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1. Cosi nenavratné mizi

Tak jaky mds plan, co ndélas s timto svym jedinym, divokym a dra-
hocennym Zivotem?
Mary Jane Oliverova

Jaky mas plan?

Tato kniha si klade za cil povzbudit ¢tenafe k premysleni nad spo-
lecenskymi souvislostmi a pomoci mu, jak nalézt cesty k posileni
psychické odolnosti ve viru soucasné chaotické doby. Svét pro-
chazi nelehkou, mozna jednou ze zasadnich krizovych zkousek.
Covid uvedl svét do zmén, které nejde piehlizet. A dalsi probi-
haji v pozadi. Klimatické zmény, nedostatek vody, potize s mig-
raci vlivem sucha, rozevirani niizek mezi blahobytnym a chudym
svétem, nesmirna zranitelnost energetiky a pfenosu dat, ubyvani
mnohostrannosti ekosystému — to vée povede k zhrouceni nékte-
rych véci, na které jsme zvykli. Pouhy tydenni blackout by byl pro
vétdinu z nas navratem do doby stiedovéku. Velka zména bude
v podstaté spise nasledkem kumulace mensich zmén, které ne-



budeme povazovat za zasadni nebo budou probihat relativné po-
malu, v pozadi (nebo ,,jinde®) a kterym se povede obejit vystraz-
nou signalizaci lidské mysli.

Lidskd mysl ma tendenci k odstépeni a zapomenuti traumat.
Kdyz zazijeme velkou vodu nebo epidemii viru, mnozi{ z nds veét,
ze dalsi nepfijde, Ze to byla chyba v systému a n¢kdo ji uz mezitim
napravil. Mnohym z nas se dafi v atulném prostiedi svych do-
movu, vztahtl a prace nevidét, co se déje a jak se nam vsem jiz
lehce chvéje zem pod nohama. Vétsina lidi fesi to, co je zrovna
aktudlni a pal¢ivé v ramci jejich zivotd. Ale nikdo z nas neziistane
nezasazen, pokud budeme prochazet jako spolecnost zménami.
A to se nyn{ potichu déje — nékdo to vaima, jini ne. Z pozorovani
vsak vidim, jak stale vice lidi proziva stisnéné pocity, obavy z dal-
stho vyvoje, ze zmén klimatu, a smutek nad tim, Ze cosi nenavratné
mizi. Mnozi prozivaji to, co psychologové a sociologové nazvali
piiléhave environmentalni zal nebo ekologicka uzkost.

Potize plynou z hrozby v budoucnosti

Myslim, ze se hrozba dotyka zakladnich existencialnich jistot ¢lo-
véka. Mnohé se objevuje spiSe ve snech, které na jakési neviditelné
urovni propojuji jednotlivce v ramci vétsi komunity, v ramci spo-
le¢nosti. Co neni zvédomnéno, ohldsi se nejprve na drovni emoci,
ne rozumu, tedy ve snech a pocitech. Sny lidi byly v poslednim roce
s covidem casto katastrofické, nabité tézkymi emocemi, strachem,
beznadéji, utékem, bojem i bezmoci. Psychologové mluvi o opaku
posttraumatického stresu — pretraumatické poruse, tedy potizich
plynoucich z realné hrozby v budoucnu. Uz to neni teorie, ktera
se da zpochybiiovat, zaplavené domy a vesnice ponicené tornady
a boutkami jsou realné az pfilis, stejné jako rajcata, kterd nechtéji
dozrat, protoze se posunulo vegetaéni obdobi, nebo vysychajici
feky a podzemni zasoby vody. Vime, Ze kolos doby se hnul ve svych
zakladech, ze nejistota se prohloubila a néco zakladniho se otfasa.
Citime nedavéru v piedstavu, ze budoucnost bude v pofadku i bez
jakékoliv nasi snahy zménit ji. V ¢ase zmén budou kladeny na kaz-
dého z nas i komunitu jako celek naroky. Nékteré podobné jako
nyni, jenom zesilené, ale také zcela jiné nez doposud.
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Raffael Santi, Svata rodina. Nejcastéji zobrazovanou rodinou svéta v malifském
umeni je svat rodina. Ukazuje dynamiku funkéni rodiny, kde dité nevyrasta samo,
ale s obéma rodici, a piitomna je matka i matka matky a bratranci, cely ,,rodinny
klan®. Pfilisnd az nadmeérnd starostlivost, ochrana a laskavost Zen, které se sklaneji
smérem k ditéti, mus{ byt vyvazovana muzskym principem. Ten by mél v osobé
otce stat nad scénou s nadhledem, jeho dominiem nenf Zenska jemnost, ale narok
a vyzadujici pifstup k potomkovi, pevnost hranic a péstovani odolnosti ditéte.
Pokud Zenska ¢ast rodiny rozvine sviaj prvek na tkor muzského, dité neroste har-
monicky. Dobfe to popisuji Vladislav Chvala a Ludmila Trapkova v knize Rodinnd
terapie a teorie jin-jangu.
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Uzkost a realita nas stejné dozenou

