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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.
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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.
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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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3. Minulost:
bud po ni touzime, nebo
na ni chceme zapomenout

Kdo maji sporddanon povabu, maji i sporddany Fivot.
Zlomek B 61 ze sbirky Demokratovy

Recyklovana minulost

Minulost se neda vratit, ale jde zuzitkovat, jako kdyz ze starych
riflf usijeme tasku. Jde proménit, jako kdyz popel z krbu vra-
time do pudy, aby nam rostla rajcata — musi byt ale vychladly.
Minulost potfebuje byt pfijata: ,,Ano, takhle to bylo a ja jsem
s tim v miru, i kdyz to bylo, jaké chtélo.” Zasadnim se jevi doka-
zat pohlédnout na minulost a vzit si z ni pouceni. V individual-
nfm smyslu to znamena neignorovat sva vlastni traumata, veé-
dét o nich, porozumét jim, dat jim smysl a pfekrocit je. Pak nam
nebudou otravovat zivot. Déla se to tak, ze pfed nimi nezavirime
oci, uvédomime si, co se nam stalo, a zkousime tomu porozu-
mét v kontextu minulych souvislosti. Dovolime si naplno prozit
emoce s nimi spojené.
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Receno  jednoduchymi slovy: budeme to muset odplakat
a vyjadfit, co se nam stalo. Mozn4 to bude znamenat navstivit psy-
chologa, ktery nas timto procesem doprovodi. Nekdy to ale sta fict
nékomu blizkému, aby byl svédkem — ne jako u soudu, ale jako né-
kdo, kdo to s nami je ochoten sdilet. Nemusi nam pomahat radami,
staci, kdyz nds obejme. Nepodcenujme silu svédka, je zasadnim spo-
lupoutnikem, ktery s nami v nasem pifb¢hu je a nemusi délat nic nez
nas jenom pozorné a soucitné poslouchat. Je to privodce. Pomaha,
kdyz klesame na duchu, tim, Ze nas podepird v podpazdi, zpoma-
luje dle naseho tempa a odpociva s nami u cesty, je zde jen pro nas.

Piibéhy, jak mame moznost pozorovat, castokrat potiebuji byt
sdéleny, aby je bylo mozné uzaviit. Je téméf jedno, zda je sdélujeme
pfiteli, knézi pfi zpovédi nebo terapeutovi. Obsahy, kterym se ne-
chceme postavit, protoze by v nas mohly vyvolat nepifjemné po-
city, castokrat zavieme do suplicku a délame, Zze nejsou. Jenomze
ony maji vlastnf zivot, rostou, buji, rozkladajf se a pozvolna ze skry-
tosti skvirami prorazeji ven, aby o sob¢ daly védét. Mizou vypadat
jako nespavost, bolest hlavy, télesny piiznak jakékoliv nemoci, ne-
soustfedénost, problémy ve vztazich nebo prost¢ smula, ktera se
nam lepi na paty. Nékdy jsou znameni tak silna, ze je nemtzeme
ignorovat — napiiklad nas potkd opravdu tézka nemoc a ta zastavi
nas rozjety vlak prace v dlouhé praceneschopnosti.

Efekt Zeigarnikové® je vyvozen z pozorovani, ze si vice
pamatujeme véci a situace, které jsme neuzavieli. Z toho muze ply-
nout problém s odpoutianim se od nékterych bolavych situaci. Co
chceme zapomenout, to potfebujeme dokoncit a uzaviit. Trpime
néjakou kiivdou a nejsme schopni na ni zapomenout, neustale se
tim uzirame. Chceme to pustit, ale nelze to. Jsme chyceni v pasti.

