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1. Cosi nenávratně mizí

Tak jaký máš plán, co uděláš s tímto svým jediným, divokým a dra-
hocenným životem? 

Mary Jane Oliverová

Jaký máš plán?
Tato kniha si klade za cíl povzbudit čtenáře k přemýšlení nad spo-
lečenskými souvislostmi a pomoci mu, jak nalézt cesty k posílení 
psychické odolnosti ve víru současné chaotické doby. Svět pro-
chází nelehkou, možná jednou ze zásadních krizových zkoušek. 
Covid uvedl svět do změn, které nejde přehlížet. A další probí-
hají v pozadí. Klimatické změny, nedostatek vody, potíže s mig-
rací vlivem sucha, rozevírání nůžek mezi blahobytným a chudým 
světem, nesmírná zranitelnost energetiky a přenosu dat, ubývání 
mnohostrannosti ekosystémů – to vše povede k zhroucení někte-
rých věcí, na které jsme zvyklí. Pouhý týdenní blackout by byl pro 
většinu z nás návratem do doby středověku. Velká změna bude 
v podstatě spíše následkem kumulace menších změn, které ne-
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budeme považovat za zásadní nebo budou probíhat relativně po-
malu, v pozadí (nebo „jinde“) a kterým se povede obejít výstraž-
nou signalizaci lidské mysli.

Lidská mysl má tendenci k odštěpení a zapomenutí traumat. 
Když zažijeme velkou vodu nebo epidemii viru, mnozí z nás věří, 
že další nepřijde, že to byla chyba v systému a někdo ji už mezitím 
napravil. Mnohým z nás se daří v útulném prostředí svých do-
movů, vztahů a práce nevidět, co se děje a jak se nám všem již 
lehce chvěje zem pod nohama. Většina lidí řeší to, co je zrovna 
aktuální a palčivé v rámci jejich životů. Ale nikdo z nás nezůstane 
nezasažen, pokud budeme procházet jako společnost změnami. 
A to se nyní potichu děje – někdo to vnímá, jiní ne. Z pozorování 
však vidím, jak stále více lidí prožívá stísněné pocity, obavy z dal-
šího vývoje, ze změn klimatu, a smutek nad tím, že cosi nenávratně 
mizí. Mnozí prožívají to, co psychologové a sociologové nazvali 
přiléhavě environmentální žal nebo ekologická úzkost.

Potíže plynou z hrozby v budoucnosti
Myslím, že se hrozba dotýká základních existenciálních jistot člo-
věka. Mnohé se objevuje spíše ve snech, které na jakési neviditelné 
úrovni propojují jednotlivce v rámci větší komunity, v rámci spo-
lečnosti. Co není zvědomněno, ohlásí se nejprve na úrovni emocí, 
ne rozumu, tedy ve snech a pocitech. Sny lidí byly v posledním roce 
s covidem často katastrofické, nabité těžkými emocemi, strachem, 
beznadějí, útěkem, bojem i bezmocí. Psychologové mluví o opaku 
posttraumatického stresu – pretraumatické poruše, tedy potížích 
plynoucích z reálné hrozby v budoucnu. Už to není teorie, která 
se dá zpochybňovat, zaplavené domy a vesnice poničené tornády 
a bouřkami jsou reálné až příliš, stejně jako rajčata, která nechtějí 
dozrát, protože se posunulo vegetační období, nebo vysychající 
řeky a podzemní zásoby vody. Víme, že kolos doby se hnul ve svých 
základech, že nejistota se prohloubila a něco základního se otřásá. 
Cítíme nedůvěru v představu, že budoucnost bude v pořádku i bez 
jakékoliv naší snahy změnit ji. V čase změn budou kladeny na kaž-
dého z nás i komunitu jako celek nároky. Některé podobné jako 
nyní, jenom zesílené, ale také zcela jiné než doposud.
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Raffael Santi, Svatá rodina. Nejčastěji zobrazovanou rodinou světa v malířském 
umění je svatá rodina. Ukazuje dynamiku funkční rodiny, kde dítě nevyrůstá samo, 
ale s oběma rodiči, a přítomná je matka i matka matky a bratranci, celý „rodinný 
klan“. Přílišná až nadměrná starostlivost, ochrana a laskavost žen, které se sklánějí 
směrem k dítěti, musí být vyvažována mužským principem. Ten by měl v osobě 
otce stát nad scénou s nadhledem, jeho dominiem není ženská jemnost, ale nárok 
a vyžadující přístup k potomkovi, pevnost hranic a pěstování odolnosti dítěte. 
Pokud ženská část rodiny rozvine svůj prvek na úkor mužského, dítě neroste har-
monicky. Dobře to popisují Vladislav Chvála a Ludmila Trapková v knize Rodinná 
terapie a teorie jin-jangu.
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Úzkost a realita nás stejně doženou
Nepomůže nám nepřipouštět si to, vyhýbat se těžkým tématům, 
úzkost a realita nás doběhnou. Nepomůže nám být hluší, slepí a ml-
čet o bolestivých věcech. Pouze s tím, čemu jsme schopni podívat 
se do tváře a ohmatat si to, čemu jsme schopni porozumět a vy-
držet nepříjemné pocity s tím spojené, si budeme umět poradit. 
Se znepokojením, úzkostí a s utrpením je spojená i síla ke změně. 
Radši mluvíme o povrchních věcech, ale téma nejistoty budouc-
nosti se nás drží jako stín neustále v pozadí mysli. Slýchám mnoho 
lidí, jak radí jeden druhému: „Nemysli na špatné, depresivní věci. 
Nehrabej se v tom. Jenom se od toho zašpiníš.“ Ne že by to nikdy 
nefungovalo. Ale v souvislosti s tématy, o kterých teď píšu, tento 
způsob vztahování se k problému blokuje naše myšlení, „čištění 
prostoru“, pochopení jejich podstaty a možných řešení. Jak mů-
žeme něco řešit a uchopit, když pouhé myšlení na problém a ne-
příjemné pocity s ním spojené nás děsí a zamrazí v pasivitě, odmí-
tání, odporu?

