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ResSerse zvoleného tématu

Po rozhovoru s jednim z mych pfibuznych, ktery mi namitl, ze mentalni a
psychické problémy, to je v sou€asnosti jen mddni a nesmyslna zalezitost, jsem
se rozhodla zpracovat bakalarskou praci na téma Socialni Uzkosti. Slova mého
pfibuzného mé velmi rozrusila, nebot ja sama jsem v té dobé dost dlouho bojovala
s depresi a stravovaci poruchou. Rozhodné meé vsak i pfes tyto problémy nikdo
nemuUze oznacit jako ,flakace®, a tedy jsem se pustila do bliz§iho zkoumani tohoto
tématu..

Dotazovala jsem se cca 70 lidi riznych narodnosti ve véku mezi 18 a 55 roky,
co si mysli o dusevnich a psychickych problémech. Zaujalo mé, ze 70 % lidi ve
véku 30 az 55 let véfi, stejné jako muj pfibuzny, Ze je to jen lenost a neochota
meénit svj zivot.

Je prekvapivé i to, ze v roce 1944 byl vytvofen DSM-IV7 (Diagnostic and
Statistical Manual of Mental Disorders, 4th Edition), seznam 410 pfestupkd na 886
strankach pod vedenim Dr. Allena Frances a teprve diky tomu se duSevni choroby
staly oficialni chorobou s viastnimi klasifikacemi a metodami I&éCby. Pfesto jsou
stale povazovany mnoha lidmi jen za lenost. To jsou faktory, které mé pfimély,
abych na toto téma zpracovala svou bakalafskou praci.

Reflexe a dokumentace procesu tvorby

Zvolila jsem pro svou bakalarskou praci problém socialni fobie, protoze

existuje velmi malo lidi, ktefi o této chorobé védi, a mnohé z téchto problém

jsou zamérovany se sociopatii, coz je absolutné mylné. Socialni fobie’,

to je pfetrvavajici iracionalni obava z provadéni jakychkoliv spole¢enskych akci
(napfiklad vefejné projevy) nebo akci doprovazenych pozornosti zvenci: strach

z nazoru kolemjdoucich na ulici, strach z toho, Ze se Clovék nachazi uprostfed
spolecnosti, neschopnost provadét jakoukoliv ¢innost, pokud je ndm vénovana
pozornost zvenci, atd. To je zcela odli$né od sociopatie’, coz je porucha osobnosti
zapficinujici abnormalni chovani daného jedince vaci okolnimu prostfedi

Tento problém je v naSi dobé pomérné Casty, a tak jsem se rozhodla vénovat mu
pozornost. Na socialnich platformach jsem uskutec¢nila anonymni priazkum, kdy
kdokoli s timto problémem mohl napsat svUj pfibéh, pfipadné mi napsat e-mail,
pokud by chtél ode mé obdrzet knihu jako podékovani ve formatu PDF. Mnoho
blogerl udélalo repost mého prizkumu, aby mi pomohli, coz mi nakonec umoznilo
ziskat asi 500 pfibéhtd. Pochopila jsem, Ze je nebudu moct zvefejnit vSechny,

ale peclivé jsem je precCetla a vybrala jsem si Sest absolutné individualnich

a neobvyklych pfibéhu, které odrazeji vSestrannost tohoto problému.

7. American Psychiatric Association (2000). Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders,
Fourth Edition: DSM-IV-TR®. American Psychiatric Pub. s.393/85 ISBN 978-0-89042-025-6
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Pro vytvorfeni vhodnych doplniujicich ilustraci jsem si vybrala tus. Ta odpovidala
véem mym pozadavkim — dodala potfebnou pochmurnou atmosféru,

stejné jako mi dala pfilezitost pfiblizit se co nejvice danému pocitu a kreslit

,wice emocemi nez rukou“. To bylo velmi dulezité pro vytvofeni mé prace ve forme,
jakou jsem chtéla. Pokud bych se méla zamyslet na veSkerymi mymi pracemi

a najit néjaky jejich spole¢ny rys, byl by to asi diraz na intuitivnost a emocionalitu
mych praci. Tuto techniku jsem si vybrala, protoze dobfe spojuje pfibéhy lidi

v mé knize. llustrace vidim jako temné tony, rozmazané postavy, coz pomaha
pochopit a ponofit se do nelehkych pfibéhu lidi s psychickym problémem.

Obalka je vyrobena v ¢erné barvé s malé abstraktni ilustrace v bilé barvé,
ktera otevira zavoj tajemstvi. Kvlli tomu pfedsadka je vyrobena v ¢erné barvé
symbolizujici pokratovani zavoje.

Zvolila jsem tus firmy Winsor & Newtonon, ¢erny Black Indian Ink 250 ml.

