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Cesta, ktera zaCina...

Tisicimilova cesta zacind prvnim krokem.
Lao-c

Letadla, vlaky a obecné dopravni prostiedky jsou skvélymi
misty, kde se odehravaji prekvapivé véci. Musite se jen nechat
unaset, byt v§imavi a chytit se dobré piileZitosti, kdyz se objevi.
Nejlepsi historky v mém zivoté vznikly v takovychto situacich.

Pred nékolika lety jsem letéla z New Yorku do Londyna a se-
déla u okynka. Vzdycky si vybiram tohle misto, protoze si vy-
chutnavam pohled na nebe, mraky a mofe, ale hlavné proto,
abych si prfipomnéla nicotnost lidského byti v porovnani s ne-
smirnosti ptfirody a nebrala to, co se nam déje na zemi, tak vaz-
né. Nikdy si nezapomenu prohlédnout spolucestujiciho, ktery
sedi na sedadle vedle mé. Kdyz letite tolik hodin, dochazi s va-
$im sousedem k urc¢itému spojeni. Zkoumate, co Cte, co sleduje
na obrazovce... Jestli ji, jestli spi... Bezdécné se za¢nete domys-
let, jaka je jeho situace a z jakych dtivodt cestuje. Ma rodinu? Je
na pracovni cesté? Kdyz prijde okamzik, kdy se musite zved-
nout, ze slusnosti prohodite par slov. Na konci cesty se vétSinou
srde¢né rozloucite.
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Vzdycky vérim tomu, Ze ,se staci na nékoho pozorné zadivat
a stane se zajimavym®. Byva bézné, ze nékdy béhem letu dojde
ke konverzaci. Diky podobnym interakcim jsem se seznamila
s fascinujici lidmi a potkaly mé véci, které po mnoha strankach
poznamenaly muj Zivot.

Béhem tohoto konkrétniho letu z New Yorku jsem sedéla ve-
dle starsiho pana. Cetl noviny a ja si z tasky vytahla studijni
poznamky. Byla to anatomie. To, co jsem si pfi hodiné nakreslila,
nebylo moc zdafilé (vidycky jsem $patné kreslila), a zatimco
jsem se snazila naucit stovky pojm1, nahle jsem ucitila, Ze se mi
ten clovek diva do papirt. Usmala jsem se na néj:

,»I study medicine.”

Odpovédél:

»,My father is a doctor.”

Rychle jsem ho prelétla zkoumavym pohledem (délam to vel-
mi rada od mladi), ale i pres veskerou srdecnost zistaval jeho
pohled chladny a neproniknutelny. To mé zaujalo, a tak jsem se
zeptala:

»Pokracujete v otcovych slépéjich?“

»Ne. Odjakziva mé vic bavil vyzkum.“

wJaky druh vyzkumu?“

,Zkoumam terorismus.“

Zaklapla jsem zapisky. Nabizel se rozhovor a vypadalo to, Ze
bude velmi zajimavy. Ta hromada svala a podivnych kistek mi
neutece a bude tu dél i po ptiletu do Madridu. Muj spolucestuji-
ci se svéril, ze po vice nez tticeti letech u CIA odesel nedavno do
dtichodu. Uz néjaky ¢as mohl o své praci mluvit ,volnéji“ a po
zbytek letu mi vysvétloval valku v Irdku a mistni geopolitické
napéti, boj o ropu a plynovody, zajmy riaznych zapadnich zemi...
To vSechno nad improvizovanou mapou Stfedniho vychodu se
Sipkami do vSech stran.

Déjiny a mezinarodni vztahy jsou moji vasni a priznavam, ze
jsem si nepfestavala délat poznamky. V urcité chvili rozhovoru
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jsem zminila, Ze studuju psychiatrii. Zkoumavé se na mé zadival,
odmlcel se a pak mi zacal klast ty nejpodivnéjsi otazky tykajici
se toho, co mam rada a jaka jsem. Nejsem zvykla, aby se mé né-
kdo tak vehementné vyptaval, vétSinou to jsem ja, kdo se pta,
ale snazila jsem se odpovidat co nejupiimnéji.

