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Nemyslete, Ze 0soba, jez se vas snazi ze vSech sil
uklidnit, si zije na oblacku jednoduchych néznych
slov, ktera vam obcas prinasi utéchu...
Kdyby tomu tak bylo, nikdy by
ta slova nenalezla.

Rainer Maria Rilke, Dopisy mladému hdsnikovi



Uvod

Obcas si zapisuji nékteré véci, abych se uklidnil. Véci, na kte-
ré jsem prisel v tézkych ¢asech. Napady. Hluboké myslenky.
Seznamy. Priklady. SkutecCnosti, jez si chci pripomenout. Véci,
které jsem odpozoroval od jinych lidi a z cizich zivott.

Je zvlastnim paradoxem, Ze nam zivot spoustu z téch nej-
jasngjsich, nejvice uklidniujicich lekci udéluje ve chvilich, kdy
jsme na tom nejhtite. Na druhou stranu, nikdy prece nemys-
lime na jidlo vic, nez kdyz jsme hladovi, a netouzime po za-
chranném ¢lunu, dokud se netopime.

Rad bych vam ted’ nékteré svoje zachranné cluny, mys-
lenky, co mé drzi nad vodou, predstavil. Doufam, Ze i vas do-
vedou na pevnou zem.



Néco mdlo o strukture knihy

Tato kniha je stejné chaotickd jako sam zivot.

Sklada se z mnoha kratkych kapitol, ale nechybi ani ty delsi.
Najdete v ni seznamy a aforismy, citaty, dalsi seznamy a sem
tam néjaky ten recept. Odrazi se v ni zkuSenosti, ale obcas jsou
inspirované i lec¢im jinym, od kvantové fyziky pres filozofii
a oblibené filmy az po starovéka nabozenstvi nebo Instagram.

Muzete ji Cist, jak sami chcete. Zacnéte tfeba od prvni
stranky a skoncete na posledni, nebo klidné zvolte opacny
postup. Pokud se rozhodnete knihu otevfit na libovolné stra-
né, taky neudélate chybu.

MtzZete ohybat stranky. Muzete si je vytrhavat. Muzete
knihu pujéit kamaradovi (ale to mozna ptredtim, nez ty stran-
Ky vytrhnete). Udélejte ji misto na no¢nim stolku nebo tieba
vedle toalety. Vyhod’te ji z okna. Nema zadna pravidla.

Je tuvsak jedno téma, které celou knihou prostupuje. Je to
téma spojeni. VSichni jsme véci a mezi vSemi vécmi vznikaji
spojeni. Mezi dvéma lidmi. Dvéma okamziky. Bolest souvis{
s potéSenim. Zoufani s nadéji.



V tézkych ¢asech potfebujeme silnou utéchu. Navrat k za-
kladnimu. Pevnou oporu. Skalu, jiz bychom se mohli porad-
neé chytit.

Néco takového uz mame v sobé. Ale obcas se muize stat, ze
potfebujeme pomoci s hledanim.
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Mozna, ze domov neni misto,
ale jednoduse neménny stav.

James Baldwin, Giovanniho pokoj



Nemluvné

Predstavte si sami sebe jako nemluvné. Pfi pohledu na né by-
chom si nejspis pomysleli, Ze takovému ditéti nic neschazi.
Ze ptislo na svét kompletni. Uz od prvniho nadechnuti mu
nechybi hodnota, ktera nezavisi na vnéjsich aspektech, jako
je bohatstvi ¢i vzhled, politika nebo popularita. Jenom neko-
ne¢nd hodnota lidského Zivota. A presné ta nas urcuje, byt’
na ni ¢im dal snaze zapominame. VSichni ztistavame stejné
plni zivota a presné tak lidsti, jaci jsme byli v den, kdy jsme
se narodili. Nemusime nic, jen existovat. A neztracet nadéji.



Svym cilem jste vy

Nemusite se neustale v né¢em zlepsovat, abyste se méli radi.
Laska neni néco, co si zaslouzite jen tehdy, kdyz dosdhnete
urcitého cile. Cely svét je jeden velky tlak, ale ani ten z vas
nesmi vymackat vSechen soucit k sobé samym. Prisli jste na

svét hodni l1asky, a tak by to taky mélo zutstat. Neprestavejte
k sobé byt laskavi.



*

Nic neni silné&jsi nez jisktricka nadéje, ktera nikdy nezhasne.



