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O [é¢ivém uzasu

Lic. Matej Hochel, Ph.D.

Predstavte si, Ze jste vystaveni
zkuSenosti, ktera zplsobi, ze

se najednou budete citit mali

a nicotni. Jste svédky nééeho
neuchopitelné velkolepého, co vas
presahuje do té miry, 2e to ani
nedokazete pojmout. Mize byt
tento pocit malosti prospésny pro
psychické zdravi? Anebo vas spise
uvrhne do deprese, protoze si
uvédomite vlastni bezvyznamnost?

Nase mainstreamova kultura md tendenci zduraz-
novat vyznam jednotlivce. Po¢inaje nezastