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			Mým šesti mužům 

		


		
			Tato kniha byla dopsána 13. června 2018 na svátek Svatého Antonína z Padovy.

		


		
			Cesta, která začíná…

			Tisícimílová cesta začíná prvním krokem.

			Lao-c’

			Letadla, vlaky a obecně dopravní prostředky jsou skvělými místy, kde se odehrávají překvapivé věci. Musíte se jen nechat unášet, být všímaví a chytit se dobré příležitosti, když se objeví. Nejlepší historky v mém životě vznikly v takovýchto situacích. 

			Před několika lety jsem letěla z New Yorku do Londýna a seděla u okýnka. Vždycky si vybírám tohle místo, protože si vychutnávám pohled na nebe, mraky a moře, ale hlavně proto, abych si připomněla nicotnost lidského bytí v porovnání s nesmírností přírody a nebrala to, co se nám děje na zemi, tak vážně. Nikdy si nezapomenu prohlédnout spolucestujícího, který sedí na sedadle vedle mě. Když letíte tolik hodin, dochází s vaším sousedem k určitému spojení. Zkoumáte, co čte, co sleduje na obrazovce… Jestli jí, jestli spí… Bezděčně se začnete domýšlet, jaká je jeho situace a z jakých důvodů cestuje. Má rodinu? Je na pracovní cestě? Když přijde okamžik, kdy se musíte zvednout, ze slušnosti prohodíte pár slov. Na konci cesty se většinou srdečně rozloučíte. 

			Vždycky věřím tomu, že „se stačí na někoho pozorně zadívat a stane se zajímavým“. Bývá běžné, že někdy během letu dojde ke konverzaci. Díky podobným interakcím jsem se seznámila s fascinující lidmi a potkaly mě věci, které po mnoha stránkách poznamenaly můj život.

			Během tohoto konkrétního letu z New Yorku jsem seděla vedle staršího pána. Četl noviny a já si z tašky vytáhla studijní poznámky. Byla to anatomie. To, co jsem si při hodině nakreslila, nebylo moc zdařilé (vždycky jsem špatně kreslila), a zatímco jsem se snažila naučit stovky pojmů, náhle jsem ucítila, že se mi ten člověk dívá do papírů. Usmála jsem se na něj:

			„I study medicine.“

			Odpověděl:

			„My father is a doctor.“

			Rychle jsem ho přelétla zkoumavým pohledem (dělám to velmi ráda od mládí), ale i přes veškerou srdečnost zůstával jeho pohled chladný a neproniknutelný. To mě zaujalo, a tak jsem se zeptala:

			„Pokračujete v otcových šlépějích?“ 

			„Ne. Odjakživa mě víc bavil výzkum.“

			„Jaký druh výzkumu?“

			„Zkoumám terorismus.“

			Zaklapla jsem zápisky. Nabízel se rozhovor a vypadalo to, že bude velmi zajímavý. Ta hromada svalů a podivných kůstek mi neuteče a bude tu dál i po příletu do Madridu. Můj spolucestující se svěřil, že po více než třiceti letech u CIA odešel nedávno do důchodu. Už nějaký čas mohl o své práci mluvit „volněji“ a po zbytek letu mi vysvětloval válku v Iráku a místní geopolitické napětí, boj o ropu a plynovody, zájmy různých západních zemí… To všechno nad improvizovanou mapou Středního východu se šipkami do všech stran. 

			Dějiny a mezinárodní vztahy jsou mojí vášní a přiznávám, že jsem si nepřestávala dělat poznámky. V určité chvíli rozhovoru jsem zmínila, že studuju psychiatrii. Zkoumavě se na mě zadíval, odmlčel se a pak mi začal klást ty nejpodivnější otázky týkající se toho, co mám ráda a jaká jsem. Nejsem zvyklá, aby se mě někdo tak vehementně vyptával, většinou to jsem já, kdo se ptá, ale snažila jsem se odpovídat co nejupřímněji. 

			Po krátké pauze mi nabídl, abych po dokončení specializace šla na stáž do CIA a pracovala jako soudní nebo investigativní psychiatr. Okamžitě se mi rozzářily oči. Ta oblast mi připadala vzrušující. Usmála jsem se a řekla: 

			„Dokud nemusím jít do terénu, jsem spíš bázlivá.“

			Dal mi na sebe kontakt a rozloučili jsme se. Několikrát jsem mu napsala a pár let jsme udržovali e-mailovou korespon­denci.

			Naneštěstí pro čtenáře jsem tam nikdy pracovat nešla, protože mě život zavedl jiným směrem, nicméně v peněžence nosím vizitku „kamaráda analytika“, která mi připomíná, že možnosti jsou na dosah, je však nutné vydat se je hledat. 

			Podle mého názoru jen málokterá věta nadělala tolik škody jako „až to budeš nejméně čekat, ono se to dostaví“. Nikdo nás nepřijde hledat domů a nenabídne nám projekt našeho života. Je nutné vyjít mu vstříc.

			Jedna z věcí, které nás nejvíc sužují, je neschopnost poznat, čemu se máme věnovat nebo z čeho si vybrat. Rozhodnout se představuje obtížně proveditelnou výzvu. Žijeme ve světě plném příležitostí, ještě nikdy nestačilo tak málo, abychom dosáhli na tak mnoho. Nacházíme se v okamžiku, kdy jsme stimulovaní snad nejvíc v celé historii. Dnes každé sedmileté dítě obdrželo víc informací a podnětů (hudba, zvuky, jídla, chuti, obrazy, videa…) než kterýkoliv lidský tvor, jenž dosud na Zemi žil.