Je naprosto ¢erna, dobfe schne a umozriuje mi zpracovat vicevrstvé dilo. Nabizela
se také volba tuSe znacky Koh-i-nor, ale ty nesplnila mé pozadavky — ¢erny odstin
byl zabarven do hnédé barvy.

Zvolené papiry byly od tfi firem:

1)Schoellershammer aquarellpaiper 220g/m2 cold print,

2) Palazzo White Rose 260g/m2 len Flax pale-yellow,

3) Gosznak Flora 200 g/m2.

Pouzila jsem cca 60 listl akvarelového papiru pro rizné skici a technické vzorky.
Tento papir pouzivam uz mnoho let, takze nebylo tfeba experimentovat.

Stétce jsem zvolilaBorciani & Bonazzi 0 a 4 Sintetico, dva kaligrafickych $tétce
AMI 4 a 2 Sintetic. Nakonec jsem preferovala Stétinky syntetické, protoze Stétiny
ze Stéce nevypadaji a snadnéji vykresli obrysy.

Dale jsem pouzila AdobePhotoshop CC 2018 pro korekci barev a drobné opravy.
Nékteré ilustrace se zadaly Upravy minimalni, u nékterych byly upravy ¢asové

Vv s

Popis vysledného dila a jeho vyuziti

Kniha obsahuje 20 komiksu a kreseb. Ma 38 stranek textu, titul a autorskou
pfedsadku. Format knihy je 180x230. Z fontl byl pouzit Faune od Alice Savoie
12pt, se kterym pracuji velmi rada.

Celkovou koncepci knihy jsem také konzultovala s MgA. Mgr. Pavlem Svejdou
z oboru grafického designu, ktery mi poskytl nékolik uzite€nych rad ohledné
typografie, po upravé mi celkovy koncept schvalil. Tisk a vazbu jsem svéfila
spolecnosti Kodex.



Kniha byla vytisténa na papir MUNKEN o gramazi 120 g/m2, pfedsadky na
papir Rives tradition o gramazi 170 g/m2. Po ofiznuti knizni blok opatfili Cernymi
kapitalkami.

Cilem mé prace je ukazat, jak dalece je stanovisko ,psychické problémy —

to je lenost» chybné. Ukazat, jakym problémuim lidé s duSevnimi potizemi
skutecné Celi a jak s nimi bojuji. Chapu, ze to, co pro mne mnozi ucinili , kdyz
mi oteviené sdélili své pfibéh, je obrovsky krok, ktery je velmi odvazny.

Rada bych vSem ukazala, Zze znevazujici nahled na takového Clovéka je chybny
a ze je velmi dulezité, aby mu byla podana ruka nikoli ho odsuzovat.,Smyslem
mé prace bylo vyslovit anonymné, ale pravdivé, co skuteéné prozivaji lidé

s mentalnimi problémy.

Lidé s takovymi poruchami o nich velmi ¢asto nechtéji hovofit, nebot

se obavaji, ze je spole¢nost odsoudi. Nanestésti jejich obavy nejsou zcela
neopodstatnéné a Casto, misto aby jim ostatni pomohli a pochopili je, ziskaji jen
negativni zkuSenosti, kdy jsou jim poskytnuty zbyteCné rady, které vétSinou ani
nefunguiji.V dusledku my ziskdvame dnesni problémy - znehodnoceni problému
a lidské reakce. Mnoho lidi nepfemysli o dusledcich, kdyz hodnoti u druhé osoby
jeji vzhled, narodnost, rasu Ci pohlavi a nejCastéji ospravedInuji své vyjadieni
jako vtip nebo vlastni zkuSenost. Zcela vSak zapominaji, Zze kazdy Clovék je zcela
jedine¢ny a nevybral si své pohlavi, rasu ani narodnost.

To, co jsem uvedla, je jen mala ¢ast toho, co mlze vést k vzniku dusevnich
problémd. V tomto seznamu muzeme pokracovat neomezené dlouho. Mnoho
dalSich pfipadl se dozvite ¢tenim knihy.

To neznamena, ze bychom se méli zacCit bat o dusevnich problémech mluvit,
to znamena, Ze pfedtim, nez néco o tomto problému promluvime ¢i napiSeme,
musime pfemyslet!
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Resumé

Temon moeun ounnomHom paboTsbl Oblna aBTopcKaa UAMOCTPUPOBaHHAA KHUra

Ha CTblKe UNCcTpaumn n kommkca. Moewn uenbto 6b110 co30aTh aBTOPCKYH KHU-
ry, rae TekKCT N UNNCcTpaunAa cCMewmBaloTCcA BOeAMHO B UICTOPUN, KOTOpPbIE OTO-
OpaxkaloT IMOLMOHAasIbHOEe COCTOAHME B MOMEHT, KOraa fitoan pacckasbiBasiv MHe
CBOU NCTOPUMN.

