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O lrcivem ui,asu

Lic. Matej Hochel, Ph.D.

Piedstawe si, :e jste vystaveni
zkuSenosti, kteni zp0sobi, ie
se najednou budete citit mali
a nicotni. Jste sv6dky n6deho
neuchopitelnd velkolep6ho, co vtis
piesahuie do t6 miny, ie to ani
nedokdiete poimout. Mriie bgt
tento pocit malosti pnosp65n1i, pno
psychick6 zdnavi? Anebo v6s spi6e
uvnhne do depnese, pnoto:e si
uvEdomite vlastni bezv!,znamnost?

Naie mainstreamovd kultura mi tenden ci zdiraz-
iovat !}iznam jednotlivce. Potinaje nezastavitehim
proudem marketingor"lch sdEleni, kteri - zjeclnodu-
ienE ieieno - iikaji: pofid te si to anebo ono a budete
itastni, pies oslavovdni osobnosti a celebrit v m6diich
ai po popu.lirni psychologii, kteri vlastnE takd vyzdvi
huje piedeviim v5emoin6 formy sebezdokonalovini
a pdie o sebe sama, a tim opEt soustieduje pozornost
hlavn€ na jednotlivce a jeho potiZe.

SamoziejmE, pokud nikoho trdpi zdravotni probl6-
my, piemira stresu, rizkostni myilenlg tijind symp-

tomy duievni nepohody,je pochopitelnd, ie takory
dlovEk zaine mit obary sim o sebe a Nedi zptsoby, jak
zlepiit svrij stav. Piie o sebeje sice duleiit6 i potiebni,
aviak piemira pozomosti vEnovand vlastnim probli-
mrim mrlie v6st do psychologick6 pasti.

Dobrlm piikladem je archetyp6Lni -postava" svEta

duievnich poruch: deprese. Myilenkim lidi trpicich de-

presi dominuje tzv. depresivni tri6da: negativni pohled

na sebe sama, pesimismus ohlednE vlastni budoucnosti
a negativni ndhled na svit, od kter€ho tlovEk v zisadi
neieki nic dobriho. Neni divu, ie tento myilenkoqi
koktejl obvykle vede k pocitrim zoufalstvi a taki ke st{le
vEtii pasivitE a,,odpojeni" od vnEjiiho svEte. Depresil.ni

ilovEk se v dtsledku sujch potiZi zaobirit pievdinE -
bf ne zcela vEdomE a ne zimErnE - hlavnE sim sebou.

Skoro byse dalo iict, ie uvizl s6mvsobE.
A v tom pr{va spoaivi zmiriovani past, keri se viak

netyki jen lidi s klinickou depresi, ale potencidlnE nds

viech - obyiejnlch smrtelniku, keii nEkdy tEZce nese-

me svd kaidodenni starosti a ,,bEZnd utrpenf'. Pokud
naplno podlebaeme individualistick6mu akcentu na

piii o sebe - tedy ruzn6 sebeldteni, sebe-zlepSovini,
budovdni sebe-vEdomi... jinjmi slovy, v€nujeme-li pie-
miru pozornosti hleddni vlastni spokojenosti a ltEsti,
snadno narazime na timity vnitini i vnEjii, Irteri budou
naii snahu frustrovat. ProtjeitE nejsem tak z&ary,
rykonn;1, vJ'ror.nan;1, rispEinl, 5tastnf... (dosaclte si
adjekivum dle vlastni preference),jak bych si piil?

Mrliu se hndt za dal5i a dalii osv€dtenou metodou
piie o sebe ii sebezdokonalovdni, a pocit itEstimi piesto
a privE proto bude unikat. ,,Kdybychom se tolik nesnaZi-
li byt Siastni, mohli bychom se mit docela fajn," trefnE to
vystil a americkd spisovatelka Edith Whartonovi.

Co by mohio byt protilEkem na nii kulturnE pod-
rninEnl hon za individu6lnim StEstim nebo tak€ na
depresivni uviznuti ve vlastni mysli?