Nepomuize nim nepfipoustét si to, vyhybat se tézkym tématim,
uzkost a realita nas dobé¢hnou. Nepomuize nam byt hlusi, slepi a ml-
cet o bolestivych vécech. Pouze s tim, cemu jsme schopni podivat
se do tvafe a ohmatat si to, cemu jsme schopni porozumeét a vy-
drzet nepfijemné pocity s tim spojené, si budeme umét poradit.
Se znepokojenim, uzkost{ a s utrpenim je spojena 1 sila ke zméne.
Radsi mluvime o povrchnich vécech, ale téma nejistoty budouc-
nosti se nas drzi jako stin neustale v pozadi mysli. Slycham mnoho
lidi, jak radi jeden druhému: ,,Nemysli na $patné, depresivn{ véci.
Nehrabej se v tom. Jenom se od toho zaspinis.“ Ne ze by to nikdy
nefungovalo. Ale v souvislosti s tématy, o kterjch ted’ piSu, tento
zpusob vztahovani se k problému blokuje nase mysleni, ,,¢isténi
prostoru®, pochopeni jejich podstaty a moznych feseni. Jak mu-
zeme néco fesit a uchopit, kdyz pouhé mysleni na problém a ne-
ptijemné pocity s nim spojené nas dési a zamraz{ v pasivité, odmi-
tan{, odporu?

Naprosto prvaim krokem je nevyhybat se situaci, pfipustit si
hluboké znepokojeni, obavy a vzrustajici nejistotu. S odvahou se
postavit tvafi v tvaf svému znepokojeni. Nechat na sebe pusobit
svoji bolest za sebe a za svét, ktery je v nebezpeci. To je zacatek.
Jde o to nejprve nastolit pocit vdécnosti za to, co mame. Pak na
sebe nechat pusobit nepiijemné pocity, bez vyhybani se. Dale vidét
z nové perspektivy, co se déje a co je mozné udélat, jak se k tomu
postavit. Poslednf krok je jit dal, pokracovat.

Svét nemuzeme pokryt kobercem, musime si obout boty

Nasledujici text se zabyva zplsoby, jakymi se daji tézké Casy prezit
diky védomému posilovan{ psychiky. Cely svét nemizeme pokryt
kobercem, ale muzeme si prosté obout boty. Rad existuje bezpo-
cet, a ne vSechny funguji. My se budeme v knize vénovat tém, pro
které existuji védecké podklady a které byly ovéfeny zkuSenostmi
v psychoterapeutické praci. Vychodisky knihy jsou: psychoterapie
daseinsanalytického a kognitivné-behavioralniho sméru, pozitivni
psychologie, vychodni filozofie (zejména jéga a buddhismus),
meditace a mindfulness techniky, filozofie vychazejici z fenome-
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nologie a fecké béje, ze kterych, stejné jako z kiest’anstvi, vychazi
nase kultura.