KHura HasbiBaeTcA «CoumanbHaa oobusa» 1 COOEP>XNT 6 UCTOPUIA peasibHbIX Nio-
nen. Kaxxpaa nctopmna — 3T0 UCTOPUA XXN3HWU Nloen, KoTopble nepexxusanu unm
nepexxmBatoT nNpobremMbl CBA3aHHbIE C ONUCbIBaeMbiM 3ab60sieBaHNeM. JTO peasib-
Hble UCTOPUMK, YCrbillaB KOTopble, A Oblfla HEMNPUATHO YAMBIIEHA, YTO TaKoe chnyya-
eTCA B HalleM Mupe, KOTOPbI NepenosiHeH TONEHPaHTHOCTbIO.

Llenbto moen paboTbl ObIN0 paccka3aTb aHOHUMHbIE UCTPUK NIIOLEN O TOM, YTO
Ha camMOM fene nepexxuBaroT Noau C MEHTasIbHbIM Npobnemamu.

Ou4eHb 4YacTo Nan C MEHTaNIbHbIMU PacCTPOMCTBaAMM CTECHAKOTCA paccKasbl-
BaTb 06 3TOM, 60ACb, 4TO 06LEeCcTBO UX ByOeT 3a 3TO ocyXxaaTb. K coxaneHuio,

NX cTpaxm abcontoTHO He BECNOYBEHHDI, 1 HaCTO BMECTO MOMOLUM foau nosny4a-
IOT OFPOMHOE KO/IMYECTBO HeraTmea B X afpec N HEHY>XXHbIE COBETbI, KOTOPbLIE

B 60/bLUMHCTBE CBOEM Ja)ke He paboTatoT. B utore Mmbl nosilydaem To, 4TO nonyya-
em — obecueHnBaHme npobnemol N obecueHnBaHME YernoBeYECKOW peakuun.

MHoruve noan He 3a4yMbIBalOTCA, KOrAa roBOPAT YTO-TO APYroMy YenoBeKY

O ero BHELHOCTU, HaUMOHaNbHOCTN, pace, BO3pacTe U Nnosie — Yallle BCero OHu
onpaBabIBaloOT CBOK 6ECTAaKTHOCTb B 3TOM BOMPOCE LWYTKOW U UX COBCTBEHHbIM
OMbITOM C COBEPLUEHHO APYrMMu NodbMK, 3abbiBad, YTO KaXKabl YeNoBeK UHAM-
BuAyaneH, U He OH BbiGMpas CBOW Mo/, paccy, HaLUWMOHaNbHOCTb U CeroaHALIHNIA
BO3pacT.

PesynbTaTtom cTana KHura Ha 48 cTpaHul, ¢ achTpakTHbIMU UMOCTPaLMAMMU,
HapUCOBaHHbLIMU NHTYUTUBHO TyLWbtO. KapaHgalw A ucnosb3oBasna TOMbKOo YTOO6bI
00603Ha4YNTb pacnosioXxxeHue uryp Ha bymare, KOTOpPble MHE NPULLII B FON0BY.

A obpaboTtana nnnoctpauum B Adobe Photoshop, 4Tobbl OHM Nyylle BrNUCbIBaNInUCh
B MOW KOHLENT KHUMN, a TakK >Xe BbIrNALEeNN B nevaTtu npaBusibHo.
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Seznam priloh:

Priloha 1

Skici

Priloha 2

Skici

Priloha 3

Skici

Priloha 4
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Priloha 5
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Priloha 6

Varianty ilustrace

Priloha 7
Varianty ilustrace

Priloha 8
llustrace s Upravami v pocitaci

Priloha 9
llustrace pfed a po pocitatové Upravée

Priloha 10
Navrhy na pfebal knihy

Priloha 11
Navrhy na pfebal knihy

Priloha 12
Prebal

Priloha 13
Ukazky dvoustran

Priloha 14
Ukazky dvoustran

Priloha 15
Finalni podoba knihy
Priloha 16
Finalni podoba knihy

12



Priloha 1
Skici

foto: vlastni
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Priloha 2
Skici

foto: vlastni
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Priloha 3
Skici

foto: vlastni
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Priloha 4
Varianty dvoustranek

foto: vlastni
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Priloha 5
Nacrty ke komiksové pasazi

foto: vlastni
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Priloha 6
Varianty ilustrace

foto: vlastni




Priloha 7
Varianty ilustrace

foto: vlastni
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Priloha 8
llustrace s upravami v pocitaci

foto: vlastni
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Priloha 9
llustrace pfed a po pocitatové Upravé

foto: vlastni
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Priloha 10
Navrhy na prfebal knihy