Po kratké pauze mi nabidl, abych po dokonceni specializace
$la na staz do CIA a pracovala jako soudni nebo investigativni
psychiatr. Okamzité se mi rozzafrily o¢i. Ta oblast mi pripadala
vzrusyjici. Usmala jsem se a fekla:

»Dokud nemusim jit do terénu, jsem spi$ bazliva.

Dal mi na sebe kontakt a rozloucili jsme se. Nékolikrat
jsem mu napsala a par let jsme udrzovali e-mailovou korespon-
denci.

Nanestésti pro ¢tenafe jsem tam nikdy pracovat nesla, proto-
ze mé zivot zavedl jinym smérem, nicméné v penézence nosim
vizitku ,kamarada analytika“, kterd mi pfipomind, Ze moznosti
jsou na dosah, je v§ak nutné vydat se je hledat.

Podle mého nazoru jen maloktera véta nadélala tolik skody
jako ,az to bude$ nejméné Cekat, ono se to dostavi“. Nikdo nas
neptijde hledat dom a nenabidne nam projekt naseho zivota.
Je nutné vyjit mu vsttic.

Jedna z véci, které nas nejvic suzuji, je neschopnost poznat,
¢emu se mame vénovat nebo z ¢eho si vybrat. Rozhodnout se
predstavuje obtizné proveditelnou vyzvu. Zijeme ve svété plném
prileZitosti, jesté nikdy nestacilo tak malo, abychom dosahli na
tak mnoho. Nachazime se v okamziku, kdy jsme stimulovani
snad nejvic v celé historii. Dnes kazdé sedmileté dité obdrzelo
vic informaci a podnéta (hudba, zvuky, jidla, chuti, obrazy, vi-
dea...) nez kterykoliv lidsky tvor, jenz dosud na Zemi Zil.

Nadmérna stimulace ztéZuje proces rozhodovani. Dne$ni
mladez (znami milenidlové, ke kterym mam velmi blizko) je
zmatena a nevi, pro co se rozhodnout a jakym smérem se vydat.
Z hlediska povolani existuje tolik instituci, kde se da studovat,

17



a tolik mozZnosti se po skonceni studia uplatnit, Ze se zda ne-
mozné umeét si vybrat. Nahle se otevre skala prilezitosti a ¢lo-
vék nevi, kam sviijj Zivot nasmérovat, v té spolecnosti chaosu
a potizi se zavazky. Cim dal ¢astéji narazim na bezradné, ,za-
blokované“ mladé lidi, protoze aby se mohli rozhodnout, potte-
buji citit.

Milenidlové Ziji prostoupeni emocemi a pocity, které je vedou
k neustdlé potiebé odmén, aby se dokazali posunout vpred.
K tomu se dostaneme pozdéji, abychom lépe pochopili, co se
odehrava v myslich mnoha mladych lidi. Existuje jasny predél
mezi dvéma soucasnymi generacemi: lidmi narozenymi pred ro-
kem osmdesat a témi po roce devadesat. My, kdo jsme se naro-
dili mezi rokem osmdesat a devadesat, jsme prozili dalezité pre-
chodné obdobi.

Lidé narozeni pred rokem osmdesat zpravidla dost bojuji.
Mnozi jsou potomci vale¢nych déti a museli se postarat o pfi-
buzné. Ale co je nejdulezitéjsi: digitalni svét, internet a socialni
sité se k nim dostaly az v dospélosti. A to je klicové. Jejich osob-
ni vztahy, zptsob prace a zivotni postoje jsou stejné jako jejich
presvédceni zaloZené na jinych konceptech (nemam na mysli
konkrétni ideologie, nybrz zptisob, jak se vytvarely).