Opiram se hlavné o zkusenosti psychoterapeutky a psychia-
tricky, kterd se s popisovanymi problémy setkava kazdy den. Pohled
bude uréovan stiidavé z pozice psychologie, védy, filozofie a mytd
a baji. Cilem je inspirovat, nikoliv poucovat, ukazovat moznosti
a souvislosti, nikoliv kazat. Jelikoz nejde celou tuto stranku lidské
zkuSenosti popsat ze vSech rovin, misty se dopustim urcitého zjed-
noduseni. Kniha si neklade za cil mit ve v§em pravdu, ale dat k dis-
pozici témata a podnéty k pfemysleni, a tfeba i ke zménam. Mozna
se bude ctenafi zdat, ze se néktera témata opakuji, nebo si dokonce
protifeci, ale jde pouze o snahu vsadit je do odlisnych kontextd
a pohlizet na n¢ z raznych stran. Jako celek jsou kompozitnim lu-
kem, kterym se snazim dostfelit do cile a oteviit okna vaimani.

Pokud se vam bude zdat, Ze ncktera témata jsou vam duavérné
znama, je to v pofadku. Nic nového pod sluncem. Jde mi o to pfi-
pomenout tyto znamé véci a zasadit je do celku péce o sebe. Koli-
krat jste se zamysleli nad dilezitosti vzduchu, ktery dychame? Jak
je ciry, jak voni, jak je prosty a zaroven zasadnf? Dokonce je tak
zdanlivé nedilezity, ze fikame: ,,Jsi pro mé vzduch.” Tedy nic¢im.
A pfitom bez néj vydrzime zivi jen par minut. Na§ navyk dobie
znamé véci ignorovat vede k slepoté a neschopnosti je ocenit. An-
dé¢lé z nebe jsou skrytl v béznych detailech. A protoze difv, nez
vznikla zatim jest¢ mlada véda o psychologii, se lidé snazili cha-
pat a zprostfedkovat své poznan{ duse skrze baje a myty, dovo-
lim siija pro né sahnout, v nad¢ji, ze budou symbolicky pomahat
vykreslovat fungovani nasi mysli a jejtho vztahu k sob¢, druhym
a ke svétu. Ze budou blize k prozitku a uvédoméni ne sucha fakta
védeckych studif (kterd jsou samozfejmé také velmi potiebnd)
a budou je doplnovat v harmonické jednoté. Ne vSechno v této
knize bude lahodné a pifjemné, to ani nenf jejim cilem. Myslim si
totiz, ze nékdy svét potfebuje slyset to, co slyset nechce.

13






2. Dvé tvare boha Januse

Svét potfebuje slySet i to, co slySet nechce

Zivotu miigeme porozumet jen 3pétné, musinme jej ale 5t kupredn.
Soren Aabye Kierkegaard

Rimsky bih Janus je ¢asto pouZivan jako symbol prechodu z jed-
noho stavu do druhého, napiiklad pfemény minulosti v budouc-
nost ¢i détstvi v dospélost. Je bohem vrat, dveti, vchodu, zacatka
i konct. Ma dv¢ tvafe: minulost a budoucnost. Z jednoho do dru-
hého se da pfejit jen skrze pfitomnost. Jsou to tfi nezpochybni-
telné stavy, které musime za pochodu zpracovavat a propojovat
je do celku, do kontinua. Pokud ignorujeme minulost, zasadi nam
ranu tim, ze se neodkladné pfipomene néjakym dramatem. Vy-
pada to podobné jako drama na prknech divadla. Tato dramaticka
situace nejde ignorovat, a kdyz nejsme moudii, ani pochopit. Je to