Efekt vfNedu

Proi a jak zaiivat riEa6?

Kdyi nad nEiim iasneme - napiiklad pii velkolepim
pohledu na divoki hory -, sniZuje to naii tendenci
piemitat o vlastnich "ma[ch" problimech. Zatimco
depresivni nilada je charakteristicki bloudEnim
mysli,lcerd se zaobiri sama sebouaje -odpojeni"
od vnEjiiho svEta, iasnuti nis piivddi knapojenina
svit a kpocitu soundleiitosti. To se dokonce potwdilo
i ve studii s lidmi trpicimi depresi, keii byli experi-
ment6lnE vystaveni vjemrim qvoldvajicim riias. Pocity

,,Podivejte se opEt na ten bod. Tadyje. Toje domov To
jsme my. Na nEm proZili svrij iivot viichni, kohojste
kdy milovali, kaZdl, koho znite, kazdi, o komjste kdy
slyieli, kaidi lidsk6 b1tost... Pravd€podobnE neexis-
tuje Iepii ukdzka lidskd mamivosti nei tento vzd6lenf
obraz naieho miniaturniho svEta. Pro mne to podtrhu-
je naii odpovEdnost chovat se laskavEji k sobE navzi-
jem a chrinit tento modry bod a peaovat o nEj - ojedi-
ny domov, kterl jsme kdy znali." Cari Sag an, ameichlj
astrofuzih o pohled,u na planetu, Zemi z vesmiru

Kdyi se kosmonaut poprv6 podivi na planetu Zemi
z vesmiru, byvi zaplaven silnou emoci. Dle sdEleni
ridastnikt vesmirnjch misi je tento proiitek transfor-
madni ajeho vliv pietrvivi dlouho po niwatu na Zem.
Mnozi z tich, co se waceji z pobJtu ve vesmiru, maji
po n6watu i radikdlnE jinf poh.led na sebe sama a sv6

misto ve svEt6. Ndkteii zmiiuji pozitivni zmEnyve vni
mini smyslu sv6ho iivota.

V odbomd literatuie se vliv tohoto unikitniho ziiitku
oznatuje jako .efek vyhledu" (anglicky,,overview

effect"). Moinostpodivat se na naii planetu z vesmiru je
mezi kosmonauty natol.ik cenEni, ie bEhem mise Slglab
IV na Mezin6rodni vesmim6 stanici se ti, kterjm to neby-

lo umoinEno, na protest odmitali riaastnit pldnovanfch
praci.Jak6 emoce tento unikitni ziiitek vyvolivi? Dle

rfzkumt jsou to piedeviim obdiv, iZ as a ai tnnscenden-

tilni pocit jednoty s planetou, piirodou a lidsMm.
A zde se po mal6, vesmim6 odboice wacime kpied-

choziotizce. PrivE proiitekfiasu, tj. setkinis nitim
velkolep;lm, co mEjakojednodivce piesahuje aje vyzvou

pro m6 chdpinisvEta, se v nejnovEjlich vfzkumech
ukazujejako (tinnl,,protil6k" na naii tendenci byt pie-
hnanE polrlceni vlastnimi starostmi a probldmy.Itoiitek
vlastni malosti, spojenli s obdivem a pocitem soun6leii-
tosti se iivotem na Zemi, kerl zaiivaji kosmonauti,je
vlastn€ opakem depresivniho uvEznEni ve vlastni mysli.