Elina Semenova

SOCIALNI UZKOST

Elina Semenova

SOCIALNI UZKOST

Elina Semenova

SOCIALNI UZKOST

Elina Semenova

JALNT UZKOST

foto: vlastni




Priloha 11
Navrhy na prebal knihy

ELINA SEMENOVA

SOCIALNI UZKOST

SOCIALNI UZKOST

ELINA SEMENOVA

SOCIALNI UZKOST

ZCU FDU

foto: vlastni
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Priloha 12
Prebal

ELINA SEMENOVA

SOCIALNIi uzkosT

foto: vlastni




Priloha 13
Ukazky dvoustran

Pribéh 1

Prvni vzpominky na socidlni dzkost jsou to, Ze jsem vidycky hrala sama.
Byla jsem povaZovana za tiché, introvertni dité, ale nebyla jsem jedena.
Chtéla jsem s ostatnimi komunikovat, byt v détstvi, hrét si s nimi, ale
bala jsem se, nevédéla, jak se pribliZit a pfekonat strach. Obvykle moji
partnefi ve hrach byli jen introverty nebo velmi trapné déti, které tise
odehraly od véech a milostivé mi umozZnily hrét sis nimi.

Ve $kole se situace jen zhorsila, protoZe se spoluziky nevyhazeli. Byla
jsem od nich n&jak odlign, ale tehdy jsem tomu nerozuméla. Mdj $koln{
pritelkyné byla introvertni divka, kterou jsem obvykle nepotiebovala, ale
neméla jsem jinou alternativu. Nevédéla jsem a nemohla komunikovat,
a & m star$i mam, tim vice mé odcizilo od svych vrstevnikd... PovaZoval
jsem se za plachy introvert, i kdyZ jsem nejasné pochopila, ze jsem
néjaka Spatna introvert, protoZe jsem chtéla komunikovat! Ale
to nefungovalo, protoze to bylo velmi désivé a velmi nepfijemné. V malé
spoleénosti se znamymi détmi (napfiklad na kruhu modelovani jilu) jsem
snadno komunikoval a uZival si komunikace. Ale kruh byl zavFeny, kdyZ?
jsem byl na stFedni 8kole, a nikde jinde se komunikace nezménila.

SpoluZdci neustale Fikali, Ze jsem divna, posmivali se, nefikam,

Ze to bylo pFilis silné, ale neustale jsem citila jejich negativni hodnoceni.
Désilo mé jesté vic — velky poéet lidi, ktefi mé negativné hodnoti.

A s témito lidmi jsem kazdy den stravila mnoho hodin. Bylo to veskole,
Ze jsem se kone¢né silné obavala velkého poétu lidi, dokonce i znamych.
Bojite se toho, Ze mé vyhodnotime a vyhodnotime negativné.

Co mé bude posmivat a smédt, mych chyb a zvlastnosti.

Do konce $koly se strach lidi stal velmi silnym. Béla jsem se volat
cizi lidi nebo neznamého &lovéka, obavala jsem se firem, znamych
a neznamych lidi, obavala jsem se situaci, které mé hodnotili cizi lidma,
obavam se mluvit s prodejci v obchodech. Moje komunikace se tykala
rodiny, jediné §kolni kamaradky a komunikace na internetu, kterou jsem
prévé tehdy méla. Na konci $koly jsem se nikdy ani polibila, protoZe jsem
se béla sesezndmit a zaéit s nékym.

Moje pFitelkyné byla introvertka a komunikace se mnou nebyla pro
ni moc silna, alecitila jsem se velmi dobfe a byla jsem velmi rozrugena.
Po $kole jsme s ni nikdy nefekli.

