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To se takhle potkaji zidovsky rabin a pan Goldstein, ktery
mé malou zahradku v blizkosti synagogy.

Rabin tika: ,Nepfehanéj to moc s tou pééiP®

»To védi, rabi, je potfebi obcas vytrhat plevel, zalit, oko-
pat,“ di na to Goldstein.

»Ale Goldstein, Goldstein, nemél by také néco nechat
na Hospodina?“

Goldstein chvili ml¢f, ale pak to nevydrzi a vyhrkne: ,Védi,
rabi, ze ja a Hospodin jsme spolupracovnici. Ja vypleji a ob-
délam a Hospodin da vlahu a rtst. Ale méli by védét, jak to
tady vypadalo, kdyz se o zahradku staral saim Hospodin!“

Zidovskd anekdota



Pokud bych mél tuto knihu nékomu vénovat,
pak v8em, ktefi mi fikali: ,Nefikej, Ze néco nejde,
pokud jsi nevyzkousel vechny moznosti.“



NA UVOD

Pohybovat se na pomezi mezi psychoterapii a spiritualitou
vyzaduje opatrnost, zku$enosti a velky respekt ke klientiim
i ¢tenariim. Kdyz mé feditel nakladatelstvi Vysehrad Mila
Novak pozadal, abych se pokusil rozpracovat témata do-
tykajici se téchto dvou oblasti, byt bez ambice vytvoreni
odborného textu, dlouho jsem vahal.

Existuje mnoho dobrych dtvodi, pro¢ tyto dvé oblas-
ti nesmésovat. Terapie i spiritualita pouzivaji své vlastni
osvédcené pristupy. A prece se ukazuje, zZe spole¢né mohou
nasvécovat zivotni udalosti zptsobem, ktery vede k celist-
véjSimu, zralejSimu pfistupu k zivotu. Snad mé k tomu,
abych se pokusil pravé tyto momenty zachytit, opravinuje
dlouholeta zkusenost feholnika a terapeuta.

Uzkostem a obavam z budoucnosti spjatym s nejistotou,
s vyhybanim se nedofesenym otazkam v nas, se v posledni
dobé vénuje fada odbornikti. Specifikem této knizky je
nicméné to, e mé formu rozhovoru. Clovék je nucen mluvit
za sebe, tfidit si myslenky, neuhybat ke ,,svym® témattm.
A nebylo nedtlezité, ze zakladnim nastrojem v mé praci
(v terapii i spiritualité) je dobfe polozena otazka.

V naSich rozhovorech s Josefem Berankem nakonec
vykrystalizovalo deset témat. Vedle zminované uzkosti,
nejistoty, zranéného ¢i nepravého ja a samoty mluvime téz
o autorité, o rozhodovani a doprovazeni, o spiritualité...
Vsechna témata spojuje odvaha ménit se, divat se na sebe
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znovu a jinak, snad trochu pravdivéji, ucit se probouzet
v sobé ochotu diivérovat druhym i sobé, hledat skryté zdroje
energie a divody k nadéji v této dobé.

V terapii i v duchovnim zivoté plati, ze kdyz se podari
urcity prozitek ¢i zkusenost zformulovat, jako byste chytili
vitr do plachet. Mnohé se vyjasni a ¢lovék ziska trochu
pevnéjsi pidou pod nohama. A tahle v§imavost k sobé miize
pfinést leccos dobrého.

V nasich rozhovorech jsme se snazili vyhnout pfilisnému
odkazovani na odborné teorie a pfistupy a spi§ vyuzivat
podnéty a dilemata z bézného zivota. Postfehy, které si
¢tenaf snadno vybavi, které ma sam takfikajic osahané.
Snad se ndm diky tomu podafilo predstavit i témata, jako
jsou vira ¢i diivéra, jako mnohem piirozenéjsi soucast nasich
zivotnich peripetii, nez by se mohlo zdat. Vira neni jakymsi
hrdinskym skokem do neznama, ale schopnost orientovat
se i podle jinych ,smysla®, a ty ¢lovék objevuje pravé ve
chvilich, kdy se odvazi setkat se sam se sebou.

V textu jsou zminény postiehy a miniptibéhy vychazejici
z mé mnohaleté terapeutické praxe. PiestoZe se jedna o pfi-
béhy konkrétnich lidi, byly podstatné zménény ¢i zkraceny,
aby zachytily jen jakési fragmenty, které by mohly pomoci
¢tenati a ptitom dostateéné chranily soukromi klientd. Slo
mi pfedevsim o vystizeni urcitych rysi, dulezitych pro po-
chopeni toho, ¢emu se v rozhovoru vénujeme.