Co rekl mij otec,
kdyz jsme se spolu ztratili v lese

Kdysi jsme s otcem zabloudili nékde uprosttred jednoho fran-
couzského lesa. Tehdy mi mohlo byt dvanact nebo tfinact.
Kazdopadné mobily tenkrat jesté byly v plenkach. Byli jsme
na dovolené, takové té venkovské vnitrozemské, na jakou jez-
dila sttedni tfida a kterou jsem vlastné moc nechapal. Uzivali
jsme si ji v udoli Loiry a jednoho dne jsme se rozhodli, Ze si
pujdeme zabéhat. Asi po ptl hodiné to tatovi doslo: ,,Tak to
vypada, ze jsme se ztratili.“ Ve snaze najit lesni pésinu jsme
porad dokola chodili v kruzich. Bezvysledné. Tata se na cestu
zeptal dvou muzu - pytlakl - a oni nas navedli $patné. Po-
znal jsem, Ze za¢ina panikatit, jakkoli se to pfede mnou sna-
zil skryvat. Tou dobou jsme se toulali lesem uz nékolik hodin
a obéma nam bylo jasné, Ze mama musi davno Silet strachy.
Pamatuji si, ze nam tenkrat ve skole vypravéli biblicky ptibéh
o Izraelitech, ktefi nasli smrt v divocing, a ja si dovedl predsta-
vit, ze nas potka podobny osud. ,, Kdyz ptijdeme potrad rovné,
najdeme cestu ven,*“ ekl tata.



A mél pravdu. Nakonec jsme prece jenom zaslechli mo-
tory aut a dostali se na hlavni cestu. Od vesnice, z niz jsme
se na vylet vypravili, nas délilo skoro osmnact kilometru, ale
aspon jsme nasli rozcestnik. Kone¢né nas ze vSech stran ne-
obklopovaly jenom stromy. Tatovu strategii mam na pameéti
vzdy, kdyZ jsem naprosto ztraceny - at’ uz doslova, ¢i obrazné.
Vzpomnél jsem si na ni, kdyZ jsem se psychicky zhroutil. Kdyz
muj zivot byl jednou velkou panickou atakou pferusovanou
pouze chvilkami depresi, kdyz mi srdce zbésile tlouklo stra-
chy, kdyz jsem skoro nevédél, ¢i jsem a jestli viibec dokdzu
zit dal. Kdyz piijdeme pordd rovné, najdeme cestu ven. Kdyz
pujdete porad stejnym smérem, krok za krokem, vzdycky do-
jdete dal, nez kdybyste se neustale tocili v kruhu. Jde jenom
o to, najit v sobé dostatek odhodlani pokracovat.



Je to v porddku

Je v poradku byt zlomeny.
Je v poradku nést jizvy zkusenosti.
Je v poradku citit se pod psa.

Je v poradku byt Salek s ulomenym okrajem. To je prece ten
s pribéhem.

Je v poradku byt sentimentalni a naladovy a prolévat horko-
sladké slzy u pisnicek a filmu, které by se nam nemély libit.

Je v poradku, kdyz mate radi to, co mate radi.
Je v poradku si néco oblibit jen tak, bezduvodné, zkratka pro-

to, Ze se nam to libi, a ne proto, Ze jde o néco uzasného nebo
chytrého nebo popularniho.



Je v poradku pockat, az vas nékdo sam vyhleda. Nemusite se
rozdavat tolik, az z vas vibec nic nezbyde. Nemusite byt vzdy
tim, kdo ptijde prvni. Ob¢as muiZete vyckat, dokud ten druhy
neprijde za vami. Jak fika skvéla spisovatelka Anne Lamotto-
va: ,,Majaky taky nepobihaji po celém ostrové, aby zachranily
lod’. Jenom tam stoji a sviti.“

Je v poradku dokonale nevyuzit kazdou chvilicku.
Je v poradku byt tim, kym jste.

Je to v poradku.



Sila

Marcus Aurelius, fimsky cisat a stoicky filozof, tikal, ze tizi-li
nas néjaka vnéjsi okolnost, pak ,bolest, jiz citite, neprameni
z oné skutecnosti, nybrz z vaseho vnimani celé situace. A vas
nahled je néco, co mate plné ve své moci“.

Jakkoli se mi tato teorie zda uizasna, ze zkuSenosti vim, ze
nalézt v sobé takovou silu muiZe obcas byt témeér nemozné.
Zarmutku, pracovniho stresu ¢i obav o zdravi se prece nelze
zbavit pouhym lusknutim prstii. Je mozné, ze zabloudime-li
uprostred lesa, nas strach nebude zptisobovat onen les nebo
skutecnost, Ze jsme v ném zabloudili. Pokud se ale v takové
situaci skute¢né ocitneme, pravdépodobné doopravdy poci-
time hrlizu z toho, Ze jsme ztraceni uprostred lesa.