Jedna past je predpokladat, ze vse ¢asem pieboli. Ne ze by
to nikdy nepomahalo, ale nékdy prosté vidime, ze se to nedéje
a trapeni trva a vlece se v ¢ase. Druha past je pfedpokladat, ze nam

2 Bluma Vulfovna Zeigarnikova byla sovétska psycholozka zabyvajici se psy-
chopatologii. Efekt Zeigarnikové spociva v poznatku, ze lidé si pamatuji Iépe véci
nedokonéené nez ty dokoncené. Lze to vylozit tak, ze neuzaviend myslenkova
forma si vyzaduje uzavieni a dokonceni, aby mohla byt odloZena do pamét’ové
spize a povazovana za ,,bezpe¢nou®.
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Pietro Rotari, Sijici divenka. V rodinach, ve kterych jsou déti chranéné pied praci,
nachazim nevyslovené pfesvédéeni rodicu, Ze prace je $patna a je zadouci déti od
nf chranit, aby ,,m¢ly krasné détstvi®. Tento vichovny styl obira déti o samostat-
nost a o radost z prace a zhorsuje sebevédomi a sebehodnoceni. Rodice tim vlast-
ne ditéti fkaji: ,,Nevétime, ze na to mas,” a zaroven: ,,Price nemuze byt radost,
je to pouze zatéz.“ KdyzZ jsou tyto déti vystaveny narokiim svéta, zaujmou obvykle
postoj: ,, Tohle nezvladnu, to za mé vzdy d¢lala mama.*

s tim pomuze ten, kdo kiivdu zpusobil, Ze poskytne dostatecné
vysvétleni. Nékdy to vak nejde, protoze s nami prerusil kontakt,
nechce s ndmi mluvit nebo zemfel. Treti past je skrytd v oceka-
vani, ze nam $patny zazitek piebije jiny, pozitivni zazitek nebo
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novy partner. Posledni a obvykla past je pfedpoklad, Ze nim ne-
piijemny zazitek z paméti amputuje dobry specialista v oblasti du-
Sevniho zdravi. Pfesouvame tedy takzvany ,,bod kontroly*” ven,
do toku ¢asu, do druhého ¢lovéka ¢i situace.

Cestou z problému je uvédomit si marnost naseho dosavad-
nfho pocinani a pfesunout bod kontroly z druhého na sebe sama.
Uvazit, co muzu pro sebe udélat ja, bez nutné tcasti druhého nebo
pasivniho cekan{ na zazrak. Jednim z nejjednodussich moznych
kroku je napsat dopis pro toho, kdo mi ublizil, vypsat v ném ves-
keré pocity, trable a piikoii, ale neposlat ho. Lze ho piecist pfitel-
kyni nebo terapeutovi. To pomaha uzavirat a znovu odzit a do-
tahnout proces do kompletniho tvaru. Jinému zptsobu ffkam
metoda advokata: napsat dopis sim sob¢, ktery by byl z pozice
dobrého pifitele, ,,ombudsmana“ — co bych poradila ja své nejlepsi
kamaradce, kdyby byla v situaci, ve které jsem ja? Dals{ moznosti
je zvnitffiovat autotitu, ptat se: co by na to fekl nékdo, koho si va-
zim? Co by mi poradil? Vy¢itky z toho, co jsme méli udélat a ne-
udélali, jsou pfezvykovanim minulého a nejsou cestou k svépo-
moci. Pfinasf jen dal$i sebetryznéni. Je dobré si fict, ze za danych
okolnosti v minulosti jsme ¢inili nejlépe, jak jsme mohli. S minulou
mysli, zkuSenosti, v minulém rozpolozen{ a v dobrém umyslu. Ne-
védéli jsme, co vime ted’, nemohli jsme mit nadhled a tusit, kam to
povede a jak to dopadne. Je dobré odpustit samému sobé¢ za chyby
a pfeslapy zminula.

Zranéni, které jsme schopni pfekonat tim, Ze je pfijmeme jako
soucast nasi vybavy, nas neotravuji a neskodi. Kdyz stavime dtm
z pouzitych cihel a kament a udélame to dobfe a kazda cihla bude
mit spravné ulozeni, bude mit nezastupitelné misto ve stabilité
zdi a bude pomdhat, aby vse drzelo pohromadé a dm byl k Ziti,

3 Bod, misto nebo tézisté kontroly je psychologicky pojem, ktery popisuje, do
jaké miry je jednotlivec pfesvédcen o tom, ze je schopen ovladat vysledky své ¢in-
nosti. Autorem je americky psycholog Julian B. Rotter. Bod kontroly rozdéluje na
vngjsi, kdy je clovek presvédcéen, ze jeho chovani a vysledky zavisi vic na vnéjsi
kontrole, jako je osud, stéstf ¢i druzi lidé. Na druhém pélu je vnitinf bod kontroly
u lidi presvédcenych, Ze jejich chovani a vysledky zavisi na jejich vlastnostech jako
pile, odvaha, vydrz a svobodna vile.
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i kdyz bude sama poskozena. Zranéni jsou pozitivn{ stejné, jako
jsou pozitiva{ jizvy pro indidna — kdyz jsem pfezil tohle, pfeziji
i jiné boje a tézkosti. Zivote, pfijd v jakékoliv formé potfebuies,
nebojim se té. Mam uz zkusenosti, nejsem slaby. Uz jsem to mno-
hokrat zvladnul. Né&jak si vzdy poradim. Mnohokrit jsem slysela
vétu ,,vzdycky to néjak dopadne®. Zda se to byt jako sdélovani ne-
¢eho, co uz vsichni vime, ale ne zcela. Je to pfitakani tomu, Ze se
véci maji tendence ukladat sami do smysluplnych tvarti a nezista-
nou viset v ¢ase a prostoru v nedokoncené formaci. A¢ to nebude
dle mych predstav a prani, stejné¢ véci nakonec néjak dopadnou —
jako mic na zem, se kterym si pak mtzu pohrat tak, abych to zvlad-
nul. I kdyz to bude drama.

V nékterych ptipadech je vak nemozné trauma zpracovat, pro-
toze by bylo natolik ni¢ivé, ze jeho znovuproziti a zpracovavani by
mohlo vést k rozpadu vnitini stavby jastvi. V takovych piipadech
(jedna se napifklad o tézké zneuzivani, valecna traumata, unos
a podobng) je potfebné nechat trauma v izolovaném boxu, pro-
toze to chrani psychiku pfed kolapsem, a vénovat se nadéji — tomu,
co mysl odklon{ a co ¢lovéka napliiuje a posiluje.

Boufim vdéci duby za to, ze maji hlubsi kofeny

Prace s minulosti je také kultivace vzpominek, jejich opakované
vynaseni do mysli, vnitini album, kde jsou fotky vSech rodinnych
piislusnikt a lidi, co nas obklopovali, a k nim jsou sefazeny za-
zitky, dojmy, vuné, obrazky a komentafe. Tvoii pletivo naseho
byti, naseho jedine¢ného zivota. Vzpominky maji tu vlastnost, ze
je 1ze vytahnout z paméti pouze v utrzcich. Abychom je mohli
,»Cist™ a porozumét jim jako zdroji informace, obvykle je nutno
je poskladat do pfibé¢hu. Piibéh je formace, ktera vydrzi napor
¢asu, je pohromadé drzicim nosicem. Samoziejmé se mize ménit,
1 my sami muzeme pifb¢h pozménovat dle toho, jak nam zpétné
piipadaly nase atrzky pocitt. Zkusenost pro druhé se taky neda
sdélit z utrzkad, pouze z pifbéhu, aby ji mohlo byt porozuméno.
Proto se tradujf baje, myty, pohadky a rodinné historky, ale i pfi-
béehy vlastniho zivota. Psychologové tomu poslednimu fikaji na-
rativni identita.
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Z dnesniho pohledu muzu sviyj zazitek se vztahovymi osobami
preramcovat® diky tomu, Ze chapu ze zralejsi pozice jejich tehdejsi
motivy nebo jejich nitro, jejich vlastni Zivot a détstvi. V tomto
kontextu muzu 1épe chapat, pro¢ se chovali tak, jak se chovali.
Mozna jinak nemohli. Neznamena to, ze kdyZ se nechovali hezky,
musime jim hned odpustit nebo mame popfit své tézké emoce
a zazitky s nimi spojené, ze je mame bagatelizovat. Ale pochope-
nim, pro¢ to délali, se ndm muze ulevit. Ze zIé postavy se muze
stat nest’astny, zlomeny clovek, ktery se mozna snazil, ale stejné to
dopadlo $patné. Nedohlédl nasledky. To nékdy vidime ve filmech,
kde se hlavni postava chova nesrozumitelné $patné, nez zjistime,
co za tim stoji. Pak uz neni $patna, nebo dobra, ale oboji. Jako my
vsichni. Metoda ,,pferamcovani je silnou a u¢innou dovednosti
v budovani odolnosti.

