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Uvod

Je to par dni, co jsem se vratila ze své treti svatojakubské pouti. Kazda
byla jina, ale vSechny byly hluboké a transformacni. Pout totiz ptinasi do
zivota vice nadéje, optimismu, odolnosti, ale i sebeti¢innosti. Na pouti
jsem si uvédomila, Ze neni lepsiho zacatku pro psani této knihy nez pravé
ted. Z mista, kdy pout v srdci jesté dozniva.

Kdyz se na ni vydate, ovlivni vas i va$ Zivot. Mnozi poutnici jsou na
zivotni kfizovatce a nevi, kterym smérem se vydat. Jsou lidé, ktefi jdou
na pout, protoze ztratili nékoho blizkého a potfebuji se s tim vyrovnat,
lidé, ktetfi ukonci zaméstnani a hledaji inspiraci nebo odvahu pro novy
smér, dalsi jsou po rozchodu, jini se rozhoduji pro vlastni podnikani,
néktefi po pouti touzi a vlastné ani nevi pro¢. Maji potfebu zmény, tak
se vydaji na cestu. Jejich nadéji je, Ze jednoho dne dojdou do svého cile.
Kazdé rano si pak obuji boty a mnohdy i plni bolesti se vydavaji na cestu
a vecer unaveni ulehdvaji.

Prestoze muize byt pout fyzicky naro¢na, pfinasi svétlo do nasich
zivotll. Mimoradna setkani, ktera se na pouti uskute¢ni, davaji nadéji
v ¢lovéka jako takového. Setkdni, ktera se vryji do nasich srdci, mnohdy
nova pratelstvi, hlubokd povidani s lidmi rtizného véku a narodnosti
prinasi nestranny pohled na vlastni zivot. Sila vyslechnutych pribéha
tak kazdému z nés pfindsi nadéji a zéroven ulevu. Zivot miize byt plny
stradani, raznych bolesti, ale zaroven i mnoha magickych okamzikd.
Nadéje nam pomaha do zivota pfitdhnout svétlo, za kterym muzeme
kracet.

S kazdym dnem na pouti se do naseho téla uvolnuji endorfiny, diky
kterym se citime lépe. Optimistic¢téji. Znovu se s lehkosti sméjeme. Zdra-
vime se s cizinci s diivérou a pozitivnim naladénim. Prejeme si ,,buen
camino® - $tastnou pout. Denné tento pozdrav uslysite stokrat. Zdravi
vas mistni, ale i prochdzejici poutnici. S kazdym pozdravem si vzijemné



pfipominame, Ze nase cesta mize byt Stastna, a prejeme si to. Kdyz se
pozdéji vratime do bézného svéta mimo prirodu a chuzi, je to néco, co
nam chybi. Obycejny lidsky usmév a vlidny pozdrav. V nasem srdci to
vdak zlstava. Vytvori to hlubokou pozitivni ,,jizvu®, ktera nas ovlivni
v pozdéjsim zivoté. Optimistické svétlo, pozitivni nahled na svét i schop-
nost vidét dobro v druhych lidech.

S kazdym dnem a rovnéz s kazdou pouti posilujeme svou odolnost.
Kdyz jsem se vydala na prvni pout, v noci jsem se budila bolesti svalil
i kloubt. M¢ télo nebylo zvyklé na tolik chiize ani na batoh na zadech.
Druhou pout jsem protrpéla kvili puchyiim. Zjistila jsem, Ze jsem
schopna prekonat bolest a jit. Posledni pout jsem citila, Ze je mé télo
daleko odolnéjsi. V noci jsem se nebudila bolesti, dokazala jsem rano
i vecer cvicit a protahovat svaly, nohy jsem lépe osetfovala a nakonec
jsem se vratila v lep$i kondici.

Télesna odolnost je vSak jen jeden aspekt odolnosti. Dalsi je nase
mysl a emoce. I ty mate prilezitost na pouti trénovat. Zejména kdyz jdete
v desti. Nebo kdyz se béhem dne mnohokrat zméni pocasi a vy neustale
vytahujete plasténku, ménite boty, abyste za chvili zase v§e sundavali.
Samoziejmé se objevi i frustrace a jiné emoce. Pout neni jen o totdlné
$tastnych okamzicich. Kdyz v8ak nepfizen pocasi nebo bolest téla zvlad-
nete, pfekondte, citite se mnohem lépe, daleko silnéjsi nez predtim. Ucite
se pracovat s emocemi, mate dostatek casu je vinimat a zaroven je pfi chiizi
uvolnit. Kazdy krok vas posiluje. I kdyz nékdy mizete mit pocit, Ze uz
nemuzete, presto zvednete nohu a jdete dal.