			Nadměrná stimulace ztěžuje proces rozhodování. Dnešní mládež (známí mileniálové, ke kterým mám velmi blízko) je zma­tená a neví, pro co se rozhodnout a jakým směrem se vydat. Z hlediska povolání existuje tolik institucí, kde se dá studovat, a tolik možností se po skončení studia uplatnit, že se zdá nemožné umět si vybrat. Náhle se otevře škála příležitostí a člověk neví, kam svůj život nasměrovat, v té společnosti ­chaosu a potíží se závazky. Čím dál častěji narážím na bezradné, „zablokované“ mladé lidi, protože aby se mohli rozhodnout, potřebují cítit. 

			Mileniálové žijí prostoupení emocemi a pocity, které je vedou k neustálé potřebě odměn, aby se dokázali posunout vpřed. K tomu se dostaneme později, abychom lépe pochopili, co se odehrává v myslích mnoha mladých lidí. Existuje jasný předěl mezi dvěma současnými generacemi: lidmi narozenými před rokem osmdesát a těmi po roce devadesát. My, kdo jsme se narodili mezi rokem osmdesát a devadesát, jsme prožili důležité přechodné období. 

			Lidé narození před rokem osmdesát zpravidla dost bojují. Mnozí jsou potomci válečných dětí a museli se postarat o příbuzné. Ale co je nejdůležitější: digitální svět, internet a sociální sítě se k nim dostaly až v dospělosti. A to je klíčové. Jejich osobní vztahy, způsob práce a životní postoje jsou stejně jako jejich přesvědčení založené na jiných konceptech (nemám na mysli konkrétní ideologie, nýbrž způsob, jak se vytvářely).

			Po roce devadesát dochází k velkému zlomu: vzniká internet. Z této knihy pochopíme, jaké následky má neustálé bombardování podněty, kterému jsou od narození vystaveni nejmladší členové naší současné společnosti, a také jaký vliv mají sociálních sítě na mozkový systém odměn, jenž je důvodem, proč stojíme před hluboce nespokojenou generací. K její motivaci (po výchovné, emocionální, afektivní, profesní a ekonomické stránce) jsou často zapotřebí stále silnější a intenzivnější podněty.

			Jak na to, aby se nám děly samé dobré věci se skládá z několika prvků. V životě přicházejí velmi těžké chvíle, kdy je důležité přežít a najít nějaký opěrný bod. Zbytek času je nutné bojovat za dosažení VNV – Vaší Nejlepší Verze.1 Promluvíme si o postoji a optimismu. Jakým způsobem přistupujeme k životu, má ohromný vliv na to, co se nám děje. Naše nastavení, náš postoj, který předchází jakékoliv situaci, podmiňuje to, jak na ni budeme reagovat. 

			Léta experimentů dokládají, že způsob, jakým se rozhodneme reagovat na problémy a každodenní úkoly, se odráží na výsledku. Mozek, fyziologické ukazatele, geny, buňky, pocity, city a myšlení fungují jako jeden celek. Fyzické nemoci jsou často v přímém spojení s emocemi, a vždycky se můžeme pokusit zmírnit dopad, jenž má fyzická nemoc na náš duševní stav. Abychom porozuměli našemu mozku, pokusíme se celou jeho komplexnost zjednodušit. Když pochopíme mozek a naučíme se pracovat s emocemi, náš život bude lepší. Neurověda, konkrétně neurobiologie, a to, čemu říkáme podvědomí (od emocí až do hloubky naší psychiky), už dneska z velké části dokáže vysvětlit naše chování. 

			V této knize se píše o štěstí, protože ho všichni toužíme najít, a o úspěchu. Úspěch však je velký lhář. Ve své ordinaci mohu často obdivovat lidi, kteří si prošli utrpením, bolestí a neúspěchy, a dokázali je překonat. Jak říká velký učitel mého života, můj otec, neúspěch ukazuje to, co úspěch skrývá. 

			V této knize se chci pokusit vysvětlit nejen duševní, srdeční a tělesné problémy, ale především dobré a zdravé aspekty našeho života. Tedy to, co čtenáři může pomoci ke zdravější duši i tělu, a možná se tak přiblížit k tolik vytouženému štěstí.

			Právě tady začíná vzrušující cesta k porozumění sobě samému a opětovnému sebenalezení. Vždycky máme druhou šanci, abychom našli ztracené iluze a naplánovali si pro sebe tu nejlepší cestu. 

			

			
				
					1 - K rovnici VNV se dostaneme v kapitole 9.

				

			

		


		
			1. 
Cílová stanice: štěstí 

			Štěstí se nedá definovat, dá se jen „zakusit“. Abychom ho poznali, musíme ho cítit, a jakmile ho cítíme, k jeho popsání jsou všechna slova krátká. Navzdory tomu se pokusíme ke štěstí přiblížit z několika různých úhlů. 

			První myšlenka, kterou bych vám chtěla předat, je tato: ne­existuje žádný rychlý návod nebo zkratka, jak se dostat k zaručenému štěstí. Velmi se kritizují svépomocné knihy, které slibují rychlý recept, nicméně je pravda, že dneska máme k dispozici mnoho vědeckých studií a dat, které nás do určité míry nasměrují k fyzickému a duševnímu blahobytu, jež jsou ke štěstí nezbytné. 