Pro dité je pfirozené $tépit lidi a situace na dobré a Spatné.
S postupnym zranim vidime kromé bilé a cerné jesté paletu dal-
sich barev, zvazujeme na miskach vah, co se to vlastné d¢je a jak
k tomu doslo. Miizeme si jiz dovolit misto bezvyhradného pfijeti
nebo odmitani i jinou cestu: pozorovat, naplno zazivat a pochopit
v$echny nase situace.

V ramci minulosti také reflektujeme dédictvi. Jsou to dobfe
znamé véty: ,,V nasi rodiné se to délalo takhle. Moje babicka fi-
kavala... Muj otec nikdy nedovolil, aby... Kdyz néco chces, mu-
si§ to mit podloZzeno rozumnymi argumenty a ja posoudim, zda
jsou rozumné.* Posledn{ pfipad vede k neustalému shromazdo-
vani faktd, ¢isel a dokladi k obhajobé. Kousky dédictvi mohou byt
jako dobry strom, ktery rodi stale kvalitni plody, nebo to mutize byt
zrezld kovadlina, kterou nosime neustale na zadech, protoze nim
vstépili, ze se to tak musi. Uz ani nevime, pro¢ tam pfihazujeme
nové a nové zrezlé sroty, ale délame to navykle dal. Nasi to tak de-
lali, tak se to ,,ma*“. V tomto bodé¢ hodnoceni dédictvi je dulezité

4 Preramcovani neboli kognitivni restrukturalizace je psychologicky termin. Po-

pisuje psychickou dovednost clovéka, ktery méni své vaimani{ za ucelem pichod-

noceni pohledu na véc ¢i situaci, eventudlné na sebe. V 1é¢bé depresi a uzkosti se
v

pouziva vjuka této metody k ,,opravé” mylnych myslenkovych navyka. Preramco-
vanim se nejvic zabyva kognitivné behavioralni psychoterapie.
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probrat se jim jako starym oblec¢enim a dikladné uvazit, které jeste
chci nosit, protoze je funkéni a voni po tatovi, a které je uz jen za-
smradld, dérava ponozka. To je mozné délat pouze jako zcela uve-
domelou praci, protoze tady hrozi riziko podlehnuti tendencim
z minula, navic obsazenym emocemi. Kdyz jako dit¢ saju s ma-
tefskym mlékem, Ze ,,co se doma uvafi, to se doma musi snist®,
muzu mit problém. Nehodlam se této ideje vzdat, protoze se mi
jevi jako se mnou srostla, nehodlam ji revidovat a posoudit, zda
je funkéni. Pak se mi mize velice jednoduse stat, ze budu obét
domactho nasili.

Probirejte se dédictvim, ale plesnivé véci vyhazujte. Kdyz ne-
vite, zda je néco nutné vyhodit, poseckejte a podivejte se na to za
¢as znova.

K péci o minulost patfi i podivat se na minulost spolecenstvi,
jehoz jsem soucasti. Znat historii statu i mista, kde jsem vyris-
tal a kde nyni Ziji. Je to podobné orbé pudy, kdy se musim sezna-
mit s druhem hliny a jejtho podlozi, kultivovat pidu humusem
a pak zasadit strom jastvi do ,,souvislosti ¢asu a mista. Abych
mohl dobfe zakofenit, musim znat podminky, ve kterych se te-
lesné a dusevné nachazim — ¢eho je dost, co schazi. Kdyz dobfe
zakofenim, nevytrhne mé vitr z mé pudy. Neztratim rovnovahu,
budu odolny. Je dobré znat historii své rodiny, pfedkd, ale i histo-
rii aktudlniho mista a lidi v mém okoli. Budu lépe chapat specifické
vtipky — ,,ech ty tvoje buliky, uz je mam zase na nose — a specific-
kou remcavost, napitklad mezi Prazaky a Moravaky.

