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Velci tidé se
poznaji podie
frustracni
tolerance,
tedy podle
schapnosti
ghovat se
kultivovane,
i kdyi

v nich bouri
negativni
2MOCE.

B Neddvno jsme proZili Vanoce, pro
spoustu lidi svatky velké pohody.
Natolik velké, Ze mnoho lidi vyjadFu-
je pfani, aby situ klidnou a laskavou
mysl, usebrani a lep&i vztahy s lidmi
mobhii pfenést i do jinych &asti roku,
nejlépe az do pfistich Vanoc. Je to
mozné, alespofi é4steéné? A pokud
ano, jak na to?
Samoziejmé, ze tojde, ale ne samo-
valné, je to vysledek namahy. Kdyz
jsme byli po sametové revoluci pini
nadéji, bylo snadné byt k sobé vie-
lejsi nez dnes, kdy jsme spise pinf
skepse. Stejné tak o Vanecich, kdyz
neni shon a mizeme si pohovét, tak
ie snadné&jsi si jen tak popovidat a nic
od sehe nechtit. JenZe velci lidé se
poznaji podie frustraéni tolerance,
tedy podle schopnosti chovat se kul-
tivovane, i kdyz v nich boufi nega-
tivni emoce. Primitivni moralka fika:
Kdyz mam k zeng milé city, fikam ji
Jasko’ Kdyz mé Stve, tak snad neni
problem, kdyz jf obcas feknu ty kra-
vo'. Tak mé nastvala, ne? Kdyby se
tak nechovala, tak bych jf tak nefi-
kal.” Jinymi slovy uto lidé se chovaji
tak, jak se momentalné citi. Bohuzel
pameét jejich partner(: si tyto exce-
sy pamatuje dloubd léta a prvni, co
v takovych vztazich zmizi, je to nej-
cennéjsi, totiz zamilovaneé ofi. Jiny-
mi slovy, chcete-li mit Vanoce cely
rok, a to hlavné v srdci, tak musite
cely rok trénovat frustraéni toleran-
ci aviil. Kdyz cheete mit pinou ted-
nicku cely rok, tak taky musite cely
rok chodit do obchodu, potazmo do
prace. Sama se nenaplni.

W Nachazime se v zimni dobé -
dlouhé noci, malo svétla, takeé
{izkosti a deprese. Jak se s tim vy-
pofadat, jak neupadat do depresi,
kromé doporucovaného pojidani vi-
taminu D?

Prolzlém moderni doby je socialni izo-
lace. Deprese nariistaji od dob Freu-
dla, zhruba od prvni republiky. MiZe
2a to Zzarovka a s ni jdouci ponoco-
vani, malo spanku, protoze poruchy
spanku jsou kryci jmeéno pro depre-
se. Dale rozpad rodinnych a mezilic-
skychvztahd, hlavné Zivot s piistroji
namisto s lidmi. Lidé sice teoretizujf

"v dotaznicich, Ze rodina je prond to

nejcenngsi, ale kdyZ se v praxi dosta-
nou do konfliktu préce s rodinou, tak
pravidlem je, Ze musi ustoupit rodina.

Asi piedloni jsem od fijna jedno-
mu klientovi zahy po rozvodu opa-
kované klad| na srdce: ,Doufam, ze
vés ani nenapacne byt o Stadrém
veceru sam. Najdéte si nékoho, kdo
|e taky sam, a udlélejte si hezky ve-
Cer pospolul” Jesté v prosinci jsem
mu to znovu pfipominal. .Mam to
promyéleng,” odpovédsl Ano, mal.
Dopoledne 3el na névatévy, odpo-
ledne a veder sedél sém doma. Nej-
prve peslal SMS deefi. Pak si dlouho
prohlizel mobil. Nic. Tak ji zkougel
mnohonascbné prozvonit. Telefon
vyzvanél a nic. Po dvou hodinach
zaCal psat exmanzelce, pak i volat,
Také nezvedala. Napfed smirng, pak
ostfeji. Zena s deerou na oplatky ste-
dovaly, co tata déla, zda je nechce
Pronasledovat a dceru unést. Ani on
nebyl schopen myslet na nic jiného

v nasem srdci byl raj

neZ na ty cdvé. Atak se stalo, ze cela
ta zabejéena rodina pomoci pfistro-
j0 pospolu stravila velmi nenavistné
Vanoce v nejCernéjsich myslenkach.
Po Vanocich mifekl, ze to byly nej-
horsi Vanoce jeho Zivota: ,Ze by to
pfisté udélal jinak.” Uz jsem mu nic
nevydital, ale mobhl si to usetfit. Tu-
3il jsem, Ze to tak dopadne.

