P: 8]. Vedle toho autor na několika místech odkazuje v textu 

na svou přítomnost, tedy dnešní dobu („Now, I feel like I do.“ [O: 2]; „Nowadays, we’re 

much safer in general“ [O: 15]). Pro tento konkrétní překlad nebyly tyto údaje problémem, 

vzhledem k tomu, že vznikal pouhý rok od vydání výchozího textu a všechny tyto odkazy  

a informace jsou tudíž stále aktuální. Pokud by ovšem překlad vznikal s delším časovým 

odstupem, mohlo by v některých případech (např. „It’s said that right now a quarter of all 

people experience some kind of mental health problem each year.“ [O: 10]) dojít k problému, 

kdyby daný údaj již v době překladu aktuální nebyl. Jak uvádí ve své publikaci Fišer (2009), 

údaje takového typu se v překladu mohou „ponechat, nebo nahradit, nebo komentovat, 

vysvětlit“ (Fišer 2009, s. 154) a to na základě toho, jakou má cílový text povahu, a v jaké 

době vzniká. 
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2.4. Překladatelské posuny 

Tato část práce se zabývá překladatelskými posuny, ke kterým v procesu překladu došlo. Na 

tomto místě pracujeme s publikací Úvod do translatológie (2009) Edity Gromové, která 

popisuje typologii posunů Antona Popoviče. Dle Gromové (2009, s. 56) by posun měl být 

vždy vědomou změnou na straně překladatele, ke které dospěje v průběhu svého 

rozhodovacího procesu na základě náležité interpretace originálu, přičemž by měl vždy 

zachovat jádro sdělení.  

Posunem konstitutivním se rozumí posun objektivní, na základě rozdílů mezi jazykovou 

složkou a stylistickou normou originálu a překladu. Jedná se tedy o posun nevyhnutelný, ke 

kterému dochází v mikrostruktuře textu a to na všech rovinách (Gromová 2009, s. 58). 

V překladu je možné většinou tento typ posunu najít na místech, kde angličtina například 

užívá polovětných vazeb pro potřeby kondenzace (Understanding how our minds work can 

totally change, even save, our lives. – Zjistil jsem, že pokud porozumíme tomu, jak lidská 

mysl funguje, můžeme zásadně změnit a někdy i zachránit svůj život), nebo slovesného času, 

který nemá v češtině obdobu (např. plusquamperfektum: The time had come, to come out. – 

Nadešel čas vypustit kostlivce ze skříně.). Také se vyskytuje na místech, kde bylo  

u anglického obourodého substantiva v češtině potřeba lexikálně rod rozlišit (I went to  

a doctor – Zašel jsem si k doktorce) a dále i v převodech anglického pasiva do aktiva (It’s 

said that right now a quarter of all people experience some kind of mental health problem 

each year. – Uvádí se, že v současné době se s nějakým druhem duševní poruchy potýká asi 

čtvrtina populace.) 

Individuální posun je projevem překladatelova idiolektu a je tedy motivován faktory 

individuálními, subjektivními (Gromová 2009, s. 59). Takové posuny by neměly v textu 

převažovat a zastínit tak, nebo zcela pozměnit stylovou rovinu textu, ovšem podobně jako 

posuny konstitutivní jsou nevyhnutelné. Dle Gromové (2009, s. 60–61) vyházejí 

z interpretace výchozího textu a v překladu se tak projevují mj. na místech, kde dochází na 

základě překladatelova cítění k explicitaci (I started posting comedy videos online – začal 

jsem na internet nahrávat krátká humorná videa; from Stockholm to LA – od Stockholmu po 

Los Angeles) a simplifikaci (Supermarket Value ramen noodles – instantní nudle). Dále se 

individuální posuny uplatňují na místech, kde došlo k intelektualizaci či zlogičtění textu 

(scatter Lego – rozsypat kostičky Lega; I must have flown over a triangle – jak jsem si nejspíš 

udělal výlet přes Bermudský trojúhelník). Také se projevují v případech, kde překladatel 
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volil mezi více přijatelnými ekvivalenty (weather – klima namísto počasí, child – děcko 

namísto dítě, dále také např. překlady vulgarismů), ale dochází k nim i u modifikací (it was 

pretty terrible – nebylo to vůbec dobré), substitucí (grandparent – prarodiče, plurál za 

singulár). Za zmínku dále stojí i posun orange threat – pruhovaná hrozba [O: 16, P: 21], kde 

daná hrozba odkazuje na tygra a posun byl motivovaný vlastním pocitem, že v češtině má 

pojem tygr spíše konotace s pruhy, nežli s oranžovou barvou. Zároveň sem patří i volba 

udržovat v překladu konzistentní zápis číslovek slovy, což autor v originále porušuje  

a v překladu tak došlo k substituci číslice její lexikální podobou: when I was 13 - když jsem 

ve třinácti letech. 