V uzdim slova smyslu musim patrat ve své vlastni historii
a poznavat sam sebe jako kroniku, zpétné se poznavat skrz pro-
zitky, situace a své konani. Jaky vlastn¢ jsem? Hodim se do této
prace a na toto misto? Spis§ na vesnici, nebo do méstar? K témto
lidem kolem mé? Kdyz ne, s jakymi bych se citil dobfer Z jaké
jsem utkan latky v tomto konkrétnim Zivoté? Jsem jizansky tempe-
rament arabského plnokrevnika, zcela nepouzitelného do kocaru,
nebo chladnokrevnik, ktery dobfe tdhne tézky naklad, ale je lezérné
pomaly? Pak je dobré se neroubovat do matrice, do které nejsme
stavéni. Nékdy to lidé délaji jen proto, aby se zavdédili okoli, ro-
dictim, nadfizenym, svym détem nebo pfatelim. Maji pocit, Ze by
méli byt jini, nez je pfiroda stvofila. Nejsou sami sebe schopni
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piijmout se svoji jedinecnostf a vlohami. Jako by jim stale schazelo
néco do dokonalosti, kterd je ¢isté iluzorni. Jenomze kdyz si usek-
neme patu, abychom si mohli navléct stfevicek Popelky, budeme
uz vzdy kulhat a princ nds stejné¢ milovat nebude.
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4. Budoucnost:
jak k ni mit respekt,
ale pfitom se ji nebat

Kdyg chees védet, proc se mids tak, jak se mds, podivej se na to, co jsi
délal v minulosti. Kdy chees védet, jak se budes mit v budoncnosti, po-
divej se na to, co délas ted.

Buddhistické ptislovi

Budoucnost je semeno, které jsme dnes zaseli

Budoucnost tvoii kontinuum s minulostf a pfitomnosti — je to dite,
které ted” piplame, anebo na n¢j kasleme. Jasné to mizeme vidét
na samotné vychove nasich potomkd. ,,Husdkovy déti — sedmde-
saté rocniky — byly vychovavané stylem ,,dodrzuj pravidla, poslou-
chej autority, nemluv, kdyz nejsi tazan, délej, co se ma, a nebud
slySen a vidén, nikoho nezajima tvlj nazor, neopovaz se za sebe
postavit a neodvazuj se vejit do konfliktu, bud’ hodny a skromny,
nevycnivej a lidi té budou mit radi*. Mezitim vsak nastala zdsadn{

27



a rychla zména v pojetf kolektivu a jedince ve prospéch individuali-
smu. A takto vychovavani rodi¢e nesmi vylit dit¢ i s vanickou. Nej-
spi$ nikdy v minulosti nebyl kladen na rodice tak nekompromisni
narok, aby pfehodnotili své dosavadni vzorce chovani a vztaho-
vani se k détem, jako nyni. Tato doba je dobou ndhlych spole-
censkych zmén — jak na drovni technologii, tak na Grovni vztaht.
Zménilo se vaiman{ toho, jakd prava a povinnosti ma individua-
lita. Jednou bude mozna psychologie rozliSovat dobu pfed a po
technologické zmeéné. Uz nyni slycham vétu ,,kdyz jesté déti nesle-
dovaly stdle mobily a pocitace®. Rozdil mezi vnitfnim psychickym
nastavenim a vychovou nasich rodi¢t a nasich dét je téméf pro-
pastny. Jesté vétsi by byl, kdybychom porovnavali generaci vélec-
nou, rodice nasich rodicy, a nase déti.