Po roce devadesat dochazi k velkému zlomu: vznika inter-
net. Z této knihy pochopime, jaké nasledky ma neustalé bom-
bardovani podnéty, kterému jsou od narozeni vystaveni nej-
mladsi ¢lenové nasi soucasné spolec¢nosti, a také jaky vliv maji
socidlnich sité na mozkovy systém odmén, jenz je divodem,
proc¢ stojime pred hluboce nespokojenou generaci. K jeji moti-
vaci (po vychovné, emociondlni, afektivni, profesni a ekono-
mické strance) jsou ¢asto zapotfebi stale silnéjsi a intenzivnéj-
$i podnéty.

Jak na to, aby se nam dély samé dobré véci se sklada z nékoli-
ka prvki. V zZivoté prichazeji velmi tézké chvile, kdy je dualezité
prezit a najit néjaky opérny bod. Zbytek ¢asu je nutné bojovat za
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dosazeni VNV - Vasi Nejlepsi Verze.! Promluvime si o postoji
a optimismu. Jakym zptsobem pristupujeme k zivotu, ma
ohromny vliv na to, co se nam déje. NaSe nastaveni, nas postoj,
ktery predchazi jakékoliv situaci, podminuje to, jak na ni bude-
me reagovat.

Léta experimentti dokladaji, Ze zptisob, jakym se rozhodne-
me reagovat na problémy a kazdodenni tikoly, se odrazi na vy-
sledku. Mozek, fyziologické ukazatele, geny, buriky, pocity, city
a mysleni funguji jako jeden celek. Fyzické nemoci jsou c¢asto
v pfimém spojeni s emocemi, a vzdycky se muizeme pokusit
zmirnit dopad, jenz ma fyzickd nemoc na nas dusevni stav. Aby-
chom porozuméli naSemu mozku, pokusime se celou jeho kom-
plexnost zjednodusit. KdyZ pochopime mozek a naucime se
pracovat s emocemi, na$ zivot bude lepsi. Neurovéda, kon-
krétné neurobiologie, a to, cemu fikame podvédomi (od emoci
az do hloubky nasi psychiky), uz dneska z velké ¢asti dokaze
vysvétlit nase chovani.

V této knize se piSe o $tésti, protoze ho vSichni touzime najit,
a o tspéchu. Uspéch vsak je velky lhaf. Ve své ordinaci mohu
Casto obdivovat lidi, ktefi si prosli utrpenim, bolesti a netspé-
chy, a dokazali je prekonat. Jak tika velky ucitel mého Zivota,
muj otec, neuspéch ukazuje to, co uspéch skryva.

V této knize se chci pokusit vysvétlit nejen dusevni, srde¢ni
a télesné problémy, ale predevsim dobré a zdravé aspekty nase-
ho zivota. Tedy to, co ¢tenafi miize pomoci ke zdravéjsi dusi
i télu, a mozna se tak priblizit k tolik vytouzenému Stésti.

Pravé tady zac¢ina vzrusujici cesta k porozuméni sobé samé-
mu a opétovnému sebenalezeni. Vzdycky mame druhou $anci,
abychom nasli ztracené iluze a naplanovali si pro sebe tu nejlep-
$i cestu.

1 Krovnici VNV se dostaneme v kapitole 9.
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1.
Cilova stanice: stésti

Stéstl’ se neda definovat, da se jen ,zakusit“. Abychom ho po-
znali, musime ho citit, a jakmile ho citime, k jeho popsani jsou
vSechna slova kratka. Navzdory tomu se pokusime ke $tésti pfi-
blizit z nékolika rtiznych ahlu.

Prvni myslenka, kterou bych vam chtéla predat, je tato: ne-
existuje zadny rychly navod nebo zkratka, jak se dostat k zaru-
¢enému Stésti. Velmi se kritizuji svépomocné knihy, které slibuji
rychly recept, nicméné je pravda, ze dneska mame k dispozici
mnoho védeckych studii a dat, které nas do urc¢ité miry nasme-
ruji k fyzickému a dusevnimu blahobytu, jez jsou ke $tésti ne-
zbytné.