			My psychiatři zkoumáme duševní choroby, nebo lépe řečeno studujeme osoby, které trpí duševními poruchami nebo výkyvy nálad. Naše grémium velmi často pořádá konference na nejrůznější témata: mozek nebo jeho určité oblasti, neuropsychologické markery a fyziologie, která se za nimi skrývá, vnitřní a vnější příčiny duševních onemocnění, nebo jak zvýšit spolehlivost diagnóz a nejnovějších experimentálních léčebných procesů. Zkrátka a dobře, zabýváme se chorobami mysli ze všech možných vědeckých hledisek. 

			Již jako mladá jsem cítila potřebu pomáhat lidem, kteří trpí smutkem a úzkostí, což mě přivedlo ke studiu štěstí, slasti, lásky, soucitu a radosti, ale také jsem si při tom položila řadu otázek, na které není jednoduché odpovědět: Proč mají někteří lidé sklony trápit se a stěžovat si, ať je jejich situace jakákoli? Mají někteří lidé v životě víc štěstí, nebo není tak náhodné, jak se zdá? Jak je důležitá genetická zátěž pro nastavení mysli člověka a osobní charakter? Jaké faktory nás předurčují (nebo nám brání), abychom byli šťastnější? Studium těchto témat mě zavedlo na nejrůznější místa a k četbě velmi podmanivých knih.

			Současná společnost je v porovnání s jakoukoliv předchozí mnohem bohatší. Nikdy jsme toho neměli tolik jako nyní. Máme pokryté veškeré potřeby a můžeme získat téměř cokoliv, ve většině případů stačí pouhé kliknutí. Důsledek je takový, že tenhle nadbytek začínáme považovat za normu, to však není žádoucí a měli bychom se toho vyvarovat. 

			Někdy věříme, že si všechno zasloužíme, protože k tomu přispívá vládnoucí materialismus, který nás přesvědčuje, že máme nárok na vše, co si přejeme. Nicméně žádné hromadění majetku nám samo o sobě nedokáže zajistit štěstí, stav vnitřního naplnění. 

			Štěstí spočívá v tom, že žijeme zdařilý život, ve kterém se snažíme o co nejlepší uplatnění svých hodnot a schopností. Štěstí je to, že ze života uděláme malé umělecké dílo, ve kterém se každý den snažíme, abychom ze sebe dostali svou nejlepší verzi sebe sama. 

			Štěstí se úzce váže na to, jaký dáme svému životu, své existenci smysl. 

			Jak je vidět, prvním krokem v našem úsilí o štěstí je zjistit, co od života chceme. Ve světě, který ztratil smysl, který se neřízeně řítí vpřed, máme sklon zaměňovat „smysl“ za „pocit“. Společnost trpí obrovskou duchovní prázdnotou, kterou se snaží vyplnit frenetickou honbou za pocity, jako jsou tělesné uspokojení, sex, jídlo, alkohol apod. Existuje nenasytná potřeba prožívat nové, stále silnější emoce a dojmy. Na sexuálních vztazích, lahodném jídle nebo požitku z dobrého vína není samo o sobě nic špatného… Mluvíme o tom, když honba za dojmy nahrazuje opravdový smysl života. V takových případech ztráty orientace dochází hromaděním pocitů k chvilkovému uspokojení, nicméně prázdnota uvnitř v nás roste jako černá díra, aby se postupně stala pánem našeho života, což neodvratně vede k psychickým zlomům nebo destruktivnímu chování. 

			A pouze tehdy, když už je neštěstí hotové, si dotyčná osoba nebo někdo z jejího okolí uvědomí, že dostat se z téhle černé díry je nad jejich síly, a vyhledají externí pomoc. Na řadu přichází práce psychiatra nebo psychologa, kteří pomáhají vrátit život do správných kolejí. 

			Lidský tvor touží po tom, aby toho měl co nejvíc, a štěstí spojuje s vlastnictvím. Celý život se honíme za ekonomickou, společenskou, pracovní a citovou stabilitou… Za jistotami, prestiží, materiálními výdobytky, přáteli… Opravdové štěstí však neznamená mít, ale být. Naše bytí je základem opravdového štěstí.

			Pozor! Buďte opatrní s “light“ štěstím2, o kterém nás přesvědčují, že ho všichni můžeme dosáhnout jedním kliknutím. V tomto materialistickém konceptu něco hodně skřípe, když 20 % naší společnosti užívá léky na duševní poruchy.

			Když není cestou ke štěstí hromadění materiálních statků, co jí tedy je? Myslím si, že pokud v tomhle světě, který se vyvíjí a neustále mění, chceme dojít ke štěstí, bezpodmínečně se musíme vrátit k hodnotám. A co to ty hodnoty jsou? Všechno, co nám pomáhá být lepším člověkem a dělá nás dokonalejšími. To je základ, který nám ve chvílích pochybností a nejistoty slouží jako vodítko.