Tento skok vede k chaotické, hore¢naté snaze neudélat chybu
a pfitom zustat flexibilni a zachovat si vnitin{ celistvost, aby staré
v nas slo skloubit s nové nastavenymi vzorci chovani a vichovy na-
sich déti. Velkym problémem se z mého hlediska psychiatra jevi
zatraceni starych zdédénych pravd ovéfenych stovkami let a pod-
1éhan{ iluzi, ze ted’ je vse jiné a nelze udrzet staré hodnoty, ba co
vic, snad jsou i na obtiz. Mnohé z nich jsou pottebné a funkcéni
1 dnes, ale ohromné nepopularni. Napiiklad ,,bud’” skromny*. Proc¢
byt skromny, kdyz nemusim? Penéz mam dost a obchody mi nabi-
zeji plnou svobodu volby. Vysvétlit tohle ditéti je o schopnosti jed-
nak se sim uskromnit, jednak mit pfesah do filozofie a zodpovéd-
nosti za nas za vsechny.

Dale je nutnd odvaha vystavit déti nepohodli, abych je zoce-
lil. Naproti tomu ,,neodvazuj se vejit do konfliktu a bit se za sebe®
nebo ,,nemluv, kdyz nejsi tazan“ jsou teze, které mohou podkopat
zakladni stavebni kameny sebedtivéry. Vedou k zavislosti na dru-
hych a jejich nazoru, k neschopnosti zformulovat ten sviij a také
k pasivité, kdyz jsme manipulovani a zneuzivani. Tfeba zisada
»dodrzuj pravidla® se v poslednich letech shazuje jako neblahé
dédictvi socialismu. Tim dochazi k soukromému pokiiveni vy-
kladu svobody, coz umoziuje nasledné porusovani pravidel, které
nas vSechny chrani a jsou dulezité, aby se spolecnost nerozpadla.
Kdyz se dit¢ nemtze opfit o pevné normy, pravidla a hranice
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John Everett Millais, Jaro (Kvéty jabloni). Clovék v dospivani potiebuje svoji pat-
tu, lidi, se kterymi je rad, kteff mu rozumi a berou ho, jaky je. O tento aspekt
setkdvani deéti ochuzuje doba nahravajici digitalnim technologiim. Druha rovina
obrazu je reprezentovana kosou, ktera visf nad hrudi dumajici divky vpravo. Ani
v détstvi nejsme chranéni pied zubem casu. Aby dit¢ mohlo vnimat a pfijmout
zivot se véemi fasetami a dozrat v celistvou bytost, nesmi byt vyfazeno z debat
o konci Zivota a z pohifbu. Smrt je prosté pfitomna.

davané s pochopenim a s laskou, jeho vyvoj se vyznamné narusuje
a mnohdy u néj vznikd hrani¢ni porucha osobnosti® — porucha
hranic ve vztahu k sob¢ a druhym. Takovy clovek je unasen virem
chaoticky proménnych emoci a nazort, nedokaze kotvit, snaset
frustraci, strach a nepohodli, zivot se pro néj stava utrpenim a on
sam se mnohdy stava zatézi pro ostatni. Pozoruji obrovsky narust
téchto poruch mezi dospivajicimi i dospélymi — détmi rodicd na-
rozenych v Sedesatych a sedmdesatych letech.