Nakonec bych rad podékoval Daliboru Spokovi, ktery
napsal doslov k této knize, Jané Samankové za ilustrace
a také Jané Némeckové, Anné Regalové a Rozce Berankové
za cenné podnéty a pripominky.

Petr Glogar
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Doba uzkostna

Obavy z budoucnosti. Strach. Détska traumata
a uzkosti. Kdy je dobré promluvit si s odbornikem?
Miize mit iizkost né¢jaky smysl?

Bylo to ve ¢tvrtek 21. prosince 2023. S kolegyni jsme ukon-
¢ili posledni sezeni rodinné terapie, popfali jsme si krdsné
Vanoce a ja se vydal z kliniky v centru Prahy zpatky do
klastera. Cestou jsem jesté chtél koupit néjaké drobnosti,
kdyz jsem najednou ze vSech stran slySel houkat sanitky,
policejni vozy a nad hlavou mi hucel policejni vrtulnik.
A v tom mi zazvonil telefon: ,,Na fakulté se sti{li,“ hlesla
kolegyné psycholozka. ,Mam tam dceru, nevim, co s ni je.“
Nasledovalo jest¢ nckolik kratkych telefonath a esemesek
od kolegti a pratel, ktefi na fakulté pracuji nebo tam studuji
jejich déti. Stal jsem v tu chvili pred obchtidkem, kde jsem
chtél dokoupit nékolik malych darkt pro pratele. Zaplavila
mne uzkost, pocit bezmoci, témét zoufalstvi. Co asi musi ti
lidé prozivat? Jak je tém studentlim a jejich blizkym?

»Ma vitbec cenu néco kupovat?“ blesklo mi hlavou. Ale
pak jsem si fekl, Zze mozna pravé proto, co nas zasahlo, pravé
proto potfebujeme vykrocit, nenechat se paralyzovat. Ten
vecer jsme zacali pfemyslet o tom, zda by Fortna mohla po-
skytnout prostor pro studenty, pro jejich setkavani, sdileni,
pro ptipravu na zkousky, protoze fakulta bude pravdépo-
dobné nadlouho zaviena. Po dohod¢ s vedenim fakulty se
tady zacaly v lednu schazet mensi i vétsi skupiny. Nékdy
to byli sami studenti, jindy pfisli spole¢né s vyucujicimi
a vytvofilo se také nékolik polootevienych terapeutickych
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skupin. V prvni skupiné bylo nékolik lidi, kteti unikli strelci
na fimsu anebo se ukryvali v knihovné. Byli mezi nimi zra-
néniistudenti, ktefi ten den na fakulté nebyli a vy¢itali si to.
Ptisel téz mlady muz, ktery absolvoval podobny vycvik ve
stielbé, a ptal se, jak se to stane, ze ¢lovék prosté jde a zastreli
tolik lidi. V jeho slovech bylo mozné vytusit obavu, Ze si
neni jisty sim sebou. Nakonec promluvila starsi studentka
postgradualniho studia, ktera se pfed par dny vratila z Pas-
ma Gazy. ,,Je hrozné, co jste zazili, ale ten prazsky utok je
uzavien,“ vzala si slovo. ,,Ja to zazivim kazdy den, tyden co
tyden mi chodi zpravy od pratel, ze nékdo dalsi, koho jsem
znala, zahynul.“ Doba ptinasi do nasich zZivotl néco tak
neskute¢ného, ze neni divu, Ze nas zaplavuje strach a tizkost.

SlySel jsem pak mnohokrat, Ze uz nic nebude jako driv.
Ze budeme mluvit o historii pted a po stielbé na filozofické
fakulté. Po roce vidime, ze tomu tak neni. V tu chvili to
vzbudilo mnoho otéazek, solidarity, snahy byt obétem nabliz-
ku. Po roce vétsina spolecnosti Zije opét v rytmu bézného
zivota. Ano, musime oteviit o¢ia jit dal. Jenze — nedluzime
sami sobé odpovédi na otazky, které v nas ten $ok vyvolal?
A neni téch udalosti, které otfasly nasim bezpe¢nym zivotem,
mnohem vic? Je zfejmé, Ze v soucasné dobé se intenzivni
hluboké uzkosti a obavy tykaji velkého poctu lidi, jejich
vztahu k sobé a k nejbliz§imu okoli. To je nepiehlédnutelny
fenomén. Hovoii o tom vSichni, kdo pracuji v pomahajicich
profesich.

Mozna jsme si v mnohem véts$i mife nez diiv uvédomili
kiehkost Zivota, na ktery jsme zvykli? MoZna na nas
dolehla naSe smrtelnost a zpochybnéni smyslu naseho
usilovani?