Naprosto prvním krokem je nevyhýbat se situaci, připustit si 
hluboké znepokojení, obavy a vzrůstající nejistotu. S odvahou se 
postavit tváří v tvář svému znepokojení. Nechat na sebe působit 
svoji bolest za sebe a za svět, který je v nebezpečí. To je začátek. 
Jde o to nejprve nastolit pocit vděčnosti za to, co máme. Pak na 
sebe nechat působit nepříjemné pocity, bez vyhýbání se. Dále vidět 
z nové perspektivy, co se děje a co je možné udělat, jak se k tomu 
postavit. Poslední krok je jít dál, pokračovat.

Svět nemůžeme pokrýt kobercem, musíme si obout boty
Následující text se zabývá způsoby, jakými se dají těžké časy přežít 
díky vědomému posilování psychiky. Celý svět nemůžeme pokrýt 
kobercem, ale můžeme si prostě obout boty. Rad existuje bezpo-
čet, a ne všechny fungují. My se budeme v knize věnovat těm, pro 
které existují vědecké podklady a které byly ověřeny zkušenostmi 
v psychoterapeutické práci. Východisky knihy jsou: psychoterapie 
daseinsanalytického a kognitivně-behaviorálního směru, pozitivní 
psychologie, východní filozofie (zejména jóga a buddhismus), 
meditace a mindfulness techniky, filozofie vycházející z fenome-
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nologie a řecké báje, ze kterých, stejně jako z křesťanství, vychází 
naše kultura.

Opírám se hlavně o zkušenosti psychoterapeutky a psychia-
tričky, která se s popisovanými problémy setkává každý den. Pohled 
bude určován střídavě z pozice psychologie, vědy, filozofie a mýtů 
a bájí. Cílem je inspirovat, nikoliv poučovat, ukazovat možnosti 
a souvislosti, nikoliv kázat. Jelikož nejde celou tuto stránku lidské 
zkušenosti popsat ze všech rovin, místy se dopustím určitého zjed-
nodušení. Kniha si neklade za cíl mít ve všem pravdu, ale dát k dis-
pozici témata a podněty k přemýšlení, a třeba i ke změnám. Možná 
se bude čtenáři zdát, že se některá témata opakují, nebo si dokonce 
protiřečí, ale jde pouze o snahu vsadit je do odlišných kontextů 
a pohlížet na ně z různých stran. Jako celek jsou kompozitním lu-
kem, kterým se snažím dostřelit do cíle a otevřít okna vnímání. 

Pokud se vám bude zdát, že některá témata jsou vám důvěrně 
známá, je to v pořádku. Nic nového pod sluncem. Jde mi o to při-
pomenout tyto známé věci a zasadit je do celku péče o sebe. Koli-
krát jste se zamysleli nad důležitostí vzduchu, který dýcháme? Jak 
je čirý, jak voní, jak je prostý a zároveň zásadní? Dokonce je tak 
zdánlivě nedůležitý, že říkáme: „Jsi pro mě vzduch.“ Tedy ničím. 
A přitom bez něj vydržíme živi jen pár minut. Náš návyk dobře 
známé věci ignorovat vede k slepotě a neschopnosti je ocenit. An-
dělé z nebe jsou skrytí v běžných detailech. A protože dřív, než 
vznikla zatím ještě mladá věda o psychologii, se lidé snažili chá-
pat a zprostředkovat své poznání duše skrze báje a mýty, dovo-
lím si i já pro ně sáhnout, v naději, že budou symbolicky pomáhat 
vykreslovat fungování naší mysli a jejího vztahu k sobě, druhým 
a ke světu. Že budou blíže k prožitku a uvědomění než suchá fakta 
vědeckých studií (která jsou samozřejmě také velmi potřebná) 
a budou je doplňovat v harmonické jednotě. Ne všechno v této 
knize bude lahodné a příjemné, to ani není jejím cílem. Myslím si 
totiž, že někdy svět potřebuje slyšet to, co slyšet nechce.
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2. Dvě tváře boha Januse