Casto tak musite prekonat diskomfort a jit, i kdyZ se vim zrovna nechce
nebo byste radéji zustali v posteli. Vite, Ze to za vas nikdo neudéla, nikdo
nesbali vas batoh a neponese ho za vas. Tak jako v bézném zivoté. S kaz-
dym dals$im kilometrem na pouti vic diivéfujete svym schopnostem, vic
vérite, ze jste schopni dosahnout urcitych cili a Gspésné se vyporadat
s nastrahami na cesté. Posiluje se tak vas pocit vlastni sebetcinnosti, ktery
si pak muzete odnést do bézného zivota. Kdyz zvladnete pout, muzete
zvladnout i cokoli jiného. Posiluje se tim vlastni sebedtivéra.




Po pouti tak néjak vyrostete, mozna konecné dospéjete nebo se z vas
stane ,,hrdina“ Nikoli takovy, ktery to musi davat na odiv druhym, ale
takovy, ktery vi, ze je schopny dosahnout svého cile. Posilite tim nadéji,
optimismus, svou vlastni odolnost i sebeti¢innost. Kombinace téchto ¢ty
vlastnosti je dnes ve svété zkoumana a vyzkumy pfinasi mnoho zajima-
vych zjisténi. Koncept HERO je pravé kombinaci téchto ¢ty vlastnosti.
A o tom vSem je pravé tato kniha. Jak se stat hrdinou vlastniho Zivota,
jak rozvinout mysl a Zit tak spokojeny zivot.

Mé prani je, aby se tato kniha stala vadim pracovnim denikem. Najdete
v ni totiZ nejen teorii, ale i praktickd doporuceni formou zamyslent, cvice-
ni a ukold, ke kterym se mutizete vracet opakované. Zejména ke cvi¢enim,
ktera jsou koncipovand tak, aby vim pomohla osvojit si nékterou z dopo-
rucovanych technik. Kazda kapitola a ¢ast se vim muze hodit v riiznych
fazich zivota a miize vas podpofit v osobnostnim rozvoji. I ja sama si stale
pripominam nékteré informace zde obsazené, protoze nam do Zivota
vstupuji riizné prekazky, udalosti a zivotni zkousky. S kazdou takovou se
vyvijime, ménime a pravé v téchto proméndch tkvi krasa nasi existence.

Nyni se spolu vydame na pout. Prozkoumame ¢tyfi zminéné aspekty
naseho ziti. Na chvili se zastavime a zamyslime se nad vlastnim Zivotem
a nad moznostmi, které mame. Dulezité je védomi, Zze mizeme. Jesté
mame cas. Pfestannme nim plytvat a pojdme spole¢né rozvinout mysl
pro spokojeny zivot. Zatim nase pout jesté neskoncila a nikdo z nas nevi,
jaké nastrahy nas na ni ¢ekaji. At pfectenim této knihy ziskate podporu
v casech tézkych. Majak, ktery vam zasviti i pfi boufi, a vy uvérite, ze
rano znovu vyjde slunce a vas zivot muze byt prekonanim bourky jesté
lepsi nez pred ni. A pokud prozivate ¢asy dobré, necht vami prostoupi
vdécnost a tcta za kazdy takovy den.

To ndm vSem preji.






1. Novodoby hrdina

Jak podle vas vypada hrdina? Kazdy z nas si predstavi svého oblibeného.
Vékové star$i mozna vzpomenou Vinnetoua nebo sérii Indiana Jonese,
ktery se nebal nejen mumii, ale ani agentt, jeZ se ho snazili zabit. Okouz-
lujici asmév, charisma, které bavilo zeny, dobrodruzstvi, které zaujalo
i mnohé muze. Dal$im zajimavym hrdinou je napiiklad James Bond -
agent 007, ktery upoutal svym typicky britskym nonsalantnim stylem.

Z détského svéta mizeme vzpomenout nezapomenutelného Harry
Pottera, nactiletého kouzelnika, ktery zachranuje cely kouzelnicky svét.
Nikomu nevadi ani jeho jizva, ani vyrazné bryle. Naopak. Ty se stanou
dilezitymi symboly pro vSechny fanousky. Z détského svéta potom pri-
pomenme naptiklad Spidermana. Mladého kluka, ktery se stal superhrdi-
nou a zachranuje svét. Mimo to ma bézné problémy s laskou, dospivanim
a musi tajit, kym ve skute¢nosti je.

Mym oblibenym hrdinou je Forrest Gump, kterého ve stejnojmenném
filmu ztvarnil Tom Hanks. Jedna se o naprosto nezapomenutelny snimek
a hrdinu, ktery se trosku vymykal tém standardnim, presto jeho pribéh
a pronesené véty zna kdekdo a stal se vlastné taky ,,hrdinou® Nezapo-
menutelnd véta ,,Zivot je jako bonboniéra, nikdy nevis, co ochutnds.“ se
krasné hodiido nasi knihy a mtize byt divodem, pro¢ se v Zivoté rozvijet.

