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Le soleil ni la mort ne se peuvent regarder en face.
(Ani slnku, ani smrti nemozno pozerat rovno do tvére.)
Francois de La Rochefoucauld, Maxima 26
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Predslov a podakovanie

TATO KNIHA NIE JE A NEMOZE BYT kompendiom myslienok
o smrti, kedZe v priebehu tisicro¢i sa kazdy seriézny autor
venoval ludskej smrtelnosti.

Namiesto toho je to hlboko osobnd kniha, ktord vychddza
z mojej vlastnej konfrontacie so smrtou. Strach zo smrti mame
vietci spolo¢ny: je to na§ temny tien, od ktorého sa nikdy ne-
odtrhneme. Tieto strany obsahuju to, ¢o som sa o prekonavani
hrozy zo smrti nau¢il z vlastnej skisenosti, z prace s pacientmi
a z myslienok autorov, ktori ovplyvnili moju pracu.

Som vda¢ny mnohym Iudom, ktori mi na tejto ceste pomohli.
Moja agentka Sandy Dijkstrova a moj editor Alan Rinzler mi
neocenitelne pomahali pri formovani a cizelovani tejto knihy.
Mnozstvo priatelov a kolegov ¢italo vynatky z nej a poctili ma
svojimi pripomienkami: David Spiegel, Herbert Kotz, Jean Ro-
seovd, Ruthellen Josselsonova, Randy Weingarten, Neil Brast,
Rick Van Rheenen, Alice Van Hartenova, Roger Walsh, Robert
Berger a Maureen Lilova. Philipe Martial mi prestavil La Rou-
chefoucauldovu maximu, ktora sa ocitla na titulnej strane. Moja
vdaka patri Vanovi Harveymu, Walterovi Sokelovi a Dagfinovi
Follesdalovi, mojim drahym priatelom a dlhoro¢nym tatorom
v dejinach myslenia. Phoebe Hossova a Michele Jonesova boli

11



Irvin D. Yalom

skvelé redaktorky. Moje Styri deti Eve, Reid, Victor a Ben mi
boli neocenitelnymi konzultantmi a moja manzelka Marilyn
ma ako vzdy donutila k lep§im autorskym vykonom.

Predovs$etkym som vsak zaviazany tym, ktori si mojimi hlav-
nymi ucitelmi: svojim pacientom, ktori musia zostat bezmenni
(v knihe sa v$ak vedia najst). Poctili ma svojimi najhlb$imi
obavami, dali mi povolenie pouzit ich pribehy, radili mi, ako
najlepsie utajit ich identitu, ¢itali rukopis alebo jeho casti, in-
$pirovali ma a radovali sa z toho, Ze ich skusenosti a mudrost
sa dostanu k mojim citatelom.
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PRVA KAPITOLA

Smrtelna rana

Zufalstvo zoziera moje vnutro,
zo strachu pred smrtou utekdm na step.
Epos o Gilgamesovi

Sebauvedomenie je nesmierne cenny dar, poklad rovnako
vzacny ako sam zivot. Prave ono nds robi ludmi. No zaroven
zan platime velkd cenu: je fiou rana smrtelnosti. Nad nasou
existenciou vecne visi tiefi poznania, Ze budeme rast a rozvijat
sa, no napokon nevyhnutne upadneme a zomrieme.

Smrtelnost nas mata od pociatku dejin. Babylonsky hrdina
Gilgames pred $tyritisic rokmi vyslovil po smrti svojho priatela
Enkidua slové zo zahlavia tejto kapitoly: ,,Gilgame$ za Enki-
duom, priatefom svojim, / usedavo place a bladi po stepi. /
Az zomriem, nebudem ako Enkidu? / Zufalstvo zoZiera moje
vnutro, / zo strachu pred smrtou utekdm na step.*