Moini ted v duchunamitnete, ie si nemtiete dovo-
lit letenku do vesmiru. tlias ale nepochybni mtieme
zaZivat ijednoduili cestou a tento proziteklze i aktiv'
nE vyNeddvat.



v6m doslova leZiu nohou. zkuste sipii pffiti pro-
chdzce v parku lehnout na zem ap{r rninutpozorovat
mikosvEt a bohatost iivota, ktery se zde stcrfvi.

z. UmEni a lid6. Hudba, poezie, rjwarn6 umEni di
velkolepd dila architektury v lidech odpradir.na vzbu-
zuji obdiv. Vzpomerite si, jaly typ umEni ve v6s nejvice
rlvol6vd fascinaci. Vystavujte se tEmto umEleclcfm
zdZitkum a pozorujte, co vdm to do Zivota pfindli. tlias
mtZe r,yvoldvat tak6 propojeni se s druIyrni skze spo-
lednyproiitek- napiiklad ve chrrli, kdy na koncertE
obii dav lidi spoleinE zpivd jeclnu melodii.

3. Intelekt. Moznrjste, podobnEjakoj6, nEkdy Zasli
nad brilantnosti a kdsou vEdeckd teorie anebojste byli
fascinovini eleganci a moudrosti frlosofie ii duchor.ni
nauky. I intelelduilni zlLitky miZoubjt. zdroj em riZasu

4. Psychedelika. Bf tento odstavec rozhodnd nemd
b;lt odbomlm doporutenim, bez nEj by ildnek nebyl
kompletni. NEker6 ldtky, jako jsou psilocybin nebo
LSD, intenzivnE prohJubuji smyslovd r.nimini a na

vozuji fascinaci r.nEjiim svEtem a pocit propojeni se

s vlehomirem. flada expedmentehich studii naznatu
je, Ze vtom takd tkvi jejich terapeutickypotenciil prdvE

u l6tby depresivnich poruch.

Autorje psycholog, terapeut a lekton Dlouhodobd se

vEnuje p nopoj en i dusevniho zdravi se vztahem Elovdks

k piinodd a spiritualit6. Knomd tnadi6nich terapeutickich
sezenise specializuje na kouaing a terapii formou
pnochizek i delSich poutiv leslch Ktivokldtska.
Vice o i,4atejovi na www.psychologvprirode.cz.

5. Meditaani praxe. Existuji vizualizadni cviteni
a druhy meditace, kerd takd miZou zprostiedkovat
pocityblizkd riiasu. MriZete napiiklad zkusit jednodu-

chou vizualizaci, bEhem kerd si piedstavite sami sebe

(napi. vmistnosti, kde pr6vE meditujete), a posl6ze

si postupnE piedstal.ujete tento obraz vidEni ze stdle

vEtli vzd6lenosti. Podivite se tieba na dtm, v ker6m
se nachizite, z ptati perspekiry, pakjeltE z vdtli vyily,
kdyjiZ vidite celou okolni kajinu, aipostupnE vpied-
stavE stoupdte t'! a t'i a dostanete se kpohledu na

celou planetu z vesmiru.

Piirozen6lidskd touha po ltEstije nEkdy pln6 para'
doxri. eim vice nEkdo piemitd o vlastnim (ne)ltEsti
a snaii se dElat moin6 i nemoind pro to, aby na tom
byl ,,16pe", tim sn6ze mtZe uviznout v depresivnich

myilenk6ch. A na druhou stranu, pocit vlastni malosti,
kery piirozenE ryvstdvi ve chvilich, kdy iasneme nad

nEiim, co nds piesahuje, n6s neuwhuje do deprese, ale

naopak podporuje nali duievni ror.nov6hu a pozitivni
vztah ke svitu a lidem kolem n'is.

Pomdmha: le na misti zminit, ie dle ahtudlnich poznathi
ms.ji n[hteii lideh emoci riidsublile neijini. zejm{na osob-

nostni rys a)dn! Otevienost zhuietosti,hury souuisi s ten-

denci v ghleddvat nov i zliithg a pozitivni h nim piistupouat,
proiiteh iidsu lsnadiuje. Zdrovei uzaoienost uriii sudtu

tgpichd pro lidi u depresi miie ztiiovat 4iktup" h iamuti,
bgt pfivi pro tgto lidi je proAtek iZasu velmi prospiinlj. t