Plati pravidlo, kdyZ nemohu udélat
radost sobé, tak se rozhlédnu a feknu
si.,S0bé udélat radost dnes nemo-
hu, ale je tu je5t& mnoho lidi, kterym
by moje bezcenn4 existence radost
udélala. Jako buddhisté davaji své
télo po smrti ptakam, tak maZeme
jesté zaZiva dat své zbyte&né j& t&m,
ktefi to oceni. Tato rada nenf 24d-
na pecka $t&stf, ale zadchranné kolo,
abych si nestfihl popsané sebestied-
né Vanoce, kdy kiedovits, za kasdou
cenu chei udélat radost predevsim
sobg, jenZe.ono to néjak nefunguije
— a mohou za to samozfejmé oni...

B V poslednich letech se objevuji
az straSidelné zprévy, e Gzkostmi
a depresemi trpi dokonce desiticy
procent 24kl devétych tFid. Coje to
za stradidelny fenomén?

Strasidelné fenomény bychom moh-
li pfehazovat vidlemi. VZdyt kalem
poloviny t&ch 24k ma rozpadie ro-

-diny, odcizené rodide. Vychova v roz-

padlych rodinach kon&( pravé okolo
Puberty, takZe rodice maji u3 jen pa-
pirové, ale mentalng u? jsou to mini-
mMalné poloviéni sirotei. A sirotkém
je vlastni byt Uzkostni. Jak jinak by
s asi meli sirotci ¢itit?
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B Mnohe lidf Fik4, Ze jim vadi, nebo
pfimo vyvolava tizkosti zhorSova-
ni mezilidskych vztahd, rozdéle-
ni spole&nosti, rist nenévisti. Kdo
konkrétnd nejvice rozdéluje spoled-
nost a rozeStvavd ji v nendvisti? Kdo
timto spole&nosti nejvice Skod(? Po-
litici? Média? Ideologitt aktivisté?
Nebo jestd ndkdo jiny? Cim toje? Co
se to déje? Kde jsou kofeny tohoto
iipadku vztah( a riistu sebestfed-
nosti a nenévisti?

Diive jsme se museli chovat k souse-
dtim dobfe, proto¥e jsme védeli, Ze je
budeme pozitfi potfebovat. Nemoh-
li jsme se rozvést, protoZe bychom
umirali hlady. Dnes sousedy viibec
nezname a po rozvadu hlady netrpi-
me. Co si 0 nas druzi mysli, miZeme
mit na haku. Proto chovat se v blaho-
bytu laskavé je mnohem t82%( neZ za
bidy. Bida dréi lidi v kzni a pfi zdra-
vém rozumu. Div spolu museli roz-
vedeni partnefi bydlet v jednom byté
jesté patnact let, neZ dostali dekret
na bydlenl. Dnes se v patek pohéada-
jf, v pondéii jsou rozestéhovant, za

mésic rozveden( a pak kone&né vy-
chladnou a zagnou pfemyslet, jestli
to vlastné takto chtéli. Zndm tako-
vé piipady. Dfiv to tak vibec nedlo.

Nepotiebujeme se, a tak se k sobé&
taky chovame; bez lcty jako k nepo-
tfebnym odpadkdm. .Prod bych siho
mél vazit?” znl Sasté otdzka. ,ProtoZe
je to stejny nymand jako j4." Soused
jemirné potrhly - j& taky. Soused mé
své problémy — j4 taky. Soused musi
snaset mé mouchy — j4 zase jeho atd.
Zakladem vz&jemné Ucty neni veli-
kost druhého, ale pfedevsim soucit
avecelku bezdlGivodn4 laska k blizni-
mu. A moZna stadf jen pfejicnost.
Pfeji si, aby tento svét byl celkové
lepdi, proto piteji zdar sobé i bezvy-
znamnemu sousedovi, proto si ho
chci i vaZit, protoZe chei lepsl svit,

B Jakou roll v Gpadku spole&nosti
sehrévaji nové ideologie, projevy|i-
ci se stdle extrémnéji? Zpachybuj(
nejen skonomické a socléinf vztahy
ve spole&nostl, jak to délall komu-
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nigté, ale nyni zpochybﬁulla chté-
ji bortit vBechno, dokonce vietn¥
biologle, kiimaty, rozdild mezl po-
niavimi, ale stejn& jake komunlsté
j ekonomické a socléini vztahy. Jak
go tyto ideologie podileji na dpadku
zhpadni spole&nosti?