Pro¢ nas tyto pribéhy tak bavi? Pro¢ je viibec vypravime? Co tim
rozvijime a kultivujeme v sobé i v nadich détech? Hrdina je totiz obvykle
nékdo, kdo ma sebevédomi, silu, dokaze zdolévat prekazky, které se v pri-
béhu objevi, ma dobry charakter, pomdha druhym, dosahne svého cile.
Mnohdy bojuje s celym svétem, jen aby ochranil svou rodinu, své blizké
nebo i celou zemékouli. Vétsina hrdint to tak neméla vzdycky. Obvykle
v pocatku sebevédomim neoplyvali, ale postupné si v pribéhu casu uve-
domili, Ze pravé oni jsou tou dtilezitou osobou, kterd miize zménit svét
nebo zvratit néjakou udalost.
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Pouceni, které z toho pro nas plyne, je uvédomeéni, ze kazdy z nas muize
udélat néjaky ¢in, zvratit osobni udalost a stat se tak hrdinou vlastniho zi-
vota. Pfestoze moznd jesté dnes neoplyvame dostate¢nym sebevédomim.
Psychologové predstavili koncept hrdiny pod nazvem pozitivni psycho-
logicky kapital (PsyCap) na prahu tohoto tisicileti (Luthans a Youssef-
-Morgan, 2004). Od té doby se tési velkému zajmu mnoha psychologti po
celém svété. Psychologicky kapital je pozitivni psychologicky stav jedince,
ktery je mozny rozvijet. Konstrukt, ktery charakterizuji ¢tyfi pozitivni
psychologické slozky. Autofi pouzivaji anglicky akronym HERO - hope,
efficacy, resilience, optimism (Luthans a Youssef-Morgan, 2017).

Ctyti slozky psychologického kapitalu jsou:

1. Nadéje — motivacni stav zamérfeny na cil, spéch ¢i motivaci v kon-
krétnim tkolu a na cestu (Luthans a Youssef-Morgan, 2017).

2. Self-efficacy (védomi vlastni t¢innosti) - vychazi z Bandurovy kogni-
tivni teorie. Je to diivéra jedince ve vlastni schopnosti (Bandura, 2011).

3. Odolnost - schopnost jedince reagovat na riziko, selhani, nejistotu
a prizpusobit se ménicim se podminkdm a pozadavkim (Masten
a Reed, 2002).

4. Optimismus - styl, ktery vysvétluje pozitivni udalosti prostfednictvim
osobnich pficin a negativni udalosti prostfednictvim vnéjsich, zejména
docasnych, specifickych udalosti (Luthans a Youssef-Morgan, 2017).

Autofi psychologického kapitalu (Luthans et al., 2007) zduraznuji
synergicky efekt proménnych. Podle nich neni psychologicky kapital jen
souctem jeho casti, ale predstavuje nadrazeny konstrukt, jehoz zkoumani
miize prinést jedine¢né vysledky (Luthans et al., 2005). Toto tvrzeni zdii-
raznuje, ze tyto slozky nejsou pouze izolovanymi ¢astmi, ale vzajemné
spolupracuji a ovliviuji se, coz miize mit mnoho pozitivnich dopadi.

Mtizeme si predstavit, Ze ve firmé pracuji dvé zaméstnankyné, a to
Anna a Marie. Anna je obecné optimistickd, mad silny pocit sebetcinnosti.
Marie je naopak spisSe pesimistickd a ma tendenci se podcenovat. Jestlize
se obé dostanou do podobné pracovni situace, kde budou fesit naro¢ny
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projekt s riznymi vyzvami, zachovaji se naprosto rozdilné. Anna diky své-
mu optimismu véfi, ze dokaze prekonat vsechny prekazky. Ma tendenci se
zaméfovat na to dobré a hledat feseni problémd. Toto ji pomaha si udrzet
motivaci a energii. V priibéhu projektu dokaze inspirovat své kolegy.

Naproti tomu Marie mtize byt demotivovana a podléha stresu. Jeji
pesimismus a presvédceni o tom, Ze je to $patné, a nizky pocit sebeucin-
nosti ji mohou vést k tomu, Ze se koncentruje na problém samotny, zacne
ho vnimat jako neprekonatelny a bude se obévat selhani.

V daném prikladé se prolind optimismus a vyss$i mira sebeucinnosti,
nebo naopak pesimismus a niz$i mira sebeucinnosti. Rizné slozky psycho-
logického kapitalu tak mohou spolupracovat, vzajemné se ovliviiovat, coz
miize mit vyznamny dopad na to, jak lidé zvladaji nejen pracovni, aleijiné
ndrocné situace.