My psychiatti zkoumame dusevni choroby, nebo lépe feceno
studujeme osoby, které trpi dusevnimi poruchami nebo vykyvy
nalad. Nase grémium velmi ¢asto porada konference na nejriz-
néjsi témata: mozek nebo jeho urcité oblasti, neuropsychologic-
ké markery a fyziologie, ktera se za nimi skryva, vnitini a vnéjsi
pri¢iny dusevnich onemocnéni, nebo jak zvysit spolehlivost dia-
gnoz a nejnovéjsich experimentalnich lécebnych procest. Zkrat-
ka a dobfe, zabyvame se chorobami mysli ze vS§ech moznych vé-
deckych hledisek.
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Jiz jako mlada jsem citila potfebu pomahat lidem, ktefi trpi
smutkem a tzkosti, coz mé privedlo ke studiu $tésti, slasti, las-
ky, soucitu a radosti, ale také jsem si pti tom polozila fadu ota-
zek, na které neni jednoduché odpovédét: Pro¢ maji nékteti lidé
sklony trapit se a stézovat si, at je jejich situace jakakoli? Maji
néktefi lidé v Zivoté vic $tésti, nebo neni tak nahodné, jak se
zda? Jak je dudlezita geneticka zatéz pro nastaveni mysli ¢clovéka
a osobni charakter? Jaké faktory nas predurcuji (nebo nam bra-
ni), abychom byli $tastnéjsi? Studium téchto témat mé zavedlo
na nejraznéjsi mista a k cetbé velmi podmanivych knih.

Soucasna spolecnost je v porovnani s jakoukoliv predchozi
mnohem bohatsi. Nikdy jsme toho neméli tolik jako nyni. Mame
pokryté veskeré potieby a miizeme ziskat témér cokoliv, ve vét-
Siné pripadu staci pouhé kliknuti. Disledek je takovy, Ze tenhle
nadbytek zac¢iname povazovat za normu, to vSak neni zadouci
a méli bychom se toho vyvarovat.

Nékdy vérime, Ze si vSsechno zaslouzime, protoze k tomu pfi-
spiva vladnouci materialismus, ktery nas presvédcuje, Ze mame
narok na vse, co si prejeme. Nicméné zadné hromadéni majet-
ku nam samo o sobé nedokaze zajistit Stésti, stav vnitiniho
naplnéni.

Stésti spociva v tom, Ze Zijeme zdatily Zivot, ve kterém se snazi-
me o co nejlepsi uplatnéni svych hodnot a schopnosti. Stésti je to,
Ze ze zivota udélame malé umélecké dilo, ve kterém se kazdy den
snazime, abychom ze sebe dostali svou nejlepsi verzi sebe sama.

Stésti se Gzce vaze na to, jaky dame svému Zivotu,

SVé existenci smysl.

Jak je vidét, prvnim krokem v nasem usili o Stésti je zjistit, co od
zivota chceme. Ve svété, ktery ztratil smysl, ktery se nefizené riti
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vpred, mame sklon zaménovat ,smysl“ za ,pocit“. Spolecnost
trpi obrovskou duchovni prazdnotou, kterou se snazi vyplnit
frenetickou honbou za pocity, jako jsou télesné uspokojeni, sex,
jidlo, alkohol apod. Existuje nenasytna potieba prozivat nové,
stdle silnéjsi emoce a dojmy. Na sexualnich vztazich, lahodném
jidle nebo pozitku z dobrého vina neni samo o sobé nic $patné-
ho... Mluvime o tom, kdyz honba za dojmy nahrazuje opravdovy
smysl zivota. V takovych pripadech ztraty orientace dochazi
hromadénim pocit k chvilkovému uspokojeni, nicméné prazd-
nota uvnitf v nas roste jako cerna dira, aby se postupné stala
panem naseho Zivota, coZ neodvratné vede k psychickym zlo-
mum nebo destruktivnimu chovani.

A pouze tehdy, kdyz uz je nestésti hotové, si doty¢na osoba
nebo nékdo z jejiho okoli uvédomi, Ze dostat se z téhle ¢erné
diry je nad jejich sily, a vyhledaji externi pomoc. Na fadu pticha-
zi prace psychiatra nebo psychologa, ktefi pomahaji vratit zivot
do spravnych koleji.