Ja bych tomu tak rozumél: Mame co do ¢inéni s hlubokym
znejisténim jednotlivcl, s obavami z budoucnosti, co bude
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se mnou, s mymi vztahy, ¢emu se mam vénovat... Tyka se to
v posledku smyslu mého byti. Svét po otfesu zptisobeném
pandemii, teroristickymi atoky, valkou, proménou klimatu
¢i politickymi zvraty je najednou necitelny, nesrozumitelny,
zjevné nepredvidatelny. Zazivame velmi citelné, jak malo
sta¢i a ,samoziejmé jistoty“ zmizi jako pisek mezi prsty.
Zazivame uzkost z nejistoty. Pro nékoho je to tak nesro-
zumitelné a ohrozujici, zZe se obavy pfeklopi do hluboké
existencialni uzkosti.

Byli jsme dlouho zvykli zit v blahobytu, obklopeni na-
stroji zajiStujicimi bezpecnost a jistotu, pojiStovny nam
v reklamach slibovaly ,,produkty®, které nas ochrani pred
riziky a nejistotou. A najednou vidime, Ze nic neméme v ru-
kou. To je tézké pfijmout.

Clovéku dojde, Ze ,,ja“ v posledku neni souétem skolnich
uspéchi, Ze moje ja nedefinuje ani moje prace, ani moje
$tastna rodina... A kdyz se ¢lovék snazi dohlédnout na
dno svého nitra, je tak hluboké, Ze se do né€j dohlédnout
neda...

Ano, tak néjak je to zkusenost této doby...

Jako by tizkost byla reakci na to, Ze kdesi hluboko v sobé
tu$sime mnohé nejistoty, ale zaroven si je nechceme pripus-
tit, chceme Zit Zivot, jaky jsme Zili dosud, jaky Ziji ostatni...

Ano, v pozadi byvaji nezvédomélé zalezitosti. Konkrétni
zivotni udalosti, zivotni hodnoty jsme méli uréitym zptiso-
bem ritualizované. V poslednim stoleti jsme to vSechno po-
stupné odsouvali. Jako by se nas to netykalo. A ted najednou
domnéla zajisténost padla. Snaha tvafrit se, ze se nic nedéje,
nepoméha a nezbyva nez se pokusit zvédomovat, co je jinak
a o ¢em jsme zatim ani neuméli mluvit. Jinak receno postavit
se tomu, co se v nas déje, protoze jediné tak mtzeme ziskat
odolnost, tedy zkusenost, Ze jsme schopni leccos zvladnout
navzdory nepfizni a nejistoté.
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Jinak feceno tzkost mizZe néjak odrazet i nase ideolo-
gické, nezivotné predstavy o svété, které jsme si vytvorili
a uizkostlivé se jich drzime, abychom se néjak vyporadali
se strachem a obavami z konec¢nosti Zivota?

Pokud by tizkost krystalizovala kolem takového tématu,
reknéme na zakladé urcitého moralné nabozenského kon-
ceptu, mohlo by to tak byt. Uleva by pak mohla souviset se
zménou postoje, s uréitym pieramovanim zivotnich hodnot,
mozna i v kontextu nového uchopeni role nabozenstvi.

Podobné situace ale fes§im spi$ nez v terapii v ramci du-
chovniho doprovazeni — tam se objevuje téma dospélosti ve
vife a rozliSovani urcitych rigidnich forem, spis jde o rozva-
zani urditych stereotypt, kolikrat dodrzovanych s izkostli-
vou péci. Jsou lidé, kteti pravé proto zakotvili v komunitach,
jez jim nabizeji prostiedi s jasnym, srozumitelnym radem.
Chtéji védét, ze takhle to ma byt, ze tak je to v poradku.

Koneckoncii i pfiklon mnoha mladych knézi ¢i feholnikt
ke konzervativnimu pfistupu sociologové popisuji jako
odpovéd na to velké rozvolnéni a nejistotu souc¢asného
svéta. Potfebuji — at uz védomeé, nebo nevédomé — pevnost,
strukturu. V katolickém radu nota bene prebirate dédictvi,
které se osvédcilo béhem staleti, a to ¢lovéku dava silu prezit,
protoze v tomto turbulentnim svété by jinak prezil tézko.
Myslim si ale, ze zdrava mira odvahy vpustit si do Zivota
svét — to neznamena, ze musim to ¢i ono piebirat, ale Ze jsem
schopen rozliSovat, aniz bych se pohorsoval - je zadouci.