Ukazuje se, ze troven psychologického kapitalu neni trvale stabilni.
Luthans et al. (2007) uvadi, Ze je stabilnéjsi nez emoce, ale pfistupnéjsi
zméné nez osobnostni rysy. Coz miize byt dilezité pro vsechny ctena-
fe této knihy. Psychologicky kapitdl je dynamicky a miize se v priibehu
Zivota ménit.

Psychologicky kapital je stabilnéjsi nez emoce. Znamend to, Ze neko-
lisa v takové mife, jak intenzivné a ¢asto prozivame riizné emoce. Béhem
jednoho dne tak muzete zazit celou fadu emocnich stavii. Rano vstanete,
a protoze jste vecerni typ, muzete pocitovat rozmrzelost ¢i frustraci. Béhem
chvile se vse muze stabilizovat a zklidnite se. Pak se roz¢ilite v praci, citite
vztek a po rozhovoru s kolegyni znovu pohodu. Cestou z prace se vytocite
na ridice, ktery do vas témér narazil, a po prijezdu domti se roz¢ilite na
neporadek u vstupu do bytu. Mozna uz pak nevydrzite a kiiknete néjakou
poznamku smérem k vasim détem. Tim se vSak vSechno uvolni a vy po své
oblibené kavé znovu pocitite klid, vdé¢nost nebo jakoukoli jinou emoci.
Kdyz vam dité oznami, Ze dostalo jednicku z dtlezité zkousky nebo testu,
radujete se s nim. Emoce, které prochazi nasim télem, jsou rtizné a béhem
dne vystridame i nékolik emoc¢nich stavil. Psychologicky kapital je vsak
konstruktem, ktery odrazi nase dlouhodobéjsi postojové a mentalni zdroje
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a neméni se tak rychle. Nadéji, sebeucinnost, optimismus ani odolnost
neménime z hodiny na hodinu. Pokud se v§ak rozhodneme v pribéhu
dni, spiSe mésicti, miizeme zmény aktivné podporovat.

Nejedna se totiZ o osobnostni rysy, jako jsou napriklad introverze
a extroverze, které jsou povazovany za stabilni a tézko ménitelné. Psycho-
logicky kapital je ovliviiovan riznymi faktory, naptiklad zivotnimi uda-
lostmi, osobni zkuSenosti, ale i pracovnim prostfedim, lidmi, se kterymi
se stykame. Tyto okolnosti nas mohou vést k navysovani psychologického
kapitalu a aktivnimu rozvoji.

Jestlize se tedy rozhodnete pro zménu a védomé navysovani psycho-
logického kapitalu pravé z diivodu schopnosti Celit riaznym udélostem
v nasich Zivotech, ¢eka vas cesta osobnostniho rozvoje, kterd vam muize
prinést mnoho dobrého, diky ¢cemuz mtiZete navysit spokojenost ve svém
zivoté. Vys$si mira PsyCap charakterizuje ¢lovéka jako ,sebevédomého
a ochotného podstupovat vyzvy, prevladaji u néj pozitivni atributy tykaji-
ci se budoucnosti, ma vytrvalost pfi dosahovani cilti a dokaze prekonavat
prekazky pri cesté k uspéchu® (Luthans et al., 2007, s. 3).

Zajimavosti je, ze miZete mit rozdilnou miru psychologického kapitalu
ve vztahu k rodiné ¢ ve vztahu k praci. Rikd se tomu doménova specifika
(Avey, 2014). Nékdo, kdo se jevi jako velmi ambicidzni a zvlada pracovni
naroky velmi dobfe, miiZe mit v oblasti osobnich vztahi tézkosti a moc
se mu nedafi. Nebo naopak. Jiny je na poli vztahovém uspésny a neni
schopen podobného uspéchu dosahnout v pracovni oblasti. I na tom se
vSak da pracovat.

Pojdme se tedy nyni blize seznamit s jednotlivymi oblastmi tohoto
specifického konstruktu, ktery z nas mtize udélat hrdiny vlastniho Zzivota.
Zacnéme nadéji, kterd se nam nyni otevira. Nadéji na to, ze mlizeme
v Zivoté provést zmény a zit 1épe a spokojenéji. V dalsi casti se budeme
vénovat sebeucinnosti a vlastni aktivaci a uvedeme tim nds zivot do
pohybu. Na to navaze kapitola vénovand posileni odolnosti a schop-
nosti prekonat i tézké casy a prekazky, které se objevi. V posledni ¢asti
se zaméfime na rozvoj optimismu, ktery ndm s tim v§im muaze pomoci.
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2. Svétlo nadéje

Pii podzimni svatojakubské pouti jsme se vydaly na konec svéta. Sly jsme
ze Santiaga de Compostela k majaku ve Fistefe. Majak na konci cesty jako
cil a zaroven symbolicky obraz pro nadéji. Svételny bod v temnoté, ktery
ukazuje cestu a predstavuje moznost dosazeni pozitivniho vysledku.