Na univerzité jsem se rozhodla pfekonat sebe. Stéle jsem
se povazovala za trapného introverta, coz znamen4, jak jsem
se domnivala, Ze jsem se musela dostat do situace komunikace astéji
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poezii a prestal se (éastnit ,Zivota“ Skoly. Jedté vic uzavFeny v sobé.
Po $kole jsem se prestéhoval do Petrohradu. Byl jsem pripraven
absolvovat nékolik univerzit. Ale vzpominal jsem si na $ikanovéni,
vzpominam si na to, jak jsem stal na tabuli a v§ichni kficeli, rozhodl
jsem se odmitnout a vstoupil do formatu distanéniho uéeni. Proto
el do préce. V préci to bylo nepfijemné. Kdyz zékaznici pFisli do
kanceléfe (pracoval jsem v internetovém obchodg), vidy jsem s nimi
mluvil a tfasl se. Bylo to také tézké pro mé, kdyby pfislo najednou
nékolik lidi, nebo tam byla fronta klientii. V takovych okamzicich jsem
byl Fizen (izkosti, a proto neni mozné nazvat takovou préci efektivni.
Jakmile zadala tachykardie, byl jsem vydésen a uvizl v bludném
kruhu paniky (adrenalin zplisobuje palpitace a mnoho dalSich
priznakd, obavam se z nich a opét adrenalinového spéchu). Pak mé
zachrénil sanitka. Ale ted' se &asto bojim srdce, zadal jsem se dale
chranit pred spole€nosti a hromadnou dopravou. A skoro zacal vést
svazany zivot. PFatelé doporugili jit ke psychologovi. Psycholozka,
kterou jsem zjistil, nikdy nemluvil o sociofobii. UpFimné Fedeno,
nerozumim tomu, cod8ldme dva roky. Ano, uéil jsem se kofeny mych
problémd, ale nic se ve skuteéném Zivoté nezménilo (pracovala
v dynamickém pristupu). Zmény se zalaly pouze tehdy, kdyZ jsem se
sezndmil s metodami CBT (kognitivni behaviorélni psychoterapie)
a AST (pFijimaci a odpovédnostni terapie). Kdyz jsem si uvédomil,
Ze problém ma nad sebou moc a psychoanalyticka terapie mi
nepoméha, za&al jsem hledat dal3i zpusoby prace s moji poruchou.
Dékujeme vam za existenci specialist, kteff ve své praci pouZivaji
metody zaloZené na diikazech. A mUjj dobry pfitel, ktery mi o tom Fekl.
Kognitivné—behavioralni terapie, napfiklad, vyrazné pfispéla
k pfijeti svého stavu. Pomohla mi, abych zvysil své védomi a touhu
pracovat nasobé. Zacal jsem se pohybovat smérem ke svym hodnotam,
smérem k vétsi svobodé, k dychani s celym prsou bez ohledu na kontext.
Posilovanim byla terapie pFijeti a odpovédnosti, dala mi lepsi pFedstavu
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o podstaté my3lenek, vyhybani se a pocitu. Vyplnil mi moZnost soucitu
pro sebe, teplo a podporu. Po terapii jsem se naugil 1€8it pro sebe.
Vysledkem (potvrzeni) mé price byla zkusenost s igasti v Zivé
knihovné jako kniha ,Sociophobe® (to je skvély de—stigmatizujici
projekt). Mluvil jsem 0 mé zkugenosti s velkym poctem lidi, ktefi
pfisli naakci. Sdilené pocity, my$lenky. Obdval jsem se, ale byl jsem
réd. Zménil jsem sviij pohled z Gizkosti na svou hodnotu ,sdileni
zkuSenosti a pomoc lidem* Odvazné a zodpovédné jsem odpovédél
na v§echny otazky a vtéch okamzicich jsem byl nejdrazsim &lovékem.
A&koli jsem si jednou nedokazala pFedstavit, Ze budu knihou, sedim
v kruhu lidi a odpovi najejich otazky, sdilet zkusenost socialni fobie.
Ted' v nékterych okamZicich pocituji socidlni tizkost. Ale nemd
nad mnou moc, ale neovlad4 mdj Zivot. Jsem otevFen véem zaZitkm
a ocefiuji to, protoZe je schopen ukézat udalosti z riiznych Ghld, uginit
Zivot bohatsi a védoméjsi. Zit zde, v pfitomnosti, a ne v myslenkach,
které se s nejvétsi pravdépodobnosti nikdy nestane skutecnosti.

foto: vlastni
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vztahu. Mij nazor je, Ze vztahy nejsou ,osobni* ale ,vefejné®. Nevim
prod a kdy se to stalo, ale zdd se vam jen, Ze vas osobni Zivot se netyka
nikdo kromé tebe, ve skuteénosti se tyka véech. Doufim, Ze je jasné,
Ze to opravdu nemyslim, ale to je to, co vefejny nazor povazuje. Vztahy
jsou jednim z nejzajimavéjsich témat a jak si vybudovat sviij osobni Zivot
naruduje véechny. VaZné. O &em jste vy a vasi kolegové mluvili o ob&dé
nebo o rozhovorech se svymi blizkymi pFételi? Nékdo s kym, kam a proé
8li, jak byli spolu, co cht&ji a tak dale. A tam, kde je spousta standard,
pozornosti a diskusi, existuje spousta tizkosti z divodu nesrovnalosti.

Pouze v idedlnim svété existuji vztahy, které normélné vyhovuji
normé. V redlném svét8 jsou vztahy natolik odligné, Ze se jim nebude
hodit Zdny vzor.