V poslednich letech byly zverejnény zavéry fady vyzkumii,
z nichzZ vyplyva nartist duSevnich poruch a nemoci napric
celym svétem vcetné bohatych zemi. Zejména u mladych
lidi tvori prekvapivé vysoké procento. Podle prizkumu
mezi ¢eskymi devatiky z roku 2023 dva z péti zaka vyka-
zuji znamky duSevni nepohody a témér tfetina dotazova-
nych projevila znaky stfedné tézkych az tézkych uzkosti.
Méme se nejlip v celé historii, a piece je svét kolem nas
i v nas samych rozbity. Co se to déje?
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Ono to zjevné nesouvisi pouze s blahobytem, respektive
jsme siuvédomili, ze sice mdame mnoh¢é k dispozici, ale staci
strasné malo a v§e muze byt jinak. Pandemie covidu a bru-
talné vedend valka na Ukrajiné, a koneckoncii i ona zminéna
udalost na Filozofické fakulté UK, ndm ukazaly, jak rychle
se zajistény zivot rozpadne. Najednou jsi sam tvari v tvar
lidské konecnosti. To samozfejmé pfevraci i smysl vieho,
co mam, na co jsem se spoléhal.

Ve své terapeutické praxi naptiklad pracuji s dospivajicimi
lidmi, kteti fikaji, Ze nema smysl néco délat, vlastné ani
studovat, ani premyslet, jaky obor bych mél studovat. Jako
by se budoucnost rozpadla.

Mnozi si uvédomuji, jak devastujeme piirodu a jak tézké
je s tim néco udélat. Vidi svét bez budoucnosti, do kterého
nechtéji privést déti. Nechtéji, aby zily v tak poni¢eném svété
plném tézko resitelnych dilemat. Vnimam tam beznadéj,
pocit, Ze se nic nezméni, a oni v tom nechtéji zit.

Casto se také setkdvam s tim, e se lidem rozpada vztahové
pole, v rodiné nebo tam, kde vyristaji. Vztahy, které maji,
nejsou zdrojem odolnosti, nepodnécuji, neinspiruji je, pro¢
ve svété byt. Zlistane jen apatie.

Jak se takové hluboké obavy a tizkosti projevuji?

Asi kazdy z nas obcas citi obavy nebo uzkost, vétsinou to
zéhy piejde a jdeme dél. Néco jiného je, pokud se do naseho
kazdodenniho zivota opakované vkradaji obavy, zaplavuje
nas pocit neurcitého strachu, tzkosti. Muze to byt vlna, ktera
ptijde, ¢lovéka zaplavi, paralyzuje ho a za chvili pomine.

Mize to byt vzdycky po ranu. Navenek to miize vypadat
jako lenost, ze se doty¢nému nechce vstavat, pritom je za
tim paralyza jakékoli motivace, nic nema smysl. Cokoli
udéla, je zbytecné. V téch chvilich nejsou s to nalézt v sobé
tu béznou motivaci, chut do zivota, do prace, chut zazit
néco s druhymi. V tom stavu se ¢lovék neni schopen na
nic soustiedit, ma zrychleny tep, poti se. Kolikrat ani neni
schopen vyjit z bytu.
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Jinym pfipadem jsou lidé trpici environmentalnim zalem.
Ti mnohdy vytvareji spole¢né sité, v nichz se v tom svém
presvédcéeni podporuji, a tak se propadaji do jesté veétsi
frustrace. Je dobré mit okolo sebe lidi podobného smyslent,
¢lovék diky tomu nabira energii, ziskava zpétnou vazbu
i uréitou odolnost, kazda uzaviena skupina ma ale sklon
k sebeutvrzovani, a to neni zdravé. Je dobré nezit jen v jedné
bublin€, nepfistoupit na ¢ernobilou predstavu svéta.

Vi se, ze pevna sit vztaht, at uz v ramci rodiny nebo
pozdéji pratel, posiluje odolnost ¢elit tomu, ze budoucnost
ptinese néco jiného, nez &lovék oéekaval. Clovek se stava
odolnéjsim, mozek je plastictéjsi, snaze schopny zvladnout
nepfedvidatelné ¢i krizové situace. Naopak pokud vztahy
nejsou rozprostreny mezi vice lidi, snadno vznikaji uzkostné
vazby na zbyvajici blizké osoby a tyto vazby nedovoli ¢lové-
ku se vzdalit, trénovat odolnost, protoze mu v tom zabrani
podvédomy strach, ze az se vrati, nikdo doma nebude. Tako-
vé tzkosti mohou vznikat v navaznosti na zazitky z raného
détstvi, kdy dité ztistalo samo a zazilo strach, Ze zUstane
opusténé od blizkych lidi. Nema predstavu o case, z jeho
pohledu jde o nekoneéné odlouéeni. Uzkosti se pak mohou
rozvinout, kdyz dité vyrazi na skolu v pfirodé¢ ¢i na tabor,
anebo tfeba az v dospivani. K tomu se pfidaji fantazie, pro¢
se to stalo. Vétsinou si klient vytvori model odlozeného
nebo nechténého ditéte, aby byl schopen néjak se se svymi
pocity vyporadat.