S klientkami jsme v pribéhu cesty pracovaly na odpusténi, Zivotni
lehkosti a zaroven pfemyslely nad ,,novymi“ zacatky. Ty jsou velmi tzce
propojeny s nadéji, kterd mtize byt nasim majakem, kdyz se ocitneme
v temné a neznamé krajiné zivota. Blesk nadéje, kterym zazehneme néco
nového a pfekondme vyzvy a tézkosti, kterymi prochazime. Majak jako
symbol nasich cild, sni, ale i tuzeb.

V zivoté kazdého z nas se objevi den, kdy vstoupime do temného
lesa. Mista, do kterého tézko pronika svétlo. Stromy jsou tak vysoké, ze
vytvari pomyslny strop z vétvi, které se naklanéji nad nami spole¢né se
stiny, které se jesté pri vétru pohybuji a nepousti dold témér zadné svétlo.
Krac¢ime a nase kroky umocnuji neptijemny pocit z tohoto prostoru.
Kazdy krok do tohoto neprobadaného lesa prinasi nejistotu a strach.
Drive pratelské stromy se stavaji obry a postavami, které pohlcuji svétlo,
pozoruji nas a vytvari iluzi toho, ze jsme sledovani. Postupné ztracime
smeér a jistotu.

V takovém temném lese mame pocit, Ze neexistuje cesta ven. Kdyz
se totiz pokusime jit néjakym smérem, zda se, Ze se cesta v danou chvili
ztrati, doslova se rozplyne pred o¢ima a pod nasima nohama. Kazdy krok
je krokem do propasti.

Takovy temny les je doslova pasti, ze které neni uniku. Svétlo se zda
byt vzdalené a neredlné, jako kdyby neexistovalo. Temnota nas pohlcuje
vic a vic. VeSkery smysl a nadéje na nalezeni cesty ven se zdaji byt marné.

Neni tady misto pro pozitivni viru v lep$i budoucnost. Naopak vse se
zda byt ztraceno, vcetné viry v sebe, ale i Zivot jako takovy. Stavame se
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obéti této tmy a svého vlastniho vnitfniho chaosu, které nas obklopuji.
Ztracime odvahu a silu tomuto Celit.

Nejistota na kazdém kroku nds pripravuje o posledni zbytek odvahy
jit dal. Nevime, co prijde, a tim se utvrzujeme v tom, ze radéji zistavame
stat. Pokud svétlo nenajdeme, jsme nakonec uvéznéni v temném lese
beznadéje. Ta se stava jedinym spole¢nikem.

V takovou chvili mame pocit, Ze jsme osamoceni, nikdo nas nechape
ani nedokaze podpofrit. Pfestoze nam nékdo jiny ukazuje svétlo, vétsinou
ho prosté nevidime. I kdyZz bude stit vedle nis, svitit pfimo na nas. Zda
se nam, ze vidi néco, co tam neni.

Aktivovat nadéji znamena zacit se v této temnoté, nejistoté a zivotnim
chaosu orientovat. Majak ndm najednou da jasny smér a diivod pokracovat.
Svétlo jako jistota, Ze snaha ma smysl, Ze na konci cesty stoji néco, ceho
chceme dosahnout. Majak nam dava nadéji, ze i kdyz je cesta tézka a nepred-
vidatelna, mame silu ji projit. Vnitini svétlo, které nds motivuje, abychom
neztratili viru v lepsi budoucnost. Zaroven je vyzvou k pokracovani.

V této casti knihy chci poukdzat na vyznam nadéje v nasem zivoté.
Dokud dychame, zijeme, a nékdy je nadech a vydech to jediné, co po-
trebujeme v danou chvili délat. Skrze ten se mizeme pomalu vratit zpét
a postupné najit svétlo.

I na nasi cesté tim byl majak. Pfes nepfizen pocasi byl bodem nase-
ho zajmu a nasim cilem. Tam jsme se rozhodly dojit. To nam pomohlo
prekonat prekazky, které nas cestou ¢ekaly. Byl pro nas symbolickym
zdrojem sily a inspirace. Pomohl nam celit nepfiznivym okolnostem.
Nadéje symbolizuje svétlo a vnitini silu, kterd ndm pomuze pokracovat
a hledat cestu ven.