napiiklad vypuknuti panickych atak.'
1 Panicka ataka je dusevni onemocnéni charakterizované epizodami silné az
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Panickd ataka ukazuje prstem na nesnesitelnou piitomnost,
aniz by bylo zjevné, pro¢ by meéla byt piitomnost tak moc nesne-
sitelnd. Chova se jako clovek, ktery ukazuje na dym na obloze, aby
upozornil na pozar nékde za horizontem. Pokud poselstvi nepo-
chopime, obratime pozornost na to, co v pfitomnosti vyproduko-
valo pocit, ze mame ted” hned umfit. Nemocné srdce? Mozkova
pithoda? Nikoliv, pozar vznikl jiz pfed néjakou dobou. Obvykle
je disledkem nezpracovanych problémd, které jsme hrdinné ,,ja-
koby* zvladli. Pokud hodime nesnézenou svacinu do Supliku,
a mame tim problém za vyfeSeny, ona po case zacne ve formé
plisné a brouckt ¢i mysf ze Supliku vylézat. To je prekvapeni, uz
davno jsme zapomnéli, ze né¢jaka svacina existovala. A najednou se
nam v notné zménéné formé zacala objevovat ve védomi. A pro-
toze je forma zménénd, nejsme sto pochopit, o co jde.

Pokud ignorujeme piitomnost, zijeme ve své mysli stile
minulosti anebo budoucnosti a mineme samotné ziti, které se ode-
hrava vyhradné tady a ted’. Pak je Zivot prazdny, smutny, bezna-
déjny a my se suzujeme utrpenim minulosti, ranami, které nim
zasadili druzi nebo osud. Prezvykujeme donekonecna ustrky
a nespravedlnosti. Suzujeme se budoucnosti a jejimi riziky, jejf ne-
stalosti a nepfedvidatelnosti. Radi bychom se pojistili, ale zadna
komercni pojistka nezaruci, ze se nestaneme obéti tornada, au-
tonehody, Alzheimera ¢i odmitnuti partnerem. Nékdy uvizneme
v prezvykovani moznostf a zadna nam nepfijde dokonald. Nepo-
jistime se proti selhani, ztrat¢ a zklamani.

Pokud Zijeme jen pfitomnosti a v ni obsazenych libych
vécech a pohodli, vyhfivime se na vysluni bez myslenek na bu-
doucnost — jako prosluly cvréek, co celé léto muziciroval, za-
timco ostatni hromadili zasoby na zimu — a mtze dojit k tomu, Ze
mineme smysl ziti rozprostfeného od minulosti k budoucnosti.
To se stava lidem, ktef{ méli moznost zit chranéné v bezpe¢ném

nesnesitelné zachvatovité uzkosti, ktera trva obvykle v fddu minut. Maze se obje-
vovat nekolikrat roéné i nekolikrat denné. Postizeny nedokdze piedvidat, kdy za-
chvat pfijde, a ¢asto ani vypozorovat, jaky ,,spoustéc” mu piedchazi. Za spoustec
se v psychiatrii povazujf situace, které provokuji projev piiznakii nemoci.

16



rozmazlujicim prostied{ bez frustrace, vyzev a stradani. V pro-
stfedi, které je neopravnéné neustale pouze konejsilo a nedo-
pfalo jim zazit nudu, nedostatek a nutnost vlastnfho usili v pfe-
konavani piekazek. Mnozi z nich zistanou ,,single, aby neztratili
iluzi nezavislosti a nemuseli se nechat vtahnout do svazujici od-
povédnosti ve vztazich, nemuseli nést tthu rozhodovani za dva
(v paru) a za vic lidi (v rodiné s détmi).