Posledním posunem, který se v překladu projevuje, je posun tematický. Jedná se o posun, 

který vzniká použitím odlišného denotátu na základě rozdílů mezi tematickými fakty  

a reáliemi originálu a překladu (Gromová 2009, s. 62). Za tematický posun lze dle Gromové 

považovat náhradu cizího prvku prvkem domácím. Ve výchozím textu se takových prvků 

neobjevuje moc, nejvýrazněji se tematický posun projevuje na místě adaptace s papírovým 

sáčkem od popcornu (the sugar from the bottom of someone’s bag of popcorn – drobky ze 

dna něčího pytlíku od pečiva) či u případu contemplating doom until 3 a.m. - do tří do rána 

přemýšlel nad koncem světa [O: 14, P: 19], kde se uplatňuje respektování kulturní tradice 

v označování časových údajů (Gromová 2009, s. 63). 
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Závěr 

Cílem této bakalářské práce bylo na základě pragmatické překladatelské analýzy vytvořit 

funkční překlad dvou úvodních kapitol nedávné populárně naučné publikace You Will Get 

Through This Night od mladého britského autora Daniela Howella. Překlad byl následně 

opatřen odborným komentářem, který zaznamenává proces překladatelské analýzy,  

a dále popisuje překladatelské problémy a posuny, ke kterým během procesu překládání 

docházelo.  

Prvotní analýza vycházela z modelu Christiane Nordové, na jehož základě byly popsány 

nejpodstatnější faktory vnětextové i vnitrotextové. Následně byla stanovena metodika 

překladu, v rámci které byl zvolen postup funkční ekvivalence dle Dagmar Knittlové. 

Nejzásadnější problémy nastávaly během překladu zejména na rovině lexikální, ovšem 

objevovaly se i na stránce syntaktické a pragmatické.   

Výchozí text v sobě pojí prvky formálního jazyka a odborné terminologie se značnou 

expresivitou autora, včetně jeho typického stylu vyjadřování a smyslu pro humor, které mi 

byly jako dlouholeté fanynce velmi blízké. Právě má znalost autorova idiolektu byla jedním 

z hlavních motivů pro výběr textu, jelikož pro mne tak představoval zajímavou 

překladatelskou výzvu. Druhým hlavním faktorem byl můj osobní zájem o tématiku 

duševního zdraví. Snažila jsem se tak o vytvoření iluzionistického překladu, který zůstává 

věrný autorově specifickému stylu, a který předává příjemci všechny cenné informace 

obsažené v originálním textu.   
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Introduction 

 

Hello, I’m Dan. I might like to think of myself as tall, dark and mysterious – 

the truth is 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. 
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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, I 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. I 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 I 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. 
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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 I 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: I’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 it’? I 

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 I 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 I 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. I 

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. I 

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 I 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 I 

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. 
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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. I 

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. 
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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  
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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 in 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 
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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 is 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 

heart attack 

a Heart beating faster to pump more blood around the 

body 

Dizziness I’m going 

faint 

to Blood pressure rises to help heart pump blood1 

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 

shaking 

or I’m going 

collapse 

to Muscles are getting ready for action 

Tunnel vision or 

blurred vision 

I can’t see Pupils dilate to allow more light in; vision focuses on 

danger and minimises distractions 

Butterflies 

stomach 

in I’m going to be 

sick 

Blood leaving the stomach to pause digestion and 

move to limbs 

Urge to go to the 

bathroom 

I’m about to 

have a terrible, 

terrible accident 

Body wants to get rid of unwanted weight to aid 

fighting/running2 

Excessive 

sweating 

I’m overheating Body keeping cool3 

Blood drains 

from face / skin 

surface 

I look ill Blood going to vital organs away from places it’s not 

needed. Also reduces the risk of losing blood through 

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 

 
1 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 emotionless, 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 I 

had any influence over. If you recognise these symptoms in yourself, please 

question it, as I 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: 
 

Be open minded. Give yourself permission to try new things and make 

changes. Approach them knowing it’s to make your life better. 
 

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. 
 
 

 