Lidsky tvor touzi po tom, aby toho mél co nejvic, a $tésti spo-
juje s vlastnictvim. Cely Zivot se honime za ekonomickou, spole-
¢enskou, pracovni a citovou stabilitou... Za jistotami, prestiZi,
materialnimi vydobytky, prateli... Opravdové Stésti vSak nezna-
mena mit, ale byt. NaSe byti je zakladem opravdového §tésti.

Pozor! Bud'te opatrni s “light” Stéstim?, o kterém nas presvédcuj,
Ze ho vSichni midzeme dosahnout jednim kliknutim. V tomto mate-
rialistickém konceptu néco hodné skfipe, kdyZ 20 % nasi spolec-
nosti uziva léky na duSevni poruchy.

2 Tento termin pouzil ve své knize EIl hombre light (Clovek light, nakl. Temas
de Hoy, 2012) otec autorky Enrique Rojas. Analogicky pfirovnava soucasné-
ho ¢lovéka bez hodnot, ktery je v podstaté hedonistou a materialistou
honicim se za tispéchem, k produkttim light. Pozn. prekladatelky:.
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Kdyz neni cestou ke $tésti hromadéni materialnich statki, co ji
tedy je? Myslim si, Ze pokud v tomhle svété, ktery se vyviji a ne-
ustale méni, chceme dojit ke $tésti, bezpodmine¢né se musime
vratit k hodnotam. A co to ty hodnoty jsou? VSechno, co nam
pomaha byt lepsim ¢lovékem a déla nas dokonalejsimi. To je za-
klad, ktery nam ve chvilich pochybnosti a nejistoty slouzi jako
voditko.

Kdy?Z ztratime smér a nevime, kudy dal, ale vyznavame néjaké
hodnoty, jasné zasady, pomiize nam to, aby se nase lod nepotopi-
la. UZ Aristoteles fika ve své Etice Nikomachové: ,... v nasem Zivo-
té jednejme podobné jako lucistnik, ma-li zasahnout cil, musi ho
mit pred o¢ima“. Dnes neexistuji cile, na které mifit, lucistnici
bud vyhynuli a nebo $ipy chaoticky vystieluji do vSech stran.

Abychom pochopili, jakému svétu celime, rada pouzivam
zkratku VUCA, kterou zavedla US Army College a poukazuje na
sociologicky kontext.

Prchavost, nejistota, slozitost a dvojznacnost (VUCA z ang-
lickych inicial volatility, uncertainty, complexity a ambiguity).
Tato zkratka se pouzivala k popisu stavu svéta po skonceni stu-
dené valky. Dnes se pouziva k popisu spolec¢ensko-kulturnich,
psychologickych a politickych podminek ve strategickém ma-
nagementu, sociologickych rozborech a vzdélani.

Prchavost odkazuje na rychlost, s jakou dochazi ke zménam.
Nic nevypada stabilné: zpravodajské portdly se kazdych par
sekund méni, aby naldkaly ¢tenafe, tendence v obleceni nebo
modni mista mohou byt béhem nékolika dni jiné, ekonomika
a burza kolisaji v fadu hodin...

Nejistota plyne z toho, Ze jen malo véci lze predvidat. Jedna
udalost stfida druhou a nahlé zvraty nas mohou zaskocit. A pres-
toZe existuji algoritmy, které se snazi predvidat budoucnost, sku-
tecnost se od predstav zpravidla lisi. Slozitost se da vysvétlit tak,
Ze nas svét je vzajemné propojeny a uroven jistot ve vsech od-
vétvich lidského poznani je neskonale mald. Nas Zivot je ovlivnén
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nejmensimi detaily - to je ten znamy motyli efekt z teorie chaosu.
Dvojznac¢nost (kterou bych ja spojila s relativismem) brani jas-
nym myslenkam. VSechno muze byt i nebyt. Naprosto jedno-
znacné myslenky neexistuji témét o nicem.