Lidé okolo si asi jen téZko predstavi, jak takovy ¢lovék
trpi...

M¢l jsem Sestnactiletého klienta, ktery nemohl vyrazit
s kamarddy na nékolikadenni vylet. Hned prvninoc se musel
vratit domi, i kdyz byl s pfateli, které znal a mél rad. Kdyz
jsme potom spolec¢né rozebirali, co se stalo, ukdzalo se, ze
v péti Sesti letech zazil opusténi, kterému nerozumél a které
se pofad jakoby vracelo. Uz neslo o to, Ze ho opousti mama,
ale Ze se mu néco neidentifikovatelného stane...
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Ve chvilich navalu tzkosti ¢lovék vyvine maximalni usili,
aby situaci zvladl. Soucasti viak je, Ze si vytvori ndhradni
kompenzacni modely reagovani, které mu umozni prezit.
Nékdy to muze byt ¢itelné, dité se uzavre do sebe, nereaguje,
vyhyba se urcitym situacim, jindy se chova jakoby nic, na-
opak ho dospéli chvali, jak vSechno zvlada na jednicku. Ale
pod tim je kdesi zasuta bolest, ktera se jednoho dne ozve.

Takovym spoustécem tizkosti, jak upozornuji psycholo-
gové, miiZze byt leccos, paradoxné mohou rodice ditéti
uskodit i priliSnym chvalenim, protoze ziska dojem, Ze
musi byt vZdycky nejlepsi, a neimérné ho to stresuje.

Velmi ¢astym spoustécem jsou zazitky déti spojené na-
ptiklad s rozvodem, kdy jsou svédky agresivnich vystupt
mezi rodic¢i. Dité neni schopno situaci pochopit a nechce
prijit o zadného z rodict, za¢ne propadat panice, uzkosti,
ktera je casto prekryta somatickymi problémy. Navrch si
zacne vytvaret sebeobvinujici modely (ja jsem néco udélal
Spatné), aby se s nesrozumitelnou situaci rozvodu vyrovnalo.
V takovych chvilich je dtlezité, aby dité ¢i dospivajici méli
nckoho, s kym maji odvahu mluvit o svych pocitech, nékoho,
kdo by s nimi tim labyrintem prosel.

Dnes se k tomu vSemu pridava jesté stres zptsobeny
digitalnim svétem. Sdéleni, kterda v ném jsou pritomna,
prohlubuji strach, obavy. Virtualni svét je nékdy velmi kruty.
Kriticka sdéleni o sobé, fotky spolu s védomim, Ze oboji je
na sitich Siroce dostupné, to vse vede k tizkosti, k obavam
z vylouceni z prostredi, kam dité chce patfit. Dnesni mlada
generace navazuje htie readlné vztahy a o to vic je zavisla na
virtudlnich vztazich na socialnich sitich. Obavy z vylouceni
pak vedou k nutkavému pocitu, zZe museji byt pofad on-
-line, Ze musi hned reagovat a zaroven svymi nazory pfili$
nevybocovat. Myslim, zZe to, jak jsou kluciidévcata prilepeni
k mobiltim, signalizuje strach z vylouceni. Vzpomente si,
jak za naseho détstvi byl ve §kole ter¢em posméchu kazdy,
kdo priznal, Ze nevidél néjaky atraktivni porad v televizi.
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Hrozba izolace je hrozna a détsky svét dokaze byt nékdy
hodné kruty. Kdyz se ptdm pfi terapii déti, komu ze svych
kamaradt by mohli zavolat, kdyz by jim bylo ouvej, dlouho
vahaji a mnohdy pfiznaji, Ze asi nikomu.

Vlastné urcita mira tzkosti v disledku zazitka z détstvi
je veelku zékonita, tézko se jim lze tplné vyhnout...
Ano, je ovsem dulezité doplnit, Ze ani naro¢né situace
nemuseji byt bezpodminecné spoustécem uzkosti. Jak uz
jsem zminil, dulezité je, aby détia dospivajici méli nékoho, na
koho se mohou obratit. Kdyz mohu s nékym hovofit o svych
trablech, pojmenovat si, ¢im prochazim, tizkost se rozpousti.

Pomaha, kdyz lidé o svych tizkostech mluvi s prateli,
s ¢leny rodiny?

Myslim, Ze kdyz se ¢lovék s izkostmi svéri nahodile, mtze
se druha strana uleknout, kde to ten ¢lovek zije. Pfekvapeni
byva o to vétsi, ze lidé trpici tizkostmi mivaji problém s vyja-
dfovanim svych potfeb, a kdyz uz se rozhovofi, jejich ivahy
se Casto nesrozumitelné zacykli. Druzi kolem nerozumi
tomu, pro¢ maji dlouze a porad dokola poslouchat totéz
lamentovani. Nedokazou priméren¢ reagovat. Nekonecné
naslouchani je obtizné a pokusy poskytnout radu nefunguji.
Ob¢ strany tak mohou pfijit o pfitele.