Gilgames$ hovori za nds vietkych. Tak ako sa on bél smrti,
tak sa jej bojime my vSetci - kazdy jeden muz, Zena a dieta.
U niektorych z nas sa strach zo smrti prejavuje len nepriamo,
¢i uz ako v8eobecny nepokoj, alebo v prestrojeni za iny psy-
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chologicky symptém. Dalsi preZivaju explicitny a vedomy prad
uzkosti zo smrti. A u niektorych strach zo smrti prerasta do
hrozy, ktora znemoziuje akukolvek radost a naplnenie.
Hibavi filozofi sa uZ celé veky pokuisajui odetrif tito ranu smr-
telnosti a pomdct nam, aby sme Zili v harmonii a pokoji. Ako
psychoterapeut, ktory lie¢i mnohych Iudi zapasiacich s uzkostou
zo smrti, som dospel k poznaniu, Ze ddvna mudrost, najma
mudrost filozofov antického Grécka, absoldtne plati aj dnes.
Dokonca v ramci svojej terapeutickej prace nepovazujem za
svojich intelektudlnych predchodcov ani tak velkych psychiatrov
a psycholdégov z konca devitnasteho a zaciatku dvadsiateho sto-
rocia - Pinela, Freuda, Junga, Pavlova, Rorschacha ¢i Skinnera
—, ako skor gréckych antickych filozofov, najma Epikura. Cim
viac sa o tomto vynimoc¢nom aténskom myslitelovi dozveddm,
tym viac Epikura povazujem za predchodcu existencialnej psy-
choterapie a k jeho myslienkam sa vraciam v celej tejto knihe.
Epikuros sa narodil v roku 341 pred na$im letopoctom, kratko
po smrti Platona, a zomrel v roku 270 pred nasim letopoc¢tom.
Vicsina ludi poznd jeho meno vdaka slovam epikurejstvo a epi-
kurejsky, ktoré oznacujui holdovanie vyberanym zmyslovym
pozitkom (najmé dobrému jedlu a pitiu). Pritom skuto¢ny
Epikuros vo svojej dobe neobhajoval zmyslové rozko$e; ovela
viac ho zaujimalo dosiahnutie vyrovnanosti (ataraxie).
Epikuros sa venoval , liecivej filozofii“ a trval na tom, Ze tak
ako lekar lieci telo, tak musi filozof liec¢it dusu. Podla Epikura
ma filozofia jediny pravy ciel: zmieriiovat ludské utrpenie. A ¢o
je podstatou tohto utrpenia? Epikuros bol presvedceny, Ze je
to nds vadepritomny strach zo smrti. Vyjadril sa, Ze desiva
predstava nevyhnutnej smrti kali radost zo Zivota a poznaci
kazdé poteSenie. Epikuros vyvinul na zmiernenie strachu zo
smrti niekolko uc¢innych myslienkovych experimentov. Aj mne
osobne pomohli Celit tzkosti zo smrti a poskytli mi nastroje,
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ktoré pouzivam pri pomoci svojim pacientom. V nasledujicom
texte budem z tychto cennych myslienok casto ¢erpat.

Osobna skusenost aj klinickd prax ma ucia, ze uzkost zo zo-
mierania zvykne v priebehu Zivotného cyklu rast aj klesat. Deti
v ranom veku si nevdojak v8§imaju zablesky smrtelnosti, ktoré ich
obklopujt - suché listy, mftvy hmyz a domace zvieratd, miznuci
stari rodicia, truchliaci rodic¢ia, nekone¢né hektare ndhrobnych
kamenov na cintorinoch. Deti mézu jednoducho pozorovat, Zas-
nut a - podla vzoru svojich rodi¢ov — mléat. Ak otvorene vyjadria
svoju uzkost, rodicia sa viditelne znepokoja a hned ich za¢nu
uteSovat. Niekedy dospeli hladaju chlacholivé slovd, pokusaju sa
celu zalezitost preniest do vzdialenej buducnosti alebo rozptylit
detsku tzkost pribehmi o znovuzrodeni, ve¢nom Zivote, nebi
a opatovnom stretnuti, ktoré popieraju smrt.