+ Exkluzivni — uzavieny

* Inkluzivni — otevieny

SloZeni svazku miZe byt uzavieno nebo otevieno. Uzavien odborové
organizace znamena, Zze kromé jiZ popsaného slozeni lidi nemohou byt
k tomu pfiddni Gastnici.

OtevFend, naopak, znamené Gplnou otevienost pro nové G&astniky,
kdyzZ jsou ostatni pFipraveni.

* Vicenasobné — s nékolika lidmi najednou

 Sériové — soudasné s jednou osobou

Absolutni monogamie je nyni stejné vzacna jako prvni sex po svatbé.
Proto je nyni povaZovano za monogamii sériové. V uréitém okamziku
méte vztah pouze s jednou osobou, tedy sériové. Vztahy s nékolika lidmi
v jednom &asovém obdobi jsou nazyvany vice.

 Zakonngé registrovana / uznavana spole¢nosti a statem

* Bez pravniho statutu / sociilné neuznaného

A tato klasifikace je nejzajimavéjsi v kontextu studia socidlni tizkosti.
Vzhledem k tomu, Ze mluvime o spoleéenskych standardech a socidlnim
tlaku, je zde dileZité rozdglit vztahy naty, které nejsou vystaveny
tomuto tlaku, a na ty, které nejsou spolegensky uznavané. Existuji riizné
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s patFi¢nou vétSinou — rodova nerovnost to ilustruje. Ve svété

se rodi pfiblizné stejny podet lidi s pridélenym zenskym a muzskym
pohlavim, nicméné muzi se stavaji privilegovanymi vlastniky kvali
stavajicimu socidlnimu systému. Kluci jsou obvykle zaméFeni na vyvoj,
Uspéch a nezavislost, maji mnohem vice modeld, dostavaji vice
prilezitosti k ziskani vzdélani a prace, poslouchaji své nazory vice,
stereotypy je kresli jako silné, logické, vyvazené a rozhodujici.

Co je na druhé strané vysady? Diskriminace, stigma, neviditelnost.
Mohli bychom se zachézet s pFedsudky a odmitnutim, mohli bychom
zaZit agresi na nejriznéjSich stupnicich. A co je také duleZité — do jisté
miry asimilujeme postoj spoleénosti vi&i sobé, internalizujeme negativni
postoje, v nékterych pfipadech jim jisté mizeme véFit a dokonce
budeme stavét nasi Zivotni strategii v souladu s nimi. To je misto,
kde jsou podnikény viechny b&zné situace, kdyZz Zeny pohrdlivé
odkazuji na jiné Zeny a &asteéné na sebe, podporuji pojmy ,Zenska
logika“ a ,misto Zen jsou jen v kuchyni” a tak dale. Podobné pFiklady
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existuji v komunité LGBT, kdy se zastupci a predstavitelé osob LGBT

domnivaji, Ze bychom méli ,,byt ticho® a ne ,propagovat® nase vztahy.
Vsichni mame privilegia v nékterych aspektech Zivota a zranitelnosti

v jinych. Kombinuji se, vzajemné se prolinaji, definuji nasi pozici

v socialni hierarchii, silu, kterou viastnime nebo nemame, nase bolestivé

body. Koncept pruseciku riznych utlakl nazyvanych,intersectionality®

byl navrzen vyzkumnikem Kimberley Cranshaw v roce 1989.

Kimberly ukazala, jak dlleZité je zohlednit kombinaci riiznych typt

diskriminace, analyzovat kfizovatku klasicismu, rasismu a sexismu,

které Celi Zendm s tmavou pletou. Bili feministé véFili, ze feminismus

by se nemél zabyvat otdzkami souvisejicimi s rasou a tfidou, Ze hlavni
program hnuti by mél byt gender a jen on. Domnivali se, Ze je vhodné
tyto rozdily ighorovat a mluvit jen o obecné zkusenosti s ttiskem,
které nakonec pFislo na zkuSenost bilé Zeny stiedni tFidy. Cerné

Zeny byly vylougeny, protoZe rasismus délal jejich zkuenosti zcela
odli$né od toho, co bylo povaZovano za ,b&Zné". Intersekéni pFistup

foto: vlastni
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u — rodovd nerovnost “’, wiuf«mje' Ve svéte
{ng pocetldi s pidélenyim Zenskym a muzsin,
uzi se stavajt pr«vﬂcgovanynu vlastniky kvl

S 4lnimu systému. Klucyx jsou obvyk\e 2amé eni na vive;
R + maji mnohem vice modeld, dostévaji vice
spéch a nezdvislost \zdélani a prace, poslouchaji své nazory vice,
St silné, logické, vyvazené a rozhoduijici