Je lepsi svérit se do rukou terapeutovi, ten je tu od toho,
aby dlouhym vypravénim naslouchal, svéfit se prateltim je
lepsive chvili, kdy ¢lovek ziska urcity odstup a neni v tizkos-
tech po krk. Zatézovat pratelské vztahy néjakou patologii
je nezdravé, pratelé nicméné mohou ¢lovéka, ktery se snazi
s uzkostmi zapasit a je schopen urcité sebereflexe, podpofit.

Muze se izkost prenaset na dalsi generace — z izkostlivého
rodice na Gzkostné déti?

Je otazka, zda se to da fict takhle zjednodusené, ale prav-
dépodobné ano. Casto se v terapii setkdvam s rodiéi, ktei
uz tim, jak hovofti o svém tizkostném ditéti, na néj prenaseji
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své starosti a strach. Nevédomky vytvareji v domacnosti
podhoubi pro détské obavy a tzkosti, tfeba i tim, které
aktivity détem povoluji a nakolik za né fesi jejich bézné
détské konflikty ve skole a mezi détmi.

Kdyz to pfeneseme do nabozenské oblasti, naptiklad
ze krestan ma zit tak a tak a na sto dvacet procent, ma to
neblahé dasledky. Takovi lidé se neustale zkoumaji, ziji
v permanentnim pocitu hfichu a obavaji se, jak by skonc¢ili,
kdyby ted zemfeli. To je strasné tézké. Myslim, ze tilidé si to
sami nevymysleli, ale oslovilo je skrze nékoho urcité rigidni
prostfedi a oni se k nému primkli.

Opakované nutkavé obavy ¢i tzkosti lze 1é¢it jediné tak,
ze se zmapuje Sirsi prostiedi, zda nékde pro né neni zivna
ptida. Najde-li se takzvany spoustéc, néco, co mohlo stat kde-
sina pocatku, sndze mizeme takovému ¢lovéku dlouhodobé
pomoci. Oviem ani zde neexistuji zjednodusujici zkratky.

Mame k uzkosti néjaké genetické predispozice, jsou citlivi
nebo tfeba altruisticti lidé izkostnéjsi?

Samoztejmé hraje roli povaha, ,vybaveni® ¢lovéka. Zazi-
tek, ktery jednoho poznamend, druhym neotfese. Okolnosti,
které nastanou v blizké rodiné nebo ve spolec¢nosti, tedy
néco, co pozméni stav jistoty a bezpeci, nékoho ptrivedou
k tomu, ze si polozi otazku, co s tim udélat, ale pro jiného
je to ohrozeni.

Jsou lidé, ktefi maji izkostlivé svédomi. Délaji si starosti
z toho, ze se na nékoho kfivé podivali, malokdy dostoji svym
vnitfnim moralnim pozadavkim. I svédomi je tfeba rozvijet,
vychovavat v rozhovoru s lidmi, kterym davétuji, s néjakou
duchovni autoritou, zpovédnikem. Muize se ovSem stat, Ze
¢lovék s nezdravé tzkostnym svédomim neni schopen ak-
ceptovat autoritu, byt si ji sdm vybral, a hleda jiné autority,
které by jeho vidéni svéta potvrdily. Tady se ukazuje ono
nebezpec¢né zapouzdreni, které ma ¢lovéku pomoci zvlad-
nout patologickou tizkost. Ndbozenské prikazy, argumenty,
ze takhle to vidi Biih, jsou velmi silné.
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Jak takovym navaltim vizkosti a obav muze ¢lovék celit?

Lékem na uzkost je rozsifovani zorného pole. Lécit za-
pouzdrenti, zacykleni do sebe, pocit, Ze nic nema cenu, nic
nema budoucnost. Rozumim tomu, Ze svét s bezbiehym
mnozstvim moznosti nékoho napliiuje tzkosti, obavami
z toho, co véechno se miiZe stat. Zuzeni je pfirozena obrana,
abych ve svété prezil. Tim se ovSem uzaviu v jakémsi svém
svété, ktery neni dlouhodobé Zivotny. A je otazka, zda na-
leznu pravodce, ktery mné pomuze oprit se o pevné body
»dobrého svéta“, nebo si najdu komplice, ktefi mé budou
utvrzovat v mém uzavieném svété.