Kdyz Zijeme ze dfeva lodi, lod se potopi

Nektefi zastanou v takzvaném ,,mamahotelu® — k zoufalstvi ro-
dict promichanému s radosti ze zavislosti déti na nich. Nékteré
deéti jsou upoutané k hran{ pocitacovych her nebo permanentnimu
alkoholovému ¢i drogovému rausi. Vécné zastfené, libé a zdanlivé
nekonecné ,,nyni“ je spoutava jejich vlastnimi postoji do kozelce.
Mnozi z nich ale sdéluji zajimavou zkusenost: pfes veskeré pohodli
a ,,délani si co chei® zazivaji lhostejnost k sob¢ a svétu. Néekteré
jejich potfeby zustavaji nenaplnéné, protoze jsou nevidéné — na-
piiklad soudrznost, soucit, pfesah, smysluplnost, nadéje ¢i spolu-
prace. Nemaji pocit odpovédnosti ke komunite, spiSe jsou pfichy-
ceni k lodi spole¢nosti (jako $asen lodnf — mlz, ktery parazituje na
kalech pfistavnich mol a dfevéném trupu lodi) a vezou se s ni. Ne-
vnimaji, ze pokud budou zit z jejtho dfeva, lod” se potopi. Nékteti
jsou svétem vnimani jako linf budizkni¢emové. Casto odolavaji
(s vycitkami i bez vycitek svédomi) volani okolf po tom, aby se za-
clenili, a trpf pocitem, ze jim okoli nerozumi, nechape jejich narok
na pohodli. Na pocatku je rodina, ktera ffka: ,,Mas narok na takové
pohodli, jaké sam chces,” ,,Déti by nemeli zazit frustraci, hlad, ne-
dostatek,” nebo: ,,Dej, ja to udélam za tebe, ty to jesté neumis.”
A to je cesta do pekel.

Pokud ignorujeme budoucnost, ta nds prekvapi zménou, na
kterou nebudeme pfipraveni. Dokonce budeme ptekvapeni, ze
véci nejsou stalé a budeme hlasité kiicet: ,,Ale ja prece mél na-
rok na to, abych nic neztratil — postaveni, penize, blizké lidi, zdravi
nebo zivot.“ Nevs$imanim si, jak se véci vyvijeji, se ochuzujeme
o moznost pfedvidat mozny stav v budoucnu. Nekteré narody
chapou budoucnost omezenym zptisobem, proto je pro né velmi
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tézké planovat, setfit penize na dichod, délat si rezervu pro horsi
casy, neutratit vSe hned nebo se jen pfipravit na zimu ¢i blackout.

V nasi ceské kotliné je kvuli klimatu a nelehkému ziskavani
jidla a otopu od ptirody jen po dobu péti teplych meésica v roce
historicky brana budoucnost vazné. Odsud prameni i pranostiky
a mnoho lidovych réeni. Mame v krvi zvyk susit houby na zimu,
zavafovat ovoce, dat zakysat zeli, pfipravit si brambory na sadbu
a nesnist je véechny a mit v dfevniku difvi na par let dopfedu, aby
bylo suché. Sice se nejsme schopni pfipravit na vsechny krize, ale
muzeme se snazit pfedvidat to, co piedvidat jde, pfipravit se ales-
ponl na to a tim upevnit pocit sebedavéry. Myslet na budoucnost
zahrnuje také myslet na potomky a svét, jaky jim nechdme, tifdit
odpad, Setfit energetickymi zdroji, nevyhazovat jidlo, 1état letadly
a jezdit autem uvazlivé a uskromnit se s naroky na objem vody,
ktery denné prolijeme kanalizaci. A také opomijenou, ale zdsadni
véc: kultivovat mysl a emoce a ucit to samé déti a jejich deéti. Kul-
tivovat spole¢nou ideu, ktera by zastfesovala komunitu, a pe¢ovat
o filozofii, ¢irost ideji a charakter.

Soucasny svét nahrava nékterym skrytym aspektam nasi psy-
chiky, aby je vyuzil v neprospéch zdravého uvazovani: ,,uzij vse,
dokud to jde®, ,,nikdy nemusi$ zestarnout®, ,,mit vrasky neni ok*,
,»kdyz chees k mofi, vezmi si pajcku”, ,,kdyz nemas tohle, nejsi
moderni®. ,,Kdo nekrade, okrada svoji rodinu‘ je myslenka, ktera
byvala dobfe znidméa uz pfed sametovou revoluci a kterd vede
k presvédceni, Zze kdyz vsichni délaji to samé, byl bych hlupak,
kdybych se nepfidal. ,,Nebudu pfeci platit dan¢ a strkat svoje pe-
nize do kapes statu® — tento postoj ignoruje fakt, ze my vsichni
jsme stat. Bez dani nebudeme schopni fungovat. Nesedat na lep
prvoplanovym heslim je zalezitosti rozvazného posuzovani, niko-
liv pfijimani kazdé informace, ktera kolem nds prob¢hne.
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