Strach zo smrti byva vac¢sinou skryty od Siesteho roku Zivota
do puberty, ¢ize v tych istych rokoch, ktoré Freud oznacil ako
obdobie latentnej sexuality. Potom, pocas dospievania, uzkost
zo smrti naraz prudko prepukne: tinedzZeri sa ¢asto zaoberaju
smrtou, isty pocet z nich dokonca uvazuje nad samovrazdou.
Mnohi dnesni dospievajtici m6Zu reagovat na tizkost zo smrti
tak, Ze sa stanu panmi ¢i nositelmi smrti vo svojom druhom
zivote: vo videohrach plnych nasilia. Ini zase vzdoruju smrti
¢iernym humorom, po¢uvanim hudby, ktora sa zo smrti vy-
smieva, ¢i pozeranim filmovych hororov spolo¢ne s priatelmi.
V zaciatkoch dospievania som dvakrat do tyzdna chodieval do
malého kina hned za rohom od otcovho obchodu, a tam sme
spolu s kamaratmi vrieskali pocas hororov a zdesene civeli
na nekonec¢né filmy zobrazujuce barbarstvo druhej svetovej
vojny. Pamdtam sa, ako som sa ml¢ky striasol vzdy, ked som
si uvedomil, Ze len vdaka nahode som sa narodil v roku 1931,
a nie o pat rokov skor ako moj bratranec Harry, ktory zahynul
pocas krviprelievania pri vylodeni v Normandii.
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Niektori dospievajuci vzdoruji smrti adrenalinovymi aktivi-
tami. Jeden z mojich pacientov - ktory trpel viacerymi fébiami
a prenikavou hrozou z toho, Ze sa kazdu chvilu prihodi nejaka
katastrofa — mi porozpraval, ako sa v Sestnastich rokoch zacal
venovat parasutizmu a absolvoval desiatky zoskokov s pada-
kom. Zo spédtného pohladu je presvedéeny, Ze sa tak pokusal
vysporiadat s neodbytnym strachom z vlastnej smrtelnosti.

Adolescentné obavy zo smrti postupom casu vytlacia na ved-
[aj$iu kolaj dve hlavné Zivotné ulohy mladého dospelého veku:
venovat sa kariére a zalozit si rodinu. Potom, o tri desatrocia,
ked deti odidu z domu a koniec profesionalnej kariéry je na
dohlad, prepadne nés kriza stredného veku a znovu s obrovskou
silou prepukne uzkost zo smrti. Ked sa blizime k vrcholu Zivota
a zadivame sa na cestu pred sebou, zistujeme, Ze tato cesta uz
nestipa, ale klesa smerom k upadku a slabnutiu. Odvtedy nas
uz obavy zo smrti nikdy uplne neopustia.

Nie je jednoduché neprestajne Zit s absolitnym vedomim
smrti. Je to podobné ako pokusat sa pozerat do slnka: dokdzeme
to zniest len na okamih. KedZe nemozeme zit paralyzovani stra-
chom, vytvarame si metddy, ktoré hrézu zo smrti zmiernuju.
Projektujeme samych seba do buducnosti prostrednictvom na-
$ich deti, usilujeme sa o bohatstvo a slavu, vytvarame si nutkavé
ochranné ritualy alebo prijimame nepriestrelnd vieru v najvys-
$ieho zachrancu.

Niektori fudia - absolttne presvedceni o svojej nezranitelnosti
- Ziji neohrozene az tak, Ze neraz neberu ohlad na ostatnych
ani na vlastnt bezpec¢nost. Dali sa pokti$ajti prekonat bolesti-
vu osamelost smrti prostrednictvom splynutia — s milovanym
¢lovekom, s nejakym cielom, so spolo¢enstvom, s bozskou by-
tostou. Uzkost zo smrti je matkou vietkych néboZenstiev, ktoré
sa takym ¢i onakym sposobom pokusaju zmiernit muky nagej
pominutelnosti. Boh napriec¢ kultdrami nielenZe zmiernuje
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bolest smrtelnosti prostrednictvom predstavy ve¢ného Zivota,
ale navyse ulahcuje desivi izolaciu ponukou ve¢nej pritomnosti
a poskytuje zrozumitelny navod na zmysluplny Zivot.