Najednou si uvédomime, Ze temny les je sice obestfen temnotou
a tajemstvim, ale nemd nad nami absolutni moc. Mize se zdat hrozivy,
nepratelsky, neprivétivy, ale nase nadéje nam dava odvahu celit této
vyzvé. Kazdy krok, kterym vstupujeme hloubéji do temnoty, vnimame
jako krok, kterym se priblizujeme k moznému svétlu v podobé novych
moznosti a feSent.
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Stromy nejsou hrozbou ani stinem pro svétlo, ale pouze prekazkou,
kterou lze prekonat. Listi na zemi nedokresluje ponurou atmosféru, ale
predstavuje konec etapy a prostor pro novy zacatek, zménu a riist. Zvu-
ky uz nejsou hrozivé, ale podporuji nas v prozkoumavani a objevovani
novych cest.

Nadéje je jako lucerna a majak na konci cesty, které nds provazi tem-
nym lesem. Prestoze muiZe svitit slab¢, vidime diky ni cestu vpred. Pomalu
krac¢ime a snazime se nalézt cestu ven. Cesta nas motivuje k pokracovani,
at uz jsou okolnosti jakékoli. Toto svétlo nas posiluje ve chvilich, kdy se
nam zda, ze jsme ztraceni. Znovu a znovu vidime paprsky naseho cile.

Nadéje posiluje viru v pozitivni vysledek i nasi odolnost celit neptizni
osudu. Podporuje odvahu celit rliznym vyzvam a nepratelskému pro-
stiedi, dtivéfovat v to, zZe svétlo na konci tunelu existuje a je dosazitelné.
V nejtemnéjsich okamzicich nas podrzi nad hladinou a pomiize ndm se
nadechnout.

Nadéji vSak miizeme rozvijet i v ¢asech dobrych tak, abychom byli
pripraveni na mozné naro¢né situace, které nam do Zivota vstoupi bez
pozvani, ale o to mnohdy s vétsi silou. Stejné jako v pripadé tornada, které
vtrhlo na Moravu v roce 2021, nebo vody pfi velkych povodnich vletech
1997, 2002, 2013. Vétim, Ze vétsiné z nds se podobné prirodni katastrofy
vyhnou, presto téméf nikdo z nas nebude usetfen néjaké vlastni osobni
katastrofy, at uz v podobé umrti blizkého, rozchodu, rozvodu ¢i jinych
potizi. Situaci, které prichazi, aby provéfili nejen nasi nadéji, ale i odol-
nost, optimismus i sebeucinnost.

Mnozi z vas znaji pribéh Viktora Frankla, ktery je povazovan za zakla-
datele existencialni psychologie. Frankl piisobil jako neurolog a psychiatr,
podobné jako Freud se zacal zabyvat i psychologii. V roce 1938 musel
kvili svému zidovskému piivodu prestat 1é¢it pacienty ptivodu arijskeé-
ho. Ackoli mohl uprchnout do zahranici, ziistal kvuli svym blizkym,
ktefi povoleni vycestovat nedostali. Diky tomuto rozhodnuti byl v roce
1942 odeslan do koncentra¢niho tdbora. Byl véznén v Tereziné, Osvéti-
mi a Tirkheimu. Béhem této doby se mu hlavou zacala rysovat hlavni
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myslenka logoterapie. Organizoval tajna setkdni a presvédcoval vézné,
ze budou-li mit pro co zit, preziji. Sam myslel na svou odbornou praci,
promyslel knihu a véril v setkani se svou Zenou. Diky tomu prezil a jesté
v roce 1945 sepsal knihu A presto fici Zivotu ANO (Frankl, 2018). Po
navratu pracoval znovu v nemocnici a v roce 1955 ziskal titul profesora
psychiatrie a neurologie na Videnské univerzité. Za sviij Zivot obdrzel
29 cestnych doktoratt na riznych univerzitach a publikoval 39 knih.
Logoterapie je véda o zivotnim smyslu. V ¢lovéku vidi Frankl bytost
hledajici smysl, ktera na toto volani po smyslu reaguje, pokud totiz neni
volani vyslyseno, zanikne. Podle néj jsou tfi moznosti, jak dat Zivotu smysl:

1. Vykonanim ¢inu, ¢imzZ je mysleno, Ze smysluplné lidské dilo by mélo
jit za hranice vlastniho ja. Nemusi jit nutné o hrdinské ¢iny, ale kazdy
¢in, ktery je vykonany s ohledem na druhého, se stava sebepresahu-
jicim, lidskym a smysluplnym. Vzpomenme piibéh sira Nicholase
Wintona, ktery pomohl zachranit témeér 700 déti z tehdejsiho okupo-
vaného Ceskoslovenska béhem druhé svétové valky. Tento ptibéh roz-
hodné patfi mezi ty sebepresahujici a silné, které v nas vyvolaji vinu
emoci. Ne kazdy zachrani tolik déti, ale mozna nase prace, rozhovor,
néco, co udélame, ¢i to, Ze nékomu pomiizeme, uleh¢i zivot nékomu
jinému. Kazdy den tak mzeme vykonat ¢in, ktery ndm pomiize Zit
smysluplny zivot.