- a druhé strané vysady? Diskriminace, sligma, neviditelnost,

i e zachazet s predsudky a odmitnutim, mohli bychom
Mohii bycho:; zejrﬁznéjéich stupnicich. A co je také diilesité — do jisig
zaiit a;’es; jeme postoj spolegnosti Vici sobg, internalizujeme negatiyn;
e a's"\‘/”n;{(ler)kh piipadech jim jisté mzeme Vit a dokonce
Eﬁlﬁfg stavét nasi Zivotni s"ffeg,“ v souladu Svnv'mi' To Le m»isfo‘
e jsou podnikiny vSechny bEné situace, kdyZ Zeny pohrdlivé

s patiignou VétSino
<o rodi pribliZné stel
pohlavim, nieméné ™

ilezitosti )
Slcreolypy je Kresli jako

o N By ity
odkazuji najiné Zeny a Eastecné na sebe, podporr pojmy
Iumka"la misto 7en jsou jen v kuchyni a tak déle. Podobné
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byla ,utéena’, ze jsem nevy’pa\vdala jf!ko zid‘nnczaplanl mE, kdys
e el 2acall mi vypravet o vSem Zidim, s ktcrymi json
kdyz se tkal a Fekl jsou velmi respektovani, Zidé jsou chyti lide, Védi
se kdy se alo byl pratelé se Zidem, velmi dobrym Elovékem (yiag(ns

jak se usadit, ! ) :
Jse samoziejmé obratila, ale nepovazovala za nutné to vyslovit — prog

Kazit vztahy). " ; . :
Stala jsem se feministkou @ hodné psala o Gtlaku Zen, migrant, LoBT

Jidi, skoro nikdy jsem se zaméfil na tento, jiny problém — byl to stejng
dilezity jako ostatni? 3 o

Jasné si vzpominam na okamzik, kdy jsem Shlela krikat o tomto
problému. Televizni kandl ,.Dozhd“.provedl prizkum na téma“Co bylo
by pokud predali Leningrad Némcim,,. Publika Facebooku okam3itg
zacala diskutovat a teoretizovat jak to bylo by. A mnoho, mnoho libering

fRlejicich, jasné inteligentnich, kompetentné uspoadanych dopisi
ve slovnich a éarkovych lidech argumentovalo na prikladech Kyjeva nebo
predmésti Leningradu o tom, jak by mohli v dob okupace preit, kdyby
chtéli. Zidé, jak Fikaji, byli okamZité zastFeleni, ale lidé néjak prezili

Jak jsem plakala v den, kdy jsem Cetl, jak v téchto tématech byli mrtyi
Zidé propusténi v pruni poznamce, aby pozd&ji, opravdu a upfimné,
premysleli o tom, jak by ,skuteéni lidé* prezili. V téchto diskusich
nebylo nenavist, ne. Méli néjakou ak € nevinnou nedifer
Ihostejnost. Citila jsem se jako v détstvi, kdyz se mi zdalo,
Ze mé Zidovstvi je Sestym prstem na mé ruce nebo na mém ocase —
néco, co mé navdy nechalo nehodnotit vstoupit do prestizniho klubu
nazvaného ,spolecnost”. Akoliv viechno ve mné se zdélo byt stejné jako
tovechno — hlava, dva oka, nos, ale néco bylo pro mé $patné a ja jsem
Védéla, co to bylo, a ostatni védgli, co to je.

Zacalo to mluvit o tom désivé. Stéle jsem se nechtéla soustredit
na néco tak nevyznamného, A kdyZ jsem zadala mluvit, lidé zacali
Septat:“Proc o tom mluvi, protoze neexistuje antisemitismus, neni
takovy problém!, Zasmali se mi, rekl, 7e ted’ neni holocaust, Zidé
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existuji v ykovmluml'é LGBT:llde' Se zstupci a predstay
mnivaji, Ze bychom méli byt tic
“Vichni mime priviegavrétonge 2 i iy
ne privilegi pektech Zivota
vjinjch. Kombinuij se, vzdjemné se prolinaji definuji n
v socidlni hierarchil, ilu, kterou viastnime nebo
body. Koncept priseciku riiznjch dtlaki nazgvanych,intersectionality
byl navrZen vyzkumnikem Kimberley Cranshaw v roce 1980,
Kimberly ukazala, jak dileZité je zohlednit kombinaci rlznych typi
diskriminace, analyzovat kiiZovatku lasicismu, rasismu a sexispuo
které Eeli Zendm s tmavou pletou. Bili feministé véFil; ze feminismus
by se nemé| zabyvat otézkami souvisejicimi s rasou a tFdou, ze hiouni
program hnuti by mél byt gender a jen on. Domnivali se, ze je vhodné
tyto rozdily ignorovat a mluvit jen o obecné zkugenosti s dtiskem
které nakonec priSlo na zkuSenost bilé zeny stredni tidy. Gerné
Zeny byly vylouceny, protoze rasismus délal jejich zkusenosti zcela
odlidné od toho, co bylo povaZovéno za ,b&#né". Intersekéni pristup