Lenze uzkost zo smrti nikdy nedokdzeme uplne potlacit,
akokolvek udatne a uctyhodne sa jej branime: je s nami stale,
bez prestavky ¢iha v akejsi skrytej rokline mysle. Zrejme je to
naozaj tak, ako hovori Platon: najhlbsiu ¢ast svojho ja nedo-
kazeme oklamat.

Keby som bol ob¢anom starovekych Atén okolo roku 300
pred nasim letopo¢tom (v obdobi, ktoré sa ¢asto oznacuje ako
zlaty vek filozofie) a zazil by som paniku zo smrti alebo no¢nu
moru, na koho by som sa obratil, aby mi doslova vyupratoval
mysel od pavudin strachu? Je pravdepodobné, Ze by som sa
vybral do Agory, tej Casti Atén, kde sidlili mnohé vyznamné
filozofické gkoly. Kracal by som okolo Akadémie, ktoru zalo-
zil Platén a teraz ju vedie jeho synovec Speusippos, aj okolo
Lycea, $koly Aristotela, ktory bol kedysi Platonovym Ziakom,
ale prili$ sa od neho filozoficky odlisil, aby sa mohol stat jeho
nasledovnikom. Presiel by som okolo $kol stoikov a cynikov
a ignoroval by som potulnych filozofov, ktori si este len hladaju
ziakov. Napokon by som pri$iel do Epikurovej zédhrady a som
presvedceny, ze tam by som nasiel pomoc.

Kam sa dnes vyberu Iudia, ked ich zméha nezvladnutelnd tz-
kost zo smrti? Niektori vyhladaji pomoc v rodine a u priatelov,
ini sa obratia na svoju cirkev alebo idu na terapiu, dal$i mozno
vezmu do ruky takuto knihu. Pracujem s obrovskym mnoz-
stvom ludi, ktori sa desia smrti. Som presvedceny, Ze postrehy,
uvahy a rady, ku ktorym som pocas celozivotnej terapeutickej
prace dospel, mozu predstavovat uzito¢nd pomoc a orientaciu
pre tych, ktori uzkost zo smrti nedokazu zahnat sami.

V tejto prvej kapitole by som rad zdoraznil, Ze strach zo smrti
vytvara problémy, aké na prvy pohlad ani priamo nesuvisia so
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smrtelnostou. Smrt ma velky dosah a jej vplyv byva casto skryty.
Strach z umierania sice moéze niektorych Iudi uplne paralyzovat,
¢asto je vSak skor maskovany a prejavuje sa symptémami, ktoré
navonok nemaju ni¢ spolo¢né so smrtelnostou jednotlivca.

Freud bol presvedceny, Ze znac¢na Cast psychopatologie je
vysledkom potlacenej sexuality. Nazddvam sa, Ze tento pohlad
je prili§ uzky. Vo svojej klinickej praxi som dospel k poznaniu,
ze ¢lovek neraz potldca nielen sexualitu, ale aj celé svoje bio-
logické ja - predovietkym jeho pominutelnost.

V druhej kapitole sa zaoberam réznymi sposobmi, ako sa da
rozoznat skrytd uzkost zo smrti. Mnohi Iudia trpia uzkostou,
depresiou a dal$imi symptémami, ktoré vytvara prave strach zo
smrti. V tejto aj v dal$ich kapitolach ilustrujem svoje tvrdenia
klinickymi pripadmi a technikami z vlastnej praxe a takisto
pribehmi z filmov a literatary.