2. Prozitim zazitku, ktery nds obohati a doslova povznese. Pricemz nej-
vy$si hodnotou je laska, kterd ndm rovnéz pomaha rozvijet nadéji.
Budete-li milovat a mit v Zivoté lasku, ruku v ruce s ni budete pocito-
vat i nadéji. Mate-li milovaného ¢lovéka, nékoho blizkého, dokazete
prekonavat mnohé prekazky. Pravé sama laska se v danou chvili stava
nadéji. Zazitek blizkosti s druhou osobu, radost z pritomnosti.

3. Utrpenim, které je soucasti kazdého Zivota. V beznadéjné situaci, z niz
neni uniku, muze ¢lovék najit za jistych okolnosti smysl. Napriklad
v jiz zminovaném koncentra¢nim tabofe nebo v pripadé diagnozy
nevylécitelné nemoci. Véfim, ze vétsina z nas nic podobného nezazije,
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ale staci si predstavit rozchod nebo ztratu prace ¢i jiné situace, pri
kterych jste citili beznadéj. Co kdyz v danou chvili najdeme v dané
nepfijemnosti smysl a diky tomu nadéji, Ze vSe dobte dopadne, pro-
toze se to z néjakého diivodu déje pro nase nejvyssi dobro? Frankl nds
vede k tomu, abychom rozvijeli nadéji, zejména v téchto beznadéjnych
zivotnich situacich. Nékdy miizeme byt jako na tenkém ledé a pravé
v tuto chvili je dobré nadé¢ji aktivovat. I kdyz pod nami led praska,
chceme udélat vse pro nasi zachranu.

Z mého dospivani si velmi dobfe pamatuji Brandu ze serialu Beverly
Hills. Shannen Dohertyova se fadu let netajila rakovinou, které letos
podlehla. V pribéhu let ukazovala na mnoho aspekti této nemoci. Pres-
toZe uz ztracela nadéji a zacala planovat sviij pohreb, objevila se nova
1é¢ba, ktera ji prodlouzila dobu s blizkymi. I v téchto tézkych ¢asech svij
pribéh sdilela a toto sdileni vnimala jako smysluplné.

Filmy a zivotni pfibéhy nas ¢asto inspiruji a poukazuji na to, ze kdyz
dokazali nékterilidé zvladnout svij osud a Celit mu, mizeme i my. Miize
vsak byt nadéje nékdy zatézujici, nebo dokonce na obtiz? Zajimavosti
je, ze v minulosti tak vnimana byla. V knize Nadéje v mediciné (2020) si
muzeme precist nejen o bohyni Pandore, ktera byla spojovana s nadéji.
Smrtelnice, stvofend Bohem, kterd dostala od Dia dva dary: zvidavost
a zahadnou skfinku, kterou neméla otevirat. Nejprve odolavala, ale pak
skrinku otevrela. Z ni se rozlétli v§ichni démoni lidskych trapeni, muk
anemoci. Pandora se snazila skiinku rychle zavrit. Ve spéchu si nevsimla,
ze dole na samotném dné zlistala nadéje (Smith, 1983). Jiz z tohoto neni
jasné, zda byla nadéje vnimana pozitivné, nebo negativné.

Mnozi filozofové na to navazali napriklad tim, jak fekl Sofokles nadéje
je lidskou slabosti, ktera prodluzuje lidské utrpeni. Platon ji povazoval
za ,posetilého radce“ a Euripides za ,,prokleti lidstva“ (Ptacek, 2020,
s. 3). O fadu stoleti pozd¢ji na to navazal F. Nietzsche svym vyrokem,
ze ,nadéji povazuje za nejhorsi zlo lidstva®. A B. Franklin varoval, ze
»ten, kdo Zije z nadéje, zemfe na hlad®
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Dnesni pohled na nadéji je mnohem pozitivnéjsi. Nadéje zacala byt
vnimana jako jedna z kfestanskych ctnosti. Dante Alighieri v BoZské
komedii nad branu pekel umistil napis: ,Vzdej se v$i nadéje!“ Peklo je
mistem bez nadéje a jak k tomu dodava Ptacek (2020, s. 4): ,Vnitfni stav
bez nadéje se stava peklem.*

V moderni psychologii i v mediciné je nadéje vnimana jako funkéni
koncept, ktery zaznamenal nejvétsi narust s rozvojem pozitivni psycholo-
gie. Za jejiho zakladatele je povazovan Seligman. Po rozvinuti jeho teorii
o pozitivnim ladéni a optimismu, ke kterym se jesté vratime, se zvedla hla-
dina z4jmu o tato témata. Vysledkem toho je i prace Snydera (2000), ktery
se nadéji zabyva. Nadéje podle néj miize zasadné zménit a ovlivnit voimani
reality, zmirnit dopady dusevni nepohody i somatickych onemocnéni.