			Když ztratíme směr a nevíme, kudy dál, ale vyznáváme nějaké hodnoty, jasné zásady, pomůže nám to, aby se naše loď nepotopila. Už Aristoteles říká ve své Etice Nikomachově: „… v našem životě jednejme podobně jako lučištník, má-li zasáhnout cíl, musí ho mít před očima“. Dnes neexistují cíle, na které mířit, lučištníci buď vyhynuli a nebo šípy chaoticky vystřelují do všech stran. 

			Abychom pochopili, jakému světu čelíme, ráda používám zkratku VUCA, kterou zavedla US Army College a poukazuje na sociologický kontext.

			Prchavost, nejistota, složitost a dvojznačnost (VUCA z anglických iniciál volatility, uncertainty, complexity a ambiguity). Tato zkratka se používala k popisu stavu světa po skončení studené války. Dnes se používá k popisu společensko-kulturních, psychologických a politických podmínek ve strategickém ma­nagementu, sociologických rozborech a vzdělání.

			Prchavost odkazuje na rychlost, s jakou dochází ke změnám. Nic nevypadá stabilně: zpravodajské portály se každých pár sekund mění, aby nalákaly čtenáře, tendence v oblečení nebo módní místa mohou být během několika dní jiné, ekonomika a burza kolísají v řádu hodin…

			Nejistota plyne z toho, že jen málo věcí lze předvídat. Jedna událost střídá druhou a náhlé zvraty nás mohou zaskočit. A přestože existují algoritmy, které se snaží předvídat budoucnost, skutečnost se od představ zpravidla liší. Složitost se dá vysvětlit tak, že náš svět je vzájemně propojený a úroveň jistot ve všech odvětvích lidského poznání je neskonale malá. Náš život je ovlivněn nejmenšími detaily – to je ten známý motýlí efekt z teorie chaosu. Dvojznačnost (kterou bych já spojila s relativismem) brání jasným myšlenkám. Všechno může být i nebýt. Naprosto jednoznačné myšlenky neexistují téměř o ničem.

			Odjakživa si myslím, že psychiatrie je úžasné povolání. Je to věda o duši. Lidem, kteří si k nám přijdou pro pomoc, ukazujeme, jak funguje jejich mysl, jak zpracovávají informace, co ovlivňuje jejich emoce a chování. Snažíme se, aby dokázali zacelit jizvy minulosti a naučili se zpracovávat těžké nebo nekontrolovatelné situace. Dnes už je mnoho knih, které nám ukazují, na co se v životě správně zaměřit a jak zpracovávat různá témata. Jako ve všem je důležité umět si vybírat, ale především najít správný druh nebo styl, který nám bude vyhovovat. My psychia­tři a psychologové se musíme svým pacientům přizpůsobit, mít porozumění pro jejich mlčení, zvláštní okamžiky, obavy a starosti, a to bez odsuzování, řádně a klidně, aby z nás cítili pokoj a optimismus. 

			Toužím pochopit a dozvědět se, jak přemýšlíme, co vyvolává naše reakce, co jsou to emoce a jak se odrážejí v naší mysli. Vždyť nakonec štěstí má hodně společného s tím, jak sami sebe vidíme, jak se hodnotíme a soudíme, s tím, co jsme od sebe a od svého života očekávali. Stručně řečeno, štěstí tkví v rovnováze mezi osobními, citovými a pracovními ambicemi a tím, čeho postupně dosahujeme. Pak se dostaví výsledek: zdravé sebevědomí, odpovídající ocenění sebe samých.

			Příběh Mamen

			Mamen je moje třiatřicetiletá pacientka. Pracuje jako administrativní síla ve velké firmě. Žije se svými rodiči, s nimiž má dobré vztahy. Má přítele, plachého a do sebe uzavřeného chlapce, který se k ní hezky chová. Pracuje v příjemném kolektivu a občas si s kolegy vyjde ven. 

			Jednou přijde do mé ordinace a tvrdí, že postrádá jakékoliv sebevědomí. Nedokáže vysvětlit proč a dodává:

			„Rodiče mě milují, v práci se mi líbí, mám spoustu kamarádů, ale nevěřím si…“

			Když mi stručně shrne svůj život, chvíli se odmlčí a pak řekne:

			„Stydím se, že jsem tady a vyprávím své problémy cizímu člověku, já, která si v podstatě nemá na co stěžovat.“

			Zvedne se, zamíří ke dveřím a odejde. Vyběhnu za ní a vybízím ji, ať se vrátí, že je lepší dokončit sezení, protože jestli se cítí smutná nebo nespokojená, tak proto, že něco nehraje. Nakonec se uklidní a vrací se do ordinace.

			Chodí ke mně na terapii už osm měsíců. Je na tom mnohem líp, ale já vím, že pokaždé uprostřed sezení dojde na to, čemu já říkám „její chvíle“. Probíhá to vždy obdobně. Jakoby z ničeho nic znervózní a řekne: 

			„Stydím se tady být, jste cizí člověk a já vám vyprávím svůj život.“

			A pokusí se v panice odejít. Nerada přijímá fakt, že svůj život sdílí s jinou osobou. Postupně si ale úplně sama přichází na nejrůznější poznatky a skutečnosti a nahlas uvažuje o důvodech, kvůli nimž musí vyřešit určité vnitřní konflikty, které jí brání v osobním růstu.

			Člověku, který se chová stejně jako ona, se v jakékoliv situaci dá říct: 

			„Vždyť je všechno v pořádku. Můžete teď klidně odejít a až se budete cítit líp, zavoláte a objednáte se.“ 

			Nicméně já její zvláštní okamžiky akceptuji a pokračuji v terapii, jako by nic neřekla. 