V tretej kapitole ukazujem, ze konfrontdcia so smrtou nemusi
viest k zufalstvu, ktoré by nas obralo o vSetok zmysel Zivota.
Prave naopak, moze predstavovat zazitok, ktory nas prebudi
a dovedie k pln$iemu Zivotu. Hlavna téza tejto kapitoly znie:
hoci nds fyzickd realita smrti nici, idea smrti nds zachranuje.

Stvrt4 kapitola opisuje a rozobera idey, ktoré na prekonanie
strachu zo smrti sformulovali filozofi, terapeuti, spisovatelia
a umelci. No ako naznacuje piata kapitola, idey samy osebe ne-
musia byt dostato¢ne silnym protivnikom hrozy, akd sa spdja
so smrtou. Nasou najsilnej$ou zbranou zoci-voci smrti je podla
mna synergia idei a medziludskych vztahov, a preto nacrtdvam
mnohé praktické postupy, ako mozeme tito synergiu uplatnovat
v kazdodennom Zivote.

Pohlad, ktory predkladdm v tejto knihe, vychadza z pozorova-
nia Iudi, ktori za mnou prisli so Ziadostou o pomoc. No kedze
kazdy pozorovatel ovplyviuje vSetko, ¢o pozoruje, v Siestej
kapitole prechadzam k skimaniu pozorovatela a opisujem spo-
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mienky na svoje osobné skuisenosti so smrtou a svoje postoje
k smrtelnosti. Aj ja zdpasim so smrtelnostou, preto teraz chcem
jednak ako psychiater, ktory cely profesionalny Zivot pracuje
s uzkostou zo smrti, jednak ako ¢lovek, ktory ma k smrti ¢oraz
bliz$ie, uprimne a zrozumitelne sprostredkovat svoje skusenosti
s uzkostou zo smrti.

Siedma kapitola obsahuje pokyny pre terapeutov. Terapeuti
sa priamej préci s uzkostou zo smrti vd¢$inou vyhybaju. Moz-
no preto, lebo jej sami nechcu celit. No eSte dolezitejsie je, Ze
$koly takmer vobec nepripravuju $tudentov na existencidlny
pristup: mladi terapeuti mi hovoria, Ze tizkost zo smrti radsej
hlbsie neskiimaju, lebo nevedia, ¢o si pocat s odpovedami, ku
ktorym by sa dopracovali. Ak maja byt terapeuti schopni po-
moct klientom suzovanym uzkostou zo smrti, potrebuji novy
subor idei a novy typ vztahu s pacientmi. Hoci tato kapitola je
urcend terapeutom, pri jej pisani som sa vedome snazil vyhnut
profesiondlnemu Zargdnu, a tak diafam, Ze text je dostatocne
jasny a porozumie mu kazdy Citatel.

Mohli by ste sa spytat, pre¢o som si zvolil takdto neprijemnd, az
desivu tému. Preco sa vobec pozerat do slnka? Preco si radsej
nezobrat k srdcu radu ctihodného doyena americkej psychiat-
rie Adolpha Meyera, ktory pred storo¢im varoval psychiatrov:
»Nehaste to, ¢o nepdli“? Preco zapasit s tym najstra$nejsim,
najtemnej$im a najfatalnej$im aspektom zivota? A tento tzky
pohlad sa este posilnil v poslednych rokoch, ked sa kladie doraz
na riadenu zdravotnu starostlivost, kratkodobu psychoterapiu,
zmiernovanie priznakov a usilie o0 zmenu pacientovych vzorcov
myslenia.

Lenze smrt nas pali. Stale nas pali, stale je s nami, $kriabe
na akési vnatorné dvere, takmer necujne mrauci, tesne pod
membranou vedomia. Skrytd a zamaskovand vyviera v ré6znych
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symptémoch a je zdrojom mnohych nasich trapeni, stresov
a konfliktov.

Ako ¢lovek, ktory v nie prili§ vzdialenej buducnosti sém zom-
rie, aj ako psychiater, ktory sa desatroc¢ia zaoberd uzkostou
zo smrti, som pevne presvedceny, ze konfrontacia so smrtou
neotvara nebezpe¢nu Pandorinu skrinku, ale umoznuje nam
znovu vstupit do Zivota, vstapit don intenzivnejsie aj stcitnejsie.

Preto vam tuto knihu pontkam s optimizmom. Verim, Ze
vam pomoze pozriet smrti do tvare, a tym nielen oslabit hrozu,
ale aj obohatit svoj Zivot.

20



DRUHA KAPITOLA

Ako rozoznat uzkost
70 sImrtil

Smrt je vSetko
a nie je nic.

Cervy dnu a &ervy von.

azdy ¢lovek sa svojim vlastnym spdsobom obdva smrti.

Pre niektorych Iudi je smrt akymsi hudobnym sprievodom
Zivota a kazda ¢innost u nich vyvolédva myslienku, Ze konkrétny
okamih sa uz nikdy nezopakuje. Dokonca aj stary film dojima
tych, ktori nedokazu zahnat myslienku, Ze zo vSetkych hercov
je dnes uz len prach.

Pre inych Iudi je tato uzkost hlasnejsia, ba neovladnutelna,
moze prepuknut o tretej rano a ¢lovek ledva lapa dych pri
pohlade na prizrak smrti. Tychto udi muéi myslienka, Ze aj
oni ¢oskoro zomru - a vetci okolo nich tiez.

Dalsich ludi mata konkrétna fantdzia hroziacej smrti: zbran
namierena na ich hlavu, nacistickd popravna cata, rutiaca sa
lokomotiva, pad z mosta alebo mrakodrapu.
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Scendre smrti mdzu nadobudnut velmi zivé podoby. Jeden
¢lovek si predstavuje, Ze lezi zamknuty v truhle, nozdry ma
zapchaté hlinou, pri plnom vedomi spociva naveky v tme. Iny
citi bolest z toho, Ze uz nikdy neuvidi milovaného ¢loveka, ne-
bude ho pocut a nedotkne sa ho. Dalsieho tyra vedomie, Ze je
uz pod zemou, zatial ¢o vietci jeho priatelia este Ziju. Ze Zivot
bude pokracovat ako doteraz, on sa v8ak uz nikdy nedozvie,
¢o sa stane s jeho rodinou, s priatelmi, so svetom.

Kazdy z nas citi prichut smrti, ked noc ¢o noc zaspava alebo
ked straca vedomie po podani anestézie. Smrt a spanok, po
grécky Tanatos a Hypnos, boli dvoji¢ky. Cesky existencidlny
prozaik Milan Kundera sa domnieva, ze predzvestou smrti je
aj akt zabudania: ,Na smrti najviac nedesi strata buducnosti,
ale strata minulosti. Akt zabudania je vlastne podobou smrti,
ktora je stale pritomna v zivote.”

U mnohych Iudi je Gzkost zo smrti sice hlboko znepokojujtca,
no aspon zretelna a lahko rozoznatelna. U inych je nendpad-
nd, utajena, skrytd za inymi symptémami a da sa odhalit len
badanim, ba priam archeologickym vyskumom.

Zretelna uzkost zo smrti

Mnohi z nas si spajaju tizkost zo smrti so strachom zo zla,
opustenosti ¢i zaniku. Inych omracuje idea ve¢nosti, predsta-
va, ze budu uz naveky mftvi, dal$i nedokazu pochopit stav
nebytia a ldmu si hlavu otazkou, ¢im sa stand po smrti, ete
dalsi sa sustredujui na hrozu z toho, Ze zmizne cely ich osobny
svet, a eSte ini zase zdpasia s nevyhnutnostou smrti, ako je to
vyjadrené v tomto e-maile od jednej tridsatdvaro¢nej Zeny,
ktora trpi zachvatmi uzkosti zo smrti:
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