Prvnim krokem je porozumét rozpolozeni izkostlivého
¢lovéka. Musim s nim néjakou dobu kracet a pochopit,
jak co proziva. Jednoduse nejde nékomu fict, jak ma svym
vnitfnim ,,drakim® ¢i obavam celit, to bych vlastné popiral
realnost jeho prozitkti a zkusenosti. Teprve poté muzeme
spolu hledat zptisob, jak se vybavit, az ptijde vlna tzkosti
piisté. Rikat ,nemysli na to“ nepomiize. Uzkost neni véci
vile.

M¢l jsem jednu klientku, kterd se bala vstoupit do mé
pracovny, vibec se nemohla odhodlat vejit do budovy. Tak
jsme sedéli na schodech pred vchodem a tam probihalo prvni
terapeutické sezeni. Potfebovala si nejprve ovérit, ze ji ten
cizi ¢lovék bude naslouchat, ze ji chce porozumét a nebude ji
skatulkovat, poucovat, co by méla nebo neméla absolvovat,
zkratka ze ten vztah pro ni je bezpecny.

Vam je blizky, jak jste uvedl v jednom rozhovoru, tera-
peuticky pristup hledani zdrojt, jak tzkostem celit, po-
silovani resilience.

Co se tyce téch zdrojt, prvni rada je hledat si néjaké vnéjsi
milniky. Témi mohou byt prochazky v pfirodé nebo navstévy
galerie ¢i koncertu, pfipadné meditace zamérena ven, napf.
na néjaky obraz. Je dulezité pfekonat tendenci divat se
dovnitf a zaméstnat pozornost vné. Lze se tieba soustredit
na viiné, na barvy v lese. Cenné je travit ¢as s druhymi.
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Klientt se ptam: ,,Co kdybychom zkusili toto, co byste
navrhoval?“ Lidé jsou ¢asto tizkosti ochromeni, maji dojem,
ze nelze délat nic. A pokud najdou podporu, sami udélaji
prvni kriicek, objevi postup, ktery jim da moznost se k tomu
postavit jinak. Casto s klienty hleddme kroky na dali den,
na dalsi tyden. Velmi totiz pomaha konkrétni plan a rad,
schopnost prekonat, Ze se mi nechce. Zvladnout tizkost je
dlouha cesta, nestaci parkrat vyjit do lesa.

Mozna v ramci rozhovoru hned nenajdeme, do ¢eho se
pustit, jaky postup zvolit. To, co klienta posouva dopfedu,
neni v posledku to, co se fekne, ale psychoterapeuticky
vztah — ten umoznuje proménu situace klienta. Psychotera-
peut se tim, Ze nasloucha a dava najevo, Ze mu na klientovi
zalezi, stava jakymsi pevnym bodem, ktery klientovi doda
odvahu odpoutat se od svych vzpominek, mozna v sobé
odkryt hlubsi roviny. A to je ulevné, 1é¢ivé. Klient si miize
pfipustit strach z budoucnosti, strach z nejistoty, z minuti
smyslu zivota...

Daji se takfikajic zménit vzpominky?

Vzpominky je mozné pieformatovat. Nebo bych spise
ekl integrovat. A to pokazdé, kdyz je vytdhneme na po-
vrch. Napfiklad mtGzeme klienta ucit vstupovat do téch
traumatizujicich situaci a postupné, krok za krokem, je
zvladat - jako kdyz se otuzujete. Timto zptisobem pomaha
kognitivné-behavioralni terapie.

Kde se nachazi hranice, kdy je tizkost do urc¢ité miry priro-
zenou soucasti urcitého Zivotniho obdobi, tfeba pripravy
na zkousky, a kdy uz je Zddouci vyhledat odbornou pomoc?

Zminme zndmé separacni uzkosti, kdyz dité odchazi z do-
mova — tehdy m@iZe tizkost pfepadnout dité i rodi¢e. Reknu
vam takovy pfibéh. Do poradny vstoupili rodice s $estiletym
Tomasem. Trapilo ho zadrhavani v feci a spoluzaci se mu ve
$kole smali. Navstévy logopedie nepomahaly, a navic se pfi-
daly dychaci obtize, které se s velkou intenzitou vyskytovaly
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témér vzdycky rano, kdyz mél jit Tomds do Skoly. Nékdy
bylo dokonce nutné vyhledat rychlou pomoc, vratit se dom1,
zajistit hlidani... a obtize zdhadné ustoupily. Maminka pti-
sobila unavené, sama dochézela na terapii. Trapily ji casté
anginy a pochopitelné synovy trable. Tata je automechanik,
ve volnych chvilich dostavuje diim, s rodinou byva spise
o vikendech, kdyz pravé neni na stavbé. V takovych situacich
se naskyta mnoho otazek, co by komu pomohlo a co by kdo
mohl udélat. Jaké jsou vnitini zdroje, moznosti a napady,
které by mohly néjak prispét k zlepsSeni. Na dal$im sezeni
se ujal slova téta, ze o véem premyslel a napadlo ho, co by
pro syna mohl udélat, a néco rovnou zkusil: el s Tomasem
do $koly a domluvili se, ze spolu ptijdou lovit ryby. Nékdy
i takova zdanliva malickost mtize pomoci dat véci do pohybu
a podafi se vykrocit z toho podivného sevreni.