Svět potřebuje slyšet i to, co slyšet nechce

Životu můžeme porozumět jen zpětně, musíme jej ale žít kupředu. 
Søren Aabye Kierkegaard

Římský bůh Janus je často používán jako symbol přechodu z jed-
noho stavu do druhého, například přeměny minulosti v budouc-
nost či dětství v dospělost. Je bohem vrat, dveří, vchodů, začátků 
i konců. Má dvě tváře: minulost a budoucnost. Z jednoho do dru-
hého se dá přejít jen skrze přítomnost. Jsou to tři nezpochybni-
telné stavy, které musíme za pochodu zpracovávat a propojovat 
je do celku, do kontinua. Pokud ignorujeme minulost, zasadí nám 
ránu tím, že se neodkladně připomene nějakým dramatem. Vy-
padá to podobně jako drama na prknech divadla. Tato dramatická 
situace nejde ignorovat, a když nejsme moudří, ani pochopit. Je to 
například vypuknutí panických atak.1

1 Panická ataka je duševní onemocnění charakterizované epizodami silné až 
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Panická ataka ukazuje prstem na nesnesitelnou přítomnost, 
aniž by bylo zjevné, proč by měla být přítomnost tak moc nesne-
sitelná. Chová se jako člověk, který ukazuje na dým na obloze, aby 
upozornil na požár někde za horizontem. Pokud poselství nepo-
chopíme, obrátíme pozornost na to, co v přítomnosti vyproduko-
valo pocit, že máme teď hned umřít. Nemocné srdce? Mozková 
příhoda? Nikoliv, požár vznikl již před nějakou dobou. Obvykle 
je důsledkem nezpracovaných problémů, které jsme hrdinně „ja-
koby“ zvládli. Pokud hodíme nesnězenou svačinu do šuplíku, 
a máme tím problém za vyřešený, ona po čase začne ve formě 
plísně a broučků či myší ze šuplíku vylézat. To je překvapení, už 
dávno jsme zapomněli, že nějaká svačina existovala. A najednou se 
nám v notně změněné formě začala objevovat ve vědomí. A pro-
tože je forma změněná, nejsme sto pochopit, o co jde.

Pokud ignorujeme přítomnost, žijeme ve své mysli stále 
minulostí anebo budoucností a mineme samotné žití, které se ode-
hrává výhradně tady a teď. Pak je život prázdný, smutný, bezna-
dějný a my se sužujeme utrpením minulosti, ranami, které nám 
zasadili druzí nebo osud. Přežvykujeme donekonečna ústrky 
a nespravedlnosti. Sužujeme se budoucností a jejími riziky, její ne-
stálostí a nepředvídatelností. Rádi bychom se pojistili, ale žádná 
komerční pojistka nezaručí, že se nestaneme obětí tornáda, au-
tonehody, Alzheimera či odmítnutí partnerem. Někdy uvízneme 
v přežvykování možností a žádná nám nepřijde dokonalá. Nepo-
jistíme se proti selhání, ztrátě a zklamání.

Pokud žijeme jen přítomností a v ní obsažených libých 
věcech a pohodlí, vyhříváme se na výsluní bez myšlenek na bu-
doucnost – jako proslulý cvrček, co celé léto muzicíroval, za-
tímco ostatní hromadili zásoby na zimu – a může dojít k tomu, že 
mineme smysl žití rozprostřeného od minulosti k budoucnosti. 
To se stává lidem, kteří měli možnost žít chráněně v bezpečném 

nesnesitelné záchvatovité úzkosti, která trvá obvykle v řádu minut. Může se obje-
vovat několikrát ročně i několikrát denně. Postižený nedokáže předvídat, kdy zá-
chvat přijde, a často ani vypozorovat, jaký „spouštěč“ mu předchází. Za spouštěč 
se v psychiatrii považují situace, které provokují projev příznaků nemoci.
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rozmazlujícím prostředí bez frustrace, výzev a strádání. V pro-
středí, které je neoprávněně neustále pouze konejšilo a nedo-
přálo jim zažít nudu, nedostatek a nutnost vlastního úsilí v pře-
konávání překážek. Mnozí z nich zůstanou „single“, aby neztratili 
iluzi nezávislosti a nemuseli se nechat vtáhnout do svazující od-
povědnosti ve vztazích, nemuseli nést tíhu rozhodování za dva 
(v páru) a za víc lidí (v rodině s dětmi).