5 Hrani¢ni porucha osobnosti je komplikované psychické onemocnéni tykajic
se struktury osobnosti. Jeho paleta sahd od lehkych po zavazné. Z piiznaki je nej-
vice pro nositele nepfijemné rychlé kolisini emoci, narusené sebepojeti, nestabilni
nalada a konflikty s druhymi. Onemocnéni se casto poji se sklonem k sebeposko-
zovan{ a nékdy i k sebevrazednym jednanim.
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Dalsi ¢astou nemoci poslednich let je narcistickd porucha
osobnosti,’ kterd je kromé jiného také vysledkem snahy ro-
di¢a udélat pro dité nejvic, co jde. ,,Netraumatizovat™ ho fru-
straci a nikdy za zadnych okolnosti ho nenechat si myslet, ze déla
chybu nebo je nedokonalé. Je ale také vysledkem nekompromisni
snahy o vynaseni individua a velebeni jeho svobody, pficemz
kamsi zapadl fakt, ze bez komunity muze byt individuum jen
kulhava a nedokoncena bytost. Co vsak spojuje véechny lidi a ge-
nerace, jsou zakladnf otazky filozofie a lidskych potfeb: byt milo-
van a milovat, nebyt saim, byt uznan druhymi, pokud mozno vést
smysluplny Zivot, vyhnout se utrpeni, pomahat a dostat pomoc,
zit opravdové — ve smyslu zit v souladu se svym pravym ja. Exis-
tuje 1 fale$né ja neboli ,,Self*, které za velkych obéti a ztraty ener-
gie a zivosti udrzujeme a zijeme jim, kdyz se chceme vyhnout
poznani, ze jsme nedokonali a délame chyby, kdyz své vlastnf ja
nezname a nemame s nim kontakt. Fale§né Self typicky vznika
jiz v détstvi, kdy jsme okolnostmi nuceni plnit ocekavani a po-
tteby druhych. Jeho vznik a udrzovani je vsak mnohem slozitéjsi
zalezitost. Zustava soucasti duse 1 v dospélosti a brani plnému
zit{ sam za sebe. Jeho nositel proziva pocit prazdnoty a odcizeni
od sebe i svéta. Tento termin proslavil britsky psychoanalytik
Donald Winnicott.”

Pravdépodobné jesté nikdy v historii nenastal tak velky rozdil
mezi generacemi v moznosti uzivat vlastni svobodu. Pfed 100 lety

6 Narcisticka porucha osobnosti je psychické onemocnéni tykajici se struktury
osobnosti, ktera jevi velikd$ské myslenf, malou empatii k druhym, sebestfednost
a potfebu bezmezného obdivu druhych lidi. Tito lidé ¢asto prozivaji vztek a po-
hrdani ostatnimi, pfitom se za témito vnéjsimi projevy skryva Sok, zranéni a stud,
protoze sebepojeti narcistniho ¢loveka byva velice slabé a musi byt neustéle sy-
ceno obdivem okoli.

7 Donald Woods Winnicott byl britsky 1ékat, ptivodné pediatr, ktery se vénoval
psychoterapii a je zakladatelem Britské skoly objektivnich vztahu. Falesné Self de-
finuje jako odtrzenf mysli od svych zdroju v téle. V psychoterapii zavrhl interpre-
taci dle Freuda a razil cestu, pii které by byl psychoterapeut pro pacienta ,,dosta-
te¢né dobrou matkou* (o tom v 11. kapitole) a pfipravil mu bezpecné, podporujici
prostiedi. Tim muZe pacient zaZit to, co nezazil v détstvi, a svij zabrzdény vyvoj
muze dotdhnout ke zralosti a stabilité psychiky.
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lidé malokdy opoustéli domov, kde se narodili, malokdo cestoval
po svéte a mohl si zvolit, jak se oblékat, koho si vzit za partnera
do manzelstvi, zda mit nebo nemit déti, co jist, s kym se pfatelit,
co vystudovat, jakou mit praci a kde Zit. Tato pfed sto lety nemys-
litelna svoboda je vSak také uskalim, které klade naroky na zralost,
planovani a odhad budoucnosti.

Deédictvi ndm pomaha neopakovat chyby, které staly nase predky
mnoho usili, a n¢kdy i Zivot. Zcela zasadni se jevi zastat pevni v hra-
nicich a to samé, tedy laskavou pevnost a jasnost, na kterou je spoleh
za vSech okolnosti, ucit déti — pomoci jim zvnitffiovat, co je spravné.
Buddha mél svérazny styl projevu, a aby nevzbudil odpor naslou-
chajicich, nepouzival rdd slova zatizena hodnoticimi soudy, ale slova
emocné indiferentni, pouze poukazujici na to, co bude dusledkem.
Misto ,,$patny* naptiklad fikal ,,nesikovny* (neschopny dovést k vy-
ty¢enému cili, neprospésny). Tim by se Buddha dal povazovat za
jednoho z prvnich propagatori nenasilné komunikace.