Je v8ak dobré si uvédomit, Ze nase perspektiva je nasim
svétem, a aby se zménila, nemusi dojit ke zméné vnéjsich
okolnosti. Odlehlé lesy, v nichz se nachazime, jsou pouze me-
taforické, avsak ani tak z nich obcas neni uniku. Kdyz ovsem
zménime své vnimani celé situace, mizeme se mezi stromy
naucit zit.



Nic neni jenom dobré nebo Spatné

Kdyz Hamlet svym starym kamaradtm ze studii Rosencrant-
zovi a Guildernsternovi rikd, ze ,,nic neni $patné nebo dob-
ré samo o sobé, ale vSemu dava vlastnosti naSe mysleni®,
nemysli tim nic pozitivniho. Shakespeartv kralevic je v mi-
zerném a depresivnim rozpolozeni, ale neprisel o rozum. Mlu-
vi 0 tom, Ze Dansko, a vlastné cely svét, jsou pro néj vézenim.
Jeho zemé pro néj skute¢né predstavuje psychickou a psy-
chologickou klec, ale uvédomuje si, ze k jeho neutéSenému
dusevnimu stavu prispiva to, jakym zptisobem vse vnima. Je
mu jasné, ze svét a Dansko nejsou ve své podstaté Spatné. On
je tak pouze vnimd. Jsou $patné, protoze je tak vidi.

Vnéjsi okolnosti jsou neutralni. Kladnou nebo zapornou
hodnotu ziskavaji az ve chvili, kdy proniknou do nasi mysli.
Nakonec je jenom na nas, jak je v ni privitdme. Samozrejme,
ze to neni vzdy snadné, ale uz v pouhém uvédoméni, Ze je
skute¢né mozné na jednu véc nazirat mnoha odliSnymi zpt-
soby, se ndm nabizi jista utécha. Toto zjisténi nas muize i po-
silit, jelikoZ znamena, Ze nejsme vydani napospas svétu, jejz



nedokazeme zadnym zptisobem ovlivnit. Jsme v moci mys-
lenek, které se s urcitou mirou snahy a odhodlani muzeme
naucit ménit a rozvijet. NaSe mysl sice muze byt vézenim, ale
taky ndm umi poskytnout KIi¢.



Zména je skutecnd

Neustale néco odemykame. Nebo, Iépe feceno, ¢as neustale
néco odemyka. Protoze ¢as je zména.

A zména je to nejprirozené;jsi, co zivot prinasi. Je to dtivod
k nadéji.

Neuroplasticita je zptisob, jakym nas mozek meéni struktu-
ru na zakladé prozitych zkuSenosti. Nikdo z nas neni tim sa-
mym c¢lovékem, jakym byl pred deseti lety. Kdyz citime nebo
prozivame nehezké véci, je dobré mit na paméti, ze nic netrva
véené. Uhel pohledu se méni. Stavame se odli$nymi verzemi
mam dal zit pro ostatni, kdyz nemam nikoho?“ Odpovéd’ zni,
zustat nazivu pro dalsi verze sebe sama. Jisté, taky pro lidi,
které pozndte, ale predevSim pro ty, jimiz se stanete.



Byt znamend nechat byt

Odpustite-li sami sobé, svét bude krasnéjsi. Kdo véri, ze je
Spatny, nikdy se nestane dobrym.



Nadéje ze zemé Oz

V uméni, pribézich ¢i hudbé mtizeme nalézt jednu skvélou
véc - nadéji. Nékdy se objevi zcela necekané, jako kdyz ve fil-
mu Vykoupeni z véznice Shawshank strhnou ze zdi Andyho
cely plakat Raquel Welchové. Nebo kdyz se v muzikalu Za zou-
kit hudby kapitan von Trapp v jediné scéné zméni z vdovce
potlacujiciho své pocity ve zpivajiciho tatinka.

Casto musime ¢ist mezi fadky, ale kdyz nadéji pocitime,
pozname to. Jako kdyz se v pisni¢ce Over the Rainbow upro-
stred slova ,,somewhere“ zvedne ténina o celou oktavu. Plav-
né preskoc¢i sedm prirozenych ténti - skute¢nou hudebni
duhu - a pristane na osmé. Pro nadéji se vzdycky musime
natahnout, abychom na ni dosahli. Nadé&je dava kiidla. Je to
ta véc s pefim, jak piSe Emily Dickinsonova.

Lidé si ¢asto mysli, Ze neztracet nadéji v tézkych ¢asech
neni snadné, ale ja jsem opac¢ného nazoru. Nadéje je néco,
k ¢emu se upiname ve chvilich zoufalstvi a trapeni. Neni na-
hodou, ze Over the Rainbow, jednu z nejvice horkosladkych
pisni, které zname, dilo, jeZ dominuje zeb¥i¢kuim nejlepsich