Když žijeme ze dřeva lodi, loď se potopí
Někteří zůstanou v takzvaném „mamahotelu“ – k zoufalství ro-
dičů promíchanému s radostí ze závislosti dětí na nich. Některé 
děti jsou upoutané k hraní počítačových her nebo permanentnímu 
alkoholovému či drogovému rauši. Věčné zastřené, libé a zdánlivě 
nekonečné „nyní“ je spoutává jejich vlastními postoji do kozelce. 
Mnozí z nich ale sdělují zajímavou zkušenost: přes veškeré pohodlí 
a „dělání si co chci“ zažívají lhostejnost k sobě a světu. Některé 
jejich potřeby zůstávají nenaplněné, protože jsou neviděné – na-
příklad soudržnost, soucit, přesah, smysluplnost, naděje či spolu-
práce. Nemají pocit odpovědnosti ke komunitě, spíše jsou přichy-
ceni k lodi společnosti (jako šášeň lodní – mlž, který parazituje na 
kůlech přístavních mol a dřevěném trupu lodí) a vezou se s ní. Ne-
vnímají, že pokud budou žít z jejího dřeva, loď se potopí. Někteří 
jsou světem vnímáni jako líní budižkničemové. Často odolávají 
(s výčitkami i bez výčitek svědomí) volání okolí po tom, aby se za-
členili, a trpí pocitem, že jim okolí nerozumí, nechápe jejich nárok 
na pohodlí. Na počátku je rodina, která říká: „Máš nárok na takové 
pohodlí, jaké sám chceš,“ „Děti by neměli zažít frustraci, hlad, ne-
dostatek,“ nebo: „Dej, já to udělám za tebe, ty to ještě neumíš.“ 
A to je cesta do pekel.

Pokud ignorujeme budoucnost, ta nás překvapí změnou, na 
kterou nebudeme připraveni. Dokonce budeme překvapeni, že 
věci nejsou stálé a budeme hlasitě křičet: „Ale já přece měl ná-
rok na to, abych nic neztratil – postavení, peníze, blízké lidi, zdraví 
nebo život.“ Nevšímáním si, jak se věci vyvíjejí, se ochuzujeme 
o možnost předvídat možný stav v budoucnu. Některé národy 
chápou budoucnost omezeným způsobem, proto je pro ně velmi 
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těžké plánovat, šetřit peníze na důchod, dělat si rezervu pro horší 
časy, neutratit vše hned nebo se jen připravit na zimu či blackout.

V naší české kotlině je kvůli klimatu a nelehkému získávání 
jídla a otopu od přírody jen po dobu pěti teplých měsíců v roce 
historicky brána budoucnost vážně. Odsud pramení i pranostiky 
a mnoho lidových rčení. Máme v krvi zvyk sušit houby na zimu, 
zavařovat ovoce, dát zakysat zelí, připravit si brambory na sadbu 
a nesníst je všechny a mít v dřevníku dříví na pár let dopředu, aby 
bylo suché. Sice se nejsme schopni připravit na všechny krize, ale 
můžeme se snažit předvídat to, co předvídat jde, připravit se ales-
poň na to a tím upevnit pocit sebedůvěry. Myslet na budoucnost 
zahrnuje také myslet na potomky a svět, jaký jim necháme, třídit 
odpad, šetřit energetickými zdroji, nevyhazovat jídlo, létat letadly 
a jezdit autem uvážlivě a uskromnit se s nároky na objem vody, 
který denně prolijeme kanalizací. A také opomíjenou, ale zásadní 
věc: kultivovat mysl a emoce a učit to samé děti a jejich děti. Kul-
tivovat společnou ideu, která by zastřešovala komunitu, a pečovat 
o filozofii, čirost idejí a charakter.

Současný svět nahrává některým skrytým aspektům naší psy-
chiky, aby je využil v neprospěch zdravého uvažování: „užij vše, 
dokud to jde“, „nikdy nemusíš zestárnout“, „mít vrásky není ok“, 
„když chceš k moři, vezmi si půjčku“, „když nemáš tohle, nejsi 
moderní“. „Kdo nekrade, okrádá svoji rodinu“ je myšlenka, která 
bývala dobře známá už před sametovou revolucí a která vede 
k přesvědčení, že když všichni dělají to samé, byl bych hlupák, 
kdybych se nepřidal. „Nebudu přeci platit daně a strkat svoje pe-
níze do kapes státu“ – tento postoj ignoruje fakt, že my všichni 
jsme stát. Bez daní nebudeme schopni fungovat. Nesedat na lep 
prvoplánovým heslům je záležitostí rozvážného posuzování, niko-
liv přijímání každé informace, která kolem nás proběhne.
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