LAll inclusive” budoucnost

Kdyg si budete prit byt nékde jinde nebo budete lekat na vhodnéisi éas,
nic neziskdte. Uvédomte si, kde jste, a s tim délete, co miiete.
Jacob K. Javits

Budoucnost naim dava moznost. Pohravame si s myslenkami, ze
v budoucnu koupime Harley-Davidson nebo pojedeme na cestu
kolem svéta. Dava nam body, na které se lze tésit a které svitf jako
povzbuzeni pro pohled z nyni. Zradnost spociva v tom, ze pokud
budoucnost nastane a prolne se do ted’, bude potieba jednoho
dne v ,ted* svij sen zrealizovat. Pokud se tak nestane, ¢loveék
miva na konci zivota pocit, ze ho promrhal, Ze si nesplnil své sny,
ze je vzdy jen odkladal. Je to jako s mrkvi na udici pfed cumakem
osla. Osel kraci, aby mrkev dostihl a sezral, ale kdyz mu ji nikdy
nedate, pfestane vefit, ze ji dostane a ze ma celé snazeni smysl, vy-
sili se a zemfe.

Nékdy pomaha myslenka na neschopenku, aby ¢lovék vydrzel
stres do uzavérky tcetnfho roku. Ale pokud si ji nikdy nevezmete,
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muzete onemocnét, protoze vas myslenka na praceneschopnost
muze falesné uklidnit a pak nadhodnotite svoje sily. Mame narok
odpocivat ve svete, ktery si ceni zejména horecnaté aktivity a neusta-
1ého klokotu? Kterému vévodi myslenky ,,d4l, vic, vjs“? Co to zna-
mena ,,doodpocinout si“? Pékné to ilustruje odposlechnuty dialog:

A:,,Co delasy*

B: ,,Odpocivam.*

A, Tak to mi mutzes piijit pomoci.

B: ,,Nemtizu. Nemam to jest¢ hotové.*

Kdyz neustale odkladame do budoucna odpocinek nebo
oslavu, mizeme se jich nedozit. Co vsak s tim, kdyz mate sen —
tfeba vyjet na dovolenou do néjaké exotické zemé — a najednou
si ho splnite a je ,,po vSem‘? Vznika pocit prazdnoty z vyplné-
ného pfani. Pokud si ale dokazeme proces dosahovani néjakych
cila hluboce uzit a pochvalit se za jeho dosazen, ziskavame ,,psy-
chické zasoby* ve formé dobrého pocitu na obdobi takzvané
,»psychické zimy“, kdy nezazivame nic nového a zajimavého
a mame predstavu, ze na sebe nemtzeme byt hrdi, nedostava se
nam dusevnich zivin. A dale je dtlezité, az si to uZzijete, postavit
novou vyzvu, novy sen, i kdyby byl malinkaty. Neni dobré uvéfit
tomu, ze mohu stavét véz pokazdé vyssi nez tu predeslou, jed-
noho dne vas gravitace piesvédci o konecnosti jejich vysky. Jed-
nou z moznost{ ,,skromnych®, ale nekone¢nych plant je ucit se
do konce zivota, zustat otevieny novému, zménam a vyzvam. To
se da délat vzdy, nebot’ staci pouze nastavit tomu svou mysl, nic
vic. Nutno fict, ze nemam na mysli hesla z reklam a svépomoc-
nych piirucek — ,,nikdy nezakriiuj“, ,,pracuj na neustalém sebe-
rozvoji a zdokonalovani®, ,,co chces, toho dosahnes®. Spise jde
o nastaveni mysli k vafmani véci okolo, o setrvavani v procesu
poznavani, o vyfazovani autopilota a soudii. A to az do samého
konce — i na smrtelném lazku byt pozorni vuci zméne, kterd se
déje. I samotna smrt je pfece proces, vyzva, kterd nas uci no-
vému, nepoznanému.

O naplnéni a nudé¢ pfiléhavé vypovida citat anglo-americké spi-
sovatelky Susany Ertzové: ,,Miliony lid{ touzi po nesmrtelnosti,
ale pfitom nevédi, co si pocit za destivého nedélniho odpoledne.*
Jak zachazet s nudou? Cestou muze byt péstovani zvédavosti,
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