			Sebevědomí a štěstí

			Sebevědomí a štěstí jsou velmi úzce spjaty. Klidná osoba, která má určitou vnitřní rovnováhu a dokáže si v životě užívat drobností, mívá odpovídající úroveň sebevědomí. 

			Osobnosti bez problémů SE sebevědomíM

			Miguel de Unamuno byl jeden z nejvýznamnějších autorů generace 98. Všichni ho znali jako rozšafného a srdečného člověka. Dokonce mu jednou sám král Alfonso XIII. udělil Velkokříž Alfonse X. Moudrého.

			Unamuno, o němž se vědělo, že je členem socialistické strany a republikán, v okamžiku, kdy dostával ocenění, utrousil:

			„Je mi ctí, Veličenstvo, přijmout tento Velkokříž, který si tolik zasloužím.“

			Překvapený král, který však znal spisovatelův charakter, odpověděl:

			„To je zajímavé! Většina laureátů tvrdí, že si ho nezaslouží.“

			Unamuno se s obvyklou srdečností usmál a odpověděl:

			„Pane, v případě ostatních je opravdu nezasloužený.“

			Štěstí a utrpení

			Říká se, že člověk neví, co je štěstí, dokud ho neztratí. Když se trápíme, trpíme, jsme smutní nebo máme ekonomické problémy, bez přemýšlení říkáme: „Nejsem šťastný! To je trápení! Proč zrovna já mám takovou smůlu!“ V podobných okamžicích si jen stěží dokážeme vzpomenout na šťastné chvíle v minulosti, ocenit radostné jiskření, které nás někdy naplňovalo. 

			Život znamená začínat zase znovu, každá cesta vede radostnými situacemi, či dokonce šťastnými okamžiky, ale také těžkými chvílemi. Abychom byli šťastní, musíme se v rámci možností umět zotavit z různých traumat a problémů. Důvod je jednoduchý: život není bez bolesti. Prohry a to, jak k nim přistupujeme, jsou v jakékoliv životní dráze tím nejdůležitějším. Člověk během celého svého života prochází velmi náročnými a těžkými chvílemi, a pokud se nenaučí, jak je překonávat, nebo se o to aspoň nepokusí, nemůže být šťastný.

			Ve své psychiatrické poradně jsem léčila širokou škálu traumat, a když píšu tyto řádky, plně si uvědomuji, že některé životní příběhy jsou velmi tvrdé, mnohem tvrdší než jiné. Existují vnější okolnosti, které nemůžeme ovlivnit. Většinu toho, co nás v životě potká, si nemůžeme vybrat, nicméně úplně každý z nás se může absolutně svobodně rozhodnout, jaký přístup ke všemu zaujme. Naše karty jsou rozdané, někdy jsou lepší, někdy horší, ale jiné nemáme a musíme s nimi hrát, jak nejlépe umíme.

			Aby člověk dokázal překonat rány a traumata minulosti, potřebuje nástroje. Epizody, které nás psychicky nebo fyzicky ničí, zanechávají na našem životě hluboké jizvy. Způsob, jakým je kaž­dý z nás dokáže překonat a začít znovu, poznamenává v mnohých ohledech naši osobnost. Tento talent pramení z vnitřní síly, kterou ve větší či menší míře máme všichni rozvinutou: nazývá se resilience.

			Pojem resilience zavedl francouzský psychiatr Boris Cyrulnik. Tento syn ukrajinských emigrantů židovského původu se narodil v roce 1937 v Bordeaux. Po nacistické okupaci, když mu bylo pouhých pět let, byli jeho rodiče zatčeni a deportováni do vyhlazovacích táborů, on však utekl a schovával se, kde to jen šlo, dokud nenašel útočiště na jedné farmě pod falešnou identitou nežidovského dítěte jménem Jean Laborde. Když válka skončila, pěstounská rodina ho povzbuzovala, aby vystudoval medicínu a stal se psychiatrem. 

			Mladý Boris si brzy uvědomil, že díky vlastnímu životnímu příběhu chápe příčiny traumatu, a mohl se tak pokusit pomáhat ostatním, především dětem, aby se z prodělaného traumatu nebo emoční ztráty zotavili. 

			Slovník Španělské královské akademie RAE definuje resilienci mj. jako „schopnost materiálu, mechanismu nebo systému dostat se do původního stavu, když skončí narušení, kterému byl vystaven“. Cyrulnik tento pojem rozšířil o „schopnost člověka zotavit se z traumatu a být šťasten, aniž by byl na celý život poznamenán“.

			Resilience k nám vysílá nadějnou zprávu. Dříve se myslelo, že traumata z dětství jsou nesmazatelná, trvalá a zásadním způsobem ovlivňují další život postiženého dítěte. Jak tyhle hluboké a bolestné rány můžeme překonat? Klíčem je solidárnost, láska, styk s ostatními lidmi, zkrátka city. 

			Cyrulnik to během své dlouholeté zkušenosti dokládá četnými příklady. Na Toulonské univerzitě (kde je profesorem) pracoval s pacienty postiženými Alzheimerovou chorobou. Mnozí z nich zapomněli slova, ale ne pocity, hudbu, gesta nebo láskyplné projevy. Dřív se věřilo, že člověk navždy zůstává poznamenaný bolestí a utrpením. Cyrulnik tvrdí, že naše psychika je pružná. Pokud člověk překoná trauma, ránu osudu, stává se resilientní osobou.

			V tomto podpůrném procesu je zásadně důležité, aby daný člověk nebyl obviňován z chyb minulosti, ale naopak mu byla projevována podpora a náklonnost. K tomuto účelu existují četné terapie. Před několika lety jsem pracovala v Kambodži, kde jsme se snažili vysvobodit dívky z dětské prostituce. Byl to bezpochyby jeden z těch momentů, které mě hluboce poznamenaly na celý život. 

			Procházela jsem kambodžskými bordely a zachraňovala holčičky žijící v žalostných podmínkách. Zcela jasně si vzpomínám na třináctiletou dívku, čerstvě vyproštěnou z prostituční sítě, která se mě s prázdným pohledem ptala:

			„Budu umět žít normální život a mít z něčeho potěšení?“

			Nadějná novina je tady, věda ji vysvětluje, moje zkušenost mi ji potvrzuje. Existují léčebné metody, které zahojí i ty nejhlubší rány. Na dalších stránkách se dozvíte, jak jsem se dostala ke spolupráci na tomhle vzrušujícím kambodžském projektu, a poznáte některé z příběhů, jež poznamenaly můj život. Cesta, kterou jsem dosud ušla, mi pomáhá lépe pochopit lidský mozek a s ním i utrpení, a koneckonců také cestu ke štěstí. 

			Trauma

			Traumatická událost ničí identitu a přesvědčení o sobě samém ve vztahu k druhým a ke světu. Tenhle předěl je počátkem toho, co známe jako trauma. Cyrulnik tvrdil, že abychom utrpěli trauma, musí se naplnit teorie dvojí rány. První ranou je rušivý zážitek, traumatická událost sama o sobě. Aby se nám však usadila v životě, musí dojít k ráně druhé, která má původ v určitém chová­ní okolí. V hrubých rysech může zahrnovat zavržení či zanedbání, stigmatizaci, znechucení, podceňování nebo ponižování. To všechno dohromady má jako společného jmenovatele ne­porozumění.

			Podle Borise Cyrulníka existují tři pilíře resilience: 

			Osobní. To znamená mít od narození k dispozici vnitřní nástroje sebepodpory, především pak bezpečnou citovou vazbu. Je to jedna z nejsilnějších prevencí, která pro překonání traumatu existuje.

			Rodinný a společenský kontext. Jde o typ podpory, kterou poskytují pečovatelé, rodiče a osoby, k nimž máme citovou vazbu. Ti jsou klíčem k překonání bolestivého traumatu (a tady bohužel důležitým způsobem vstupuje do hry druhá rána, kterou mohou zasadit člověku právě ti nejbližší lidé).

			Sociální kontext. To znamená moci v daném okamžiku počítat se společenskou a právní podporou. Podpora společenství zmírňuje traumata a posiluje oběť. 

			Cyrulnik3: „Představte si, že dítě má problém, že dostalo ránu, a když o problému povídá rodičům, unikne jim rozhořčené gesto, výčitka. V tu chvíli změnili jeho utrpení v trauma.“

			Lucíin případ

			Lucía je šestiletá holčička. Žije se svými rodiči a dvěma bratry ve věku sedm a dva roky. Chodí do školy v místní čtvrti a je to velmi šťastná, kreativní holčička s velkou představivostí. 

			Jednou, když je na oslavě narozenin doma u kamaráda ze školy, odejde na toaletu. Otevře dveře a uvnitř uvidí tatínka jednoho ze spolužáků. Zůstane stát venku a slušně se omluví. Dotyčný hulvát (nezaslouží si jiné pojmenování) ji mile vyzve, aby vstoupila. Sundá si kalhoty a chce po Lucíi, aby se ho dotýkala. 

			Vystrašená holčička poslechne. Hned na to jí svlékne spodní prádlo a zajede rukou pod šaty. Paralyzovaná Lucía nemůže mluvit ani křičet. 

			Muž holčice pohrozí, že jestli někomu něco řekne, velmi ublíží nejen jí, ale také jejím bratrům. Lucía vyjde z toalety, schová se do kouta a pláče. Její rodiče na oslavě nejsou, ale doufá, že si pro ni brzy přijdou. 

			Po půlhodině je uvidí vcházet do domu. Vidí, že k nim jde muž z toalety, přátelsky je zdraví a říká, že jejich dcerka je moc hodná a dobře vychovaná. Lucía se začne potit, je jí do pláče. Dotyčný k ní zamíří, vezme ji za ruku a říká:

			„Tvoji rodiče jsou tady, už jsem jim řekl, že jsi byla moc hodná, dej za mě pusu svým bráškům, až je uvidíš.“

			Lucía nezapochybuje, a jakmile nastoupí do auta, okamžitě rodičům řekne, co se stalo. Nemohou tomu uvěřit, ale pozorně si ji vyslechnou. Za dva dny se objeví u mě v ordinaci, přicházejí se poradit, jak se mají zachovat. Pochybují, že je to pravda, ale v žádném případě nechtějí dceři ještě víc ublížit.

			Lucía ke mně chodila půl roku. Trpěla nočními můrami, bála se starších pánů, byla smutná, nechtěla chodit do školy. 

			Její rodiče ji od samého počátku podporovali. Případ se dostal před soud a ona se naučila upevnit svoje vnitřní síly. Dnes je z ní zdravá a šťastná třináctiletá dívka. Před pár měsíci se za mnou zastavila v ordinaci a oznámila mi, že odjíždí na čas do Irska, aby se naučila anglicky. Rozloučila se slovy:

			„Už se nebojím, je to za mnou. Chci vám poděkovat za to, že jste mě podpořila, že jste mi věřila a že jste posílila můj vztah s rodiči. Vím, že oni o mně chvíli pochybovali. To, že mě až do konce podporovali a že jsem k vám od začátku chodila na terapii, mě nadosmrti zbavilo obrovského traumatu.“ 

			Být šťastný znamená dokázat se vyrovnat s porážkami a znovu se postavit na nohy.

			Z přítomnosti se občas může stát noční můra. V některých případech se před ní snažíme utéct směrem kupředu. V jiných se zablokujeme a ustrneme v prožité traumatické vzpomínce nebo události. Ustrneme-li v minulosti, stanou se z nás zahořklí, hádaví lidé, kteří nedokážou zapomenout na způsobenou křivdu nebo psychickou újmu.

			Všichni máme chvíle, kdy cítíme, že po velmi náročném fyzickém nebo psychickém období potřebujeme vypnout nebo zvolnit, abychom zas nabrali síly nebo abychom se jen znovu pokusili dosáhnout cíle, který nám zatím uniká. V tomto čase náhlého zastavení a obzvlášť, je-li to na začátku dovolené, se objeví napětí a vyčerpání. Cítíme se zranitelnější víc než kdy jindy. A nejde o zranitelnost pouze psychickou. Když po období vypětí přijde tělesné uvolnění, dochází zároveň k celkovému oslabení imunitního systému a to způsobuje, že jsme méně odolní vůči rýmě, chřipce nebo jiným nemocem. 

			A právě tyto okamžiky po vypětí jsou pro náš psychický život klíčové, protože podle toho, jak se k nim postavíme, může dojít i k vážným duševním poruchám. V tomto období musíme být velmi ostražití, jelikož často je to právě tehdy, když ustaneme ve své obvyklé činnosti a máme dost času, kdy začneme přemýšlet a kdy si můžeme uvědomit, jestli naše duševní zdraví ohrožuje něco, co se stalo. Každopádně bitvy vyhrávají unavení vojáci, zatímco války vyhrávají mistři vnitřní síly. Vnitřní síla nám pomáhá překonávat problémy a cvičí se tak, že se učíme ovládat naše vnitřní já, myšlenky na minulost nebo obavy z budoucnosti, které nás trýzní a brání nám, abychom vyrovnaně žili v přítomnosti. 

			Čas všechny rány nehojí, ale to nejbolestnější dokáže odsunout ze středu pozornosti. Utrpení je tudíž školou síly. Když smršť vyplývající z utrpení dokážeme přijmout “zdravým” způsobem, získáme důležitou vnitřní sílu, která je pro náš život fundamentální. 

			Rovnováha znamená naučit se udržovat si určitý vnitřní klid, ­vyrovnanost a harmonii navzdory všem životním zlomům.

			Po utržené ráně se znovu musíme chopit otěží svého života, abychom naplnili životní projekt, který jsme si vytyčili. Abychom byli pány své osobní historie. Jednat v krátkých úsecích, žít pouhým reagováním na vnější nahodilé podněty, které se nás nějak dotýkají, a nechávat se unášet bez konkrétního směru je jednoduché. Nicméně to žádoucí, ačkoliv komplikované, je naplánovat si v životě dlouhodobé záměry, abychom i v případě, že nás od nich něco odkloní, dokázali znovu zamířit ke svému cíli. Kdo takový projekt nemá, kdo neví, v co se chce přeměnit, a kdo nenachází smysl života, nemůže být šťastný. 

			Řešení nespočívá v prášcích. Medikace je zásadní ve chvíli, kdy se organismus zablokuje a nedokáže se zotavit vlastními silami, nebo když jsou okolnosti tak nepříznivé, že potřebujeme mimořádnou podporu, abychom se nezhroutili. Medikace reguluje zvýšený nebo snížený výskyt látek v mozku. Mozkovou nebo psychickou funkci nenahrazuje, ale v případě jejího selhání umožňuje tuto funkci realizovat nebo cítit. 

			Medikace nabízí určitá řešení, nicméně existuje další terapie, která je účinná a pomáhá: přístup lékaře. Několik povzbuzujících slov, opravdové a upřímné vyslechnutí pacienta mají důležité léčebné účinky. 

			Přístup lékaře ulevuje od bolesti

			Článek publikovaný v květnu 2017 v The Journal of Pain se zabýval důležitostí přístupu lékaře k pacientovi v ordinaci. Ukázalo se, že když má pacient ve svého lékaře důvěru, pocit bolesti je slabší. Lékař funguje jako placebo. Co se například děje, když lékař tráví dovolenou na stejném místě nebo má podobné záliby? Vedoucí výzkumu z univerzity v Miami Elizabeth Losin si všimla, že pocit společenské, výchovné, kulturní nebo náboženské shody pomáhá pacientovi snižovat hladinu bolesti. Když jdeme k lékaři s přesvědčením, že někdo nebo něco naši bolest zmírní, pak sám pocit důvěry má pozitivní účinek. Naděje na úlevu uvolňuje v mozku chemické látky podobné endorfinům, které naši bolest tlumí. 

			Kolikrát se stane, že přijdeme k důvěrně známému lékaři, ke svému obvyklému terapeutovi nebo specialistovi na naše neduhy, a v okamžiku, kdy se s ním podělíme o své potíže, tak se nám automaticky uleví?

			Lékař by měl pro své pacienty představovat „vitaminovou osobu“. V současném světě přetížených zdravotnických systémů to není jednoduchý úkol. Chybí k tomu potřebný čas. Mnohdy je mnohem jednodušší, praktičtější a účinnější léčit příznaky pomocí medikamentů. Někdy však stačí pouhý úsměv, kladný komentář nebo nadějná zpráva o nemoci. 

			Utrpení má smysl

			Současná společnost před ním utíká, a když nás potká, napadají nás různé otázky: „Copak si to zasloužím?“ „Je to daň za chyby minulosti?“ „Jak to Bůh může dopustit?“ – Podívejme se na několik zajímavých postřehů o utrpení, které nám mohou pomoci. 

			Bolest má lidskou a duchovní hodnotu

			Může nás pozvednout a udělat z nás lepší osoby. Kolik známe lidí, kteří po ráně osudu dokážou napravit svůj život a hledat alternativy a jsou za to a posteriori vděční! Není málo lidí, kteří žili povrchní a konformní život, a v důsledku těžkého neštěstí se změnili. 

			Utrpení nám pomáhá v sebereflexi

			Dovádí nás k jádru mnoha otázek, které bychom si jinak nepoložili. Když se objeví bolest, nutí nás ujasnit si smysl vlastního života, našich nejhlubších přesvědčení. Přetvářky a zdání se rozplynou a objeví se naše opravdové já.

			Bolest pomáhá akceptovat vlastní limity

			Stáváme se zranitelnějšími a padáme z piedestalu, na který jsme sami sebe postavili nebo nás na něj postavil někdo jiný. Tehdy musíme sklonit hlavu a přiznat si, že potřebujeme pomoc a lásku nebo podporu druhých, že to sami nezvládneme. Podělit se s ostatními o své limity může být prvním krokem k zjednodušení a překonání prodělaných pohrom. Vědomí vlastních limitů posiluje naši solidaritu a empatii s cizí bolestí a konečně i lásku k druhým lidem. 

			Utrpení mění srdce

			Po těžkém období, kdy protagonistou byla bolest, je člověk blíž duši ostatních. Umí se vcítit do lidí a porozumět těm, kteří ho obklopují. Když někdo cítí, že je milován, změní se mu život, celý se rozzáří a toto světlo předává dál. Skutečná láska se umocňuje zdravě akceptovanou bolestí, která nás osvobozuje od sobectví. Kdo je velmi empatický, je víc „mil(ovan)ý“ a mění prostředí, ve kterém se pohybuje, v příjemnější místo k žití. 

			Utrpení může být vstupní branou ke štěstí

			Pokud člověk projevuje vůli dosáhnout štěstí a má k tomu nástroje, bolest vede k opravdové zralosti osobnosti, k odevzdání se druhým a k většímu sebepoznání.

			Na utrpení, bolest a nemoc existuje jediný protilék: láska.

			Projděme si niterná zákoutí lidského tvora, pochopme myšlení a emoce, které se nás zmocňují, poznejme reakce svého mozku na stres nebo na konflikt. K jednoduchosti vede dlouhá cesta. Začněme.

			

			
				
					2 - Tento termín použil ve své knize El hombre light (Člověk light, nakl. Temas de Hoy, 2012) otec autorky Enrique Rojas. Analogicky přirovnává současného člověka bez hodnot, který je v podstatě hedonistou a materialistou honícím se za úspěchem, k produktům light. Pozn. překladatelky.

				

				
					3 - Boris Cyrulnik, časopis Muy Interesante, č. 252, květen 2012.

				

			

		



2.

Protilék na utrpení: láska

Rozdělme tuhle kapitolu na pět velkých lásek:

[image: ] „zdravá“ láska k sobě samému: sebevědomí4

[image: ] láska k jiné osobě

[image: ] láska k druhým

[image: ] láska k ideálům a přesvědčením

[image: ] láska ke vzpomínkám

Láska k jiné osobě

Nikdo není tak zbabělý, koho by sám Erós nenaplnil božským zápalem ke statečnosti.

Platón

Zamilovat se je to největší, co existuje. Když srdce tluče pro někoho jiného, všechno se změní! Hluboko uvnitř každého z nás se skrývají divy a poklady, které vyplavou na povrch při opravdové lásce. Neexistuje člověk, který by se láskou nestal vášnivějším a plným života. Člověk potřebuje milovat. Láska je velká věc.

Když se člověk zamiluje, navždy ho to poznamená. Nejsilnějšími city v životě jsou ty, které prožíváme, když milujeme.

Cílem této knihy není zaobírat se partnerskou láskou, když je však někdo zdravě zamilovaný, ovlivňuje to pozitivním způsobem všechny stránky jeho života.





	
	


	
		Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy Jak na to, aby se nám děly samé dobré věci.

		Pokud se Vám ukázka líbila, na našem webu si můžete zakoupit celou knihu.
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