Domnivam se, Ze nadéje je skutecné pro nas zivot dilezita a pozitivni.
Negativni aspekt nadéje jsou ocekavani, ktera z ni plynou, a Ipéni na tom,
aby néco bylo presné podle naseho zaméru. Kdyz tomu potom tak neni,
dochazi ke zhrouceni.

Napriklad rozvijime nadéji v situaci, kterd je pro nas nezdrava, ale my
si stale myslime, Ze to zvratime. Lpime na tom, Ze $tastni mtiZzeme byt jen
s jednou osobou. JenZe to nemame uplné ve své sféfe vlivu. Budete-li Zit
zivot vedle lhare, zavislého ¢lovéka, nadéji mate, kdyz davérujete, ze dojde
ke zméné. Jeden rok stfidd druhy a vy v nadéji ocekavate, ze tentokrat vam
lhal naposledy, tentokrat pil naposledy. Nez si jednoho dne uvédomite, Ze se
zadna zména nedéje a vy Zijete mnoho let vedle zavislého ¢lovéka a prebira-
te zodpovédnost za dospélého tim, Ze o néj pecujete. Pak je nutné podivat
se pravdeé do o¢i a prestat si dal nicit Zivot. Nadéji by v tomto pripadé bylo,
kdyby se zacal skute¢né 1é¢it, dochdzet na terapii nebo udélal jinou aktivitu,
ktera by naznac¢ovala moznou zménu. Pokud se vak nic takového nekona,
pak je tfeba najit nadéji pravé v odchodu z takového vztahu a moznosti zit
zivot po svém a lépe, kultivovat nadéji v souvislosti se zménou.

Pfi své praxi jsem se setkala s mnoha pribéhy. Jednou mi pani vypra-
véla, Ze se v jeji praci zménilo vedenti a jeji §éf. Novy styl vedeni ji nevy-
hovoval. Presto porad véfila, ze se jednoho dne vse vrati do ptivodniho
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stavu. Nebyla ochotnd udélat zadnou zménu, prestoze jeji télo bylo vycer-
pané, pravidelné v nedéli ji bylo $patné z bliziciho se pracovniho tydne.
V poslednich mésicich prodélala nékolik nemoci a vypadala naprosto
vycerpané i z diivodu nekvalitniho spanku. Odmitala jakoukoli jinou
moznost nez setrvat a doufat, Ze jednoho dne dojde ke zméné vedouciho.
Doufam, zZe tento ptibéh ma svij $tastny konec.

V nasich zivotech samozfejmé mohou nastat i dny, kdy se nadéje
stane beznadéji, ale my si toho nev§imneme. Stav, kdy vime, ze jakakoli
dalsi snaha je zbyte¢na. V. domnéni, Ze to dobfe dopadne, vsak upadame
do letargie, pasivity. Coz se v pripadé vyse zminované klientky stalo.

Jak tedy rozeznat, kdy je dobré posilovat nadéji a kdy uz naopak ni-
koli? Nadéji je dobré posilovat v kazdém okamziku. Jen nékdy musime
néekteré véci v nasich zivotech zménit nebo pfijmout a nadéji rozvijet
v souvislosti s moznym ,,utrpenim®, které prozivame.

Pokud naptiklad trpime nevylé¢itelnou nemoci, mame postizené dité
nebo zazivame cokoli, co je nezvratné a dané, pak miizeme rozvijet nadéji
v tom, co nas potkalo (nechci se nyni poustét do pribéhu, kdy i néco
takového bylo zvraceno silou viile daného clovéka). Jestlize vyzkousi-
me vSechno, co by mohlo pomoci, pak mutize byt pravé nadéje rozvijena
v pfijeti a samotném utrpeni, jak jiz dfive bylo zminéno v souvislosti
s Franklem. Jsou lidé, ktef1 prisli o dité, pak zalozili neziskovou organizaci
a dnes pecuji o podobné zasazené rodiny. Své utrpeni pozvedli na vyssi
smysl a doslova z néj udélali zivotni poslani. Tim se dostavame k tomu,

ze nadéje miize mit mnoho rozmért. Pojdme si je priblizit.

Nadéje ma spoustu aspekti. Co vlastné nadéje znamenda? Mnoho psycho-
logti ji popisuje jako pozitivni emoci. Typicky se rozviji za predpokladu,
ze se citime dobfe a bezpe¢né. Nadéji vsak zazivame i v situacich, které
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