Uzkostné stavy mohou vyvolat nejen Zivotni prahy détstvi
a dospivani, ale tfeba také priprava na svatbu ¢i zména za-
méstnani. Pokud se ndm podaii pojmenovat zdroj tizkosti,
uz samotné pojmenovani a tieba i sdileni s blizkymi prateli
pomaha obavy a nejistotu zvladnout. Podobnym piipadem
jsou ¢asto somatizované uzkosti muzi po padesatce, kdy si
uvédomuji, Ze zivot v dosavadnim tempu neutdhnou, zZe uz
je jejich potomci predbihaji, Ze jsou v mnohém tspésnéjsi.
Ovsem misto toho, aby déti docenili, stale s nimi soutézi
a potfebuji dokazovat, ze oni toho dosahli vic. Tady pomaha
pojmenovani zivotni faze.

Pokud ovsem nejsou priciny obav a uzkosti takto jedno-
znacné, jde o hlubsi uzkost. Ta je ¢asto spojena se ztratou
smyslu zivota, nebo dokonce se sebevrazednymi myS$lenka-
mi, a je tfeba vyhledat odbornou pomoc a vazné pfemyslet
o podpofe medikaci.

Prenasi se uizkost z klienta na vas jako terapeuta?

V jistém smyslu ano, potfebuji se na toho ¢lovéka naladit.
Jedind nemistna reakce muze zbotit kiehkou davéru mezi
nami. Je dalezité dokazat byt s nim v jeho uzkosti, nechat

24



na sebe dolehnout, jak ji asi proziva. Potfebuji byt na jeho
stran¢. Pomaha mi to nepfehlédnout diilezité momenty a byt
trpélivy. Terapeut neni trenér, ktery klidné pfitlaci: ,Tak to
zkus znova, je$té krev netece!“ Pokud se zborti vzajemna
diavéra, klient uz od terapie nic neceka.

Jednim z mych klientt je dospivajici chlapec, ktery vyris-
tal obklopen maminkou a dvéma sestrami bez otce. Reklo by
se, ze zil jako v bavlnce. Netrpi piimo tzkosti, spi$ jakousi
bezmoci. Skolu zvl4da jen diky individualnimu planu. Je tak
pasivni, az to ¢lovéka mé povahy nuti s nim zatfast a zakficet
na néj: ,Jsi prece chlap, tak zij!“ Myslim, Ze bych ho ale
ztratil. Nejde o to, co ja si myslim, ze by mé¢l, ale o to, co on
ve skute¢nosti miize. Jak mu asi je v té rodiné, kde vyriista?
Jak v ni funguje? Bez toho taty je to naro¢né.

Miize mit tizkost néjaky smysl?

Na to asi neexistuje jednoducha odpovéd, a pokud ano,
pak ho ¢lovék odhali az s velkym odstupem. Uvedu piiklad
ze svého zivota. Od néjakych dvanacti let jsem byl zvykly
travit pfedevsim o prazdninach mnohé vikendy mimo do-
mov. Pomahali jsme na farach, jezdili na vypravy a podobné.
Jednou, to uz mi bylo asi Sestnact let, jsem se rozhodl, ze
vyrazim den pted Stédrym dnem za jednim knézem, ktery
zil sam v pohranici, a dalsi den se vratim. Nikoho z nasi
rodiny by néco takového o Vanocich nenapadlo, bylo trochu
nezvyklé nebyt na Stédry den doma s blizkymi. Ale pro¢ ne,
nasi mi nebranili. A na té fafe v horach se odehrala zvlastni
situace. Z celé navstévy si pamatuji predevsim to, Ze mne
vecer prepadla tisen a vycitky, silny bytostny pocit, ze mama
zemfela a ja jsem nebyl doma. Chodil jsem pozdé vecer
v panice po té fafe a fikal si, Ze musim odjet, Ze tam nemtzu
zUstat. Pocit, Ze se néco muselo stét, byl neuvéfitelné silny.
Na Stédry den jsem se pozdé veéer vracel domil. Jakmi-
le jsem vystoupil z vlaku, spéchal jsem k vyvésce, kam se
davala parte. Nebylo samozfejmé ani realné, zZe by tam uz
parte viselo, i kdyby se moje obavy naplnily, ale mél jsem
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Vazeni Ctenéfi, prave jste docetli ukazku z knihy VSechno zacina v nas.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