itelé osob LGBT
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’ (Zastnit ,Zivota“ Skoly. JeSé vic uzavieny v sobg
poezi a prestal se ”C?Z';é‘hoval do Petrohradu. Byl jsem pripraver
Po SkOIeJS.e"}ieuZiverzll. Ale vzpominal jsem si na Sikanovani,
anse\v?val ngko Im jak jsem stél na tabuli a vSichni kFiceli, rozhod|
AT s: n:u‘ ;va[oupll do formatu distan&niho ueni. Proto
i sc,ﬂ"\; orici o bylo neprijemné. Kely? z8kaznfe pii o
;;;.Z;e (pracoval jsem v internetovém obchod?), vZdy jsem s nimi
mlavila tFds! se. Bylo o také t82ké pro mé, kdyby pfislo najednou
nékolk lc, nebo tam byla fronta Klient. V takovych okamzicich jsem
byl Fizen Gzkosti, a proto neni mozné nazvatﬁakovou Ppraci efektivni
Jakmile za¢ala tachykardie, byl jsem vydéSen a uvizl v bludném
kruhu paniky (adrenalin zpisobuje palpitace a'mnoho dalsich
priznakd, obavam se z nich a opét adrenalinového spéchu). Pak mé
2achranil sanitka. Ale ted'se Easto bojim srdce, zacal jsem se dale
chrénit pred spolegnosti a hromadnou dopravou. A skoro zacal vést
svazany 7ivot. Pratelé doporucili jit ke psychologovi. Psycholozka,
kterou jsem zjistil, nikdy nemluvil o sociofobii. Upiimné Fegeno,
nerozumim tomu, codélame dva roky. Ano, ucil jsem se kofeny mych
problémd, ale nic se ve skuteéném Zivoté nezmeénilo (pracovala
vdynamickém pFistupu). Zmény se zagaly pouze tehdy, kdy? jsem se
seznamil s metodami CBT (Kognitivni behavioralni psychoterapie)
aAST (pfijimaci a odpovédnostni terapie). Kdy? jsem si uvédomil,
Ze problém mé nad sebou moc a psychoanalytické terapie mi
nepomahd, zaal jsem hledat dalsi zpiisoby prace s moji poruchou.
Dékujeme vam za existenci specialistd, ktefii ve své praci pouzivaji
metody zaloZené na dilkazech. A miij dobry pfitel, ktery mi o tom fekl.
Kognitivné—behaviorélni terapie, napiklad, vyrazné prispéla
k pfijeti svého stavu. Pomohla mi, abych zvy3il své védomi a touhu
Pracovat nasobe. Zacal jsem se pohybovat smérem ke svym hodnotém,

smérem k vét3i svobodé, k dychni s celym prsou bez ohledu na kontext
Posilovénim byla terapie piijeti a odpovédnosti, dala mi lepsi piedstavu
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o podstat& mySlenck, vyhybini se a pociti. Vypinil mi monost soucity
pro sebe, teplo a podporu. Po terapii Jsem se naucil Ié€it pro sebe.
Vysledkem (potvrzeni) mé prce byla zkusenost s Geasti v Zivé
knihovné jako kniha ,Sociophobe* (o je skvély de—stigmatizujici
projekt). Miuvil jsem o mé zkusenosti s velkym pogtem li, ktefi
prisli naakei. Sdilené pocity, mySlenky. Obaval jsem se, ale by jsem
réd. Zménil jsem sviij pohled z tizkosti na svou hodnotu ,sdileni
zkuSenosti a pomoc lidem®. Odvazné a zodpovédné jsem odpovédél
na v3echny otazky a vtéch okamiicich jsem byl nejdrazsim lovékem
Ackoli jsem si jednou nedokazala predstavit, ze budu knihou, sedim
v kruhu lidi a odpovi najejich otazky, sdilet zkuenost socialni fobie.
Ted'v nékterych okamzicich pocituji socialni Gzkost. Ale nemé
nad mnou moc, ale neovldda muj Zivot. Jsem otevien viem zazitkiim
a ocefiuji to, protoZe je schopen ukazat udalosti z riznych Ghld, uéinit
Fivot bohatsi a védoméji. Zit zde, v pfitomnosti, a ne v myslenkéch
které se s nejvétsi pravdépodobnosti nikdy nestane skutecnosti