Po druhé svétové valce byl v Casti
svita sklon vyvarovat se jakychkoli
ideologil, tito lidé nemé&li radi komu-
nismus a ,ismy” obecng. JenZe m(t
ideologli je potfeba lidi, tu vynalez-
la evoluce, tu si necdpafeme, proto-
se ideologie jsou v podstaté navody
na pouzitl svéta. Mizeme sijen né-
jakou zvolita tu vice nebo méné di-
sledné realizovat.

Ideologicky cyklus se vZdy proje-
vuje v prvn( fazi velkou tolerancividi
novym ideologiim, tedy je to obdobl
svobody. My jsme ho zaZili okolo sa-
metové revoluce. Ve starovikém Rimé
se objevilo toto obdobi té% s blahoby-
temn po odchodu tradi&nich bohl. Byt
to piklon k mysteriim, gnézi, novopla-
tonismu a naboZenstvim jdoucim
z vychodu, hlavné Zidovstvi a kfes-
tanstvi. Po obdobf prvotni tolerance
se objevuje polarizace a extremiza-
ce, a2 nastane stfet dvou nejsiingj-
$ich ideologil. My jsme teprve ve fazi, .
polarizace spolednosti. Zatim seto”
jen fackuje. Ke stfetuideclogil tepr-
ve dojde. V Rimé& okolo 2.-3. stoleti
to byl tehdy souboj novoplatonismu
s kfestanstvim, které vyhrélo na celé
¢éare, takZe dnes novoplatonika uZ
nepotkate.

Dnes naopak uhniva kiestanstvi,
Jen se podivelte, kolik lid{ opustilo
katolickou cirkev. Nikdo nevi, zda
se je8té nékdy zmétoii. Ka¥dopad-
né kiestanstvi je efektivni navod,
jak zvladat doby prudké a hrizné ~
proto take jsou kostely piné vyobra-
zenl mrtvol, poprav&ich nastroju, lidi
s dirami de t&la, rozstifienych Slpy
a podobng. Kfestanstvi m4 navody
na takové doby a na to, jak fungovat
s dirou do srdce po rozvodu.

_ Evropu ovlada liberalni fevicova
filozofie charakterizovans upfed-
nostfiovanim z4jmd mendin pred
mainstreamem — inkiuze, lidsk4 pré-
va, paliticky korektni mluva, To zda-
leka neplineslo oXekavanes vysledky.
Tteba inkluze &kolstyi spi$ dobila, nel
Povznesla. Ale stale je to viddnou-
clideologie, byt notn vy&pala. Ale
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otevrela Evropu isldmu, tak?e Fran-
cie, Anglie, Svédsko a z velké &4sti
i Némecko se potykajl s velmi #ivo-
taschopnym islamismem.

K tomu se neustéle objevujf drob-
né vice nebo méné potrhlé ideologie,
které Zivof( na okraji a v&tSinou jsou
s n&jakou velkou ideologil v symbiéze,
Vefejné minénl silné oviiviiujf socidln
sfté a vyhledévade. Zmizela svoboda
slova. Tolerance vdi nazoru druhého
je ta tam. Média, vyhladévacte a so-
cialni sité cenzuruji nédzory lidf, kont-
rolujf a fiftrujf e-maily, komunikaci na
sitich, monitoruijf se telefonické roz-
hovory. Svét je proSpikovany kamera-
mi a odposlouchavacimi zafizenimi.

M Co s tim mie dilat spoleénost?
Je n&jaky recept na lé&bu tpadku
vztah(i ve spoleénosti?

V tomto svétd Zijeme, ale k velké bit- -

ce jesté nedoslo, k té se jen zakonité
schyluje. Prasté anarchie svobody ne-
vedla ke Stéstl a vysledna vieobec-
né nespokojenost je zakladem sflicf
touhy po jakékoliv zmé&né. Hlavnlim
projevem je vzdélanostnf Upadek, Zi-
vot na dluh a pifklon k zavislostem
v3eho druhu — drogy a digitaini z&-
vislost pfedev&im. Sklon k drogém je
pravda obecn4 tendence trpfcich lidf
i zviFat, ale je moZno ji nepod|éhat.
Bavili jsme se o kfestanstvi, Ze jako
ka?d4 ideologie d4va navody na Zi-
vot. TakZe napfiiklad: JeZi$ pred po-
pravou nabizenou drogu odmitl. To
je priklad, jak kfestanstvi provaz( lidi
skrze hriizna obdobl — rozvodem se
nepropiji, ale promysli ¢i promod-
If s jasnou hlavou. Proto zaleZf, jaky
navod, jakou ideologii mate na ne-
veseld obdobf svého Zivota.

N A co s tim mohou délat jednotliv-
ci? Alesponi ti, ktefi necht&ji vinu
hézet jen na jiné, ale chépou, Ze nej-
ddleZitdjsf je sebekultivace?