Odjakziva si myslim, Ze psychiatrie je iizasné povolani. Je to
véda o dusi. Lidem, ktefi si k nam ptijdou pro pomoc, ukazuje-
me, jak funguje jejich mysl, jak zpracovavaji informace, co ovliv-
nuje jejich emoce a chovani. Snazime se, aby dokazali zacelit
jizvy minulosti a naudili se zpracovavat tézké nebo nekontrolo-
vatelné situace. Dnes uz je mnoho knih, které nam ukazuji, na co
se v zivoté spravné zamérit a jak zpracovavat rtzna témata.
Jako ve vSem je dilezité umét si vybirat, ale predevsim najit
spravny druh nebo styl, ktery nam bude vyhovovat. My psychia-
tfi a psychologové se musime svym pacienttim prizpusobit, mit
porozumeéni pro jejich mlceni, zvlastni okamziky, obavy a sta-
rosti, a to bez odsuzovani, fadné a klidné, aby z nas citili pokoj
a optimismus.

Touzim pochopit a dozvédét se, jak premyslime, co vyvolava
nase reakce, co jsou to emoce a jak se odrazeji v nasi mysli. Vzdyt
nakonec $tésti ma hodné spole¢ného s tim, jak sami sebe vidime,
jak se hodnotime a soudime, s tim, co jsme od sebe a od svého
zivota ocekavali. Stru¢né feceno, $tésti tkvi v rovnovaze mezi
osobnimi, citovymi a pracovnimi ambicemi a tim, ¢eho postup-
né dosahujeme. Pak se dostavi vysledek: zdravé sebevédomi, od-
povidajici ocenéni sebe samych.

PRIBEH MAMEN
Mamen je moje tfiatficetileta pacientka. Pracuje jako administra-
tivni sila ve velké firmé. Zije se svymi rodigi, s nimiZ ma dobré vzta-
hy. Ma pfitele, plachého a do sebe uzavieného chlapce, ktery se
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k ni hezky chova. Pracuje v pfijemném kolektivu a ob&as si s kolegy
vyjde ven.

Jednou pfijde do mé ordinace a tvrdi, Ze postrada jakékoliv se-
bevédomi. NedokaZe vysvetlit pro¢ a dodava:

,Rodice mé miluji, v praci se mi libi, mam spoustu kamaradd,
ale nevéfim si..."

KdyZ mi strucné shrne svij zivot, chvili se odmlci a pak fekne:

,Stydim se, Ze jsem tady a vypravim své problémy cizimu ¢lo-
veku, ja, ktera si v podstaté nema na co stézovat.”

Zvedne se, zamiii ke dvefim a odejde. Vyb&hnu za ni a vyhizim
ji, at se vrati, Ze je lepSi dokoncit sezeni, protoZe jestli se citi smut-
na nebo nespokojena, tak proto, Ze néco nehraje. Nakonec se uklid-
ni a vraci se do ordinace.

Chodi ke mné na terapii uz osm mésica. Je na tom mnohem lip,
ale ja vim, Ze pokazdé uprostied sezeni dojde na to, ¢emu ja ti-
kam ,jeji chvile“. Probiha to vzdy obdobné. Jakoby z ni¢eho nic
znervozni a fekne:

»otydim se tady byt, jste cizi ¢lovék a ja vam vypravim sviij
Zivot.“

A pokusi se v panice odejit. Nerada ptijima fakt, Ze sviij zivot
sdili s jinou osobou. Postupné si ale Giplné sama prichazi na nej-
riznéjsi poznatky a skutec¢nosti a nahlas uvazuje o divodech,
kvtli nimz musi vyfesit urcité vnitini konflikty, které ji brani
v osobnim ristu.

Clovéku, ktery se chova stejné jako ona, se v jakékoliv situaci
da rict:

»Vzdyt je vSechno v poradku. Mizete ted klidné odejit a az se
budete citit lip, zavolate a objednate se.

Nicméné ja jeji zvlastni okamziky akceptuji a pokracuji v te-
rapii, jako by nic netekla.
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