Ang, sebekultivace, zvySovani frust-
raéni tolerance a sfly ville. Napfiklad
dnes jsem doporucoval jednomu alko-
holikovi tradiénl metodu postu. Alko-
holici nejsou totiZ schopni odporovat
ani sebemen&imu pokudeni pit (na-
ugend bezmoc), proto musejf zadit
jinde. Docent Skala jim ordinoval aZ
vojensky dril: rAno vstat, rozevicka,
ukfidit si pokoj, pravideiny rezim, vy-
hyban( se v§em krajnostem. Timto

drilemn si vycvidite vali, kterou pak
obréatite | proti alkoholu, vaci které-
mu jste jinak bezmocni. Napfiklad
ja, a& nemam problémy s alkoholem,
mimé nedistedné dodrZuji patenl
post, zakazuji si kavu a ¢okoladu, K&-
vovar mam na dosah ruky. Padesat-
krat za den mi ruka impulzivné vystell
ke kédvovaru. Padesatkrat ji musim
zastavit. Padesatkréat tedy posilim
vili a schopnost odolavat frustra-
ci z nedostatku kévy. Tedy takto se
dobrovoln& vystavim mirné frustra-
ci, abych mél pak dostate&né silnou
villi se zvednout a jit k zubaii na pre-
ventivni prohlidku. Je to ale cvicenl,
tak¥e nic prvoplanové pifjiemného.

B Ptam se viastné na ndvod, jak se
stat lep3im Slovékem. Jsou ndjaké
zésady, kterymi by se md| &lovEk p#i
tomto vyvoji Fidit?

Névod jsou desftky. J4 jsem si difve
blahov& myslel, Ze kdyZ pfijdu k Ze-
ném s ndvodem, jak pifedejit migréné,
7e se zaraduji a za¢nou ty techniky
preventivné délat. Kdepak, radéji majf
migrény a hrst pragk( neZ cvitebni
kézen. Stejné tak muZi. Vidy jim kla-
du na srdce, aby se ke svym Zenam
chovali stejné neho spi§ jesté lépe
ne k cizim Zenam &i kolegynim v pré-
ci. ProtoZe Zeny pak maji sklon zvy$it
vzdélenost od svého muZe aZ tam,
kde se on zadina chovat pifjemné,
tedy rozejlt se s nim. Pak slySim: To
je snad samozfejmé, Ze se Kk blizkym
lidem chovame hlf neZ k cizim.” To
ale nen{ pravda. Pravdou Je, 2e exi-
stujl rodiny, kde se k sobé& chovaji

Chvfle relaxace

MeZnd by

pro zacateK
stagilo si
uvédomit,

1e city
phecndé nejsou
moc dobrfm
ukazatelem
spravného

a vghodného
chovani.

lépe ne? k cizim lidem, a pak rodi-
ny, kde hulvétstvi a sebestfednost
je normou.

Dal&im zapomenutym navodem je
rannf planovén( dne {(neurolingvistic-
ké programovéni & madiitba) a veder-
ni cflené relaxace, bilancovan( dne €i
zpytovéni svédomi a nasledné usinani
s relaxovanymi svaly mentain& smi-
tenl s lidmii s Bohem. Napfiklad kdyz
jdu na pfednasku, tak si pfedem do-
jdu na zachod. Tam u pisoédru —jeding
to klidné misto na svété — si naladim
mys| na to, kdo bude pfede mnou, co
chci ¥lci, jakyrm stylem, jak chci rea-
govat na kritiku a tak podobné.

Ano, o pozitivnim my3lenl se mlu-
vl neustéle, ale tyto ddvno zndmé
techniky na cvi¢eni skute&n& pozi-
tivniho mysleni jsou zoufale zane-
dbévané, protoze viadne imperativ
citu: D&l&m jen to, na co mém na-
lacu. Mozné by pro zatétek stadilo
si uvédomit, Ze city obecné nejsou
moc dobrym ukazatelem: sprévné-
ho a vyhodného chovéni. Napfikiad
pfi vedern/m klimbéni u televize jsou
city tim nejhordim radcem.

W Mohl byste ndm Fici na zavér néco
pozitivniho?

Nevim prod, ale kdysi mé hodné po-
bavila v&ta na3eho farare, kterou jen
tak mimochodem vypustil pfi kaza-
nk VZdyt Zivot nenl aZ tak Spatny...”"
M&l pravdu. Labyrintem byl tento svét
vZdy. Na nés je, aby v naSem srdci
byl raj. A to jde, jen to dé praci — jako
ostatné kaZdé uklizenl. Tak dost sen-
timentu a up do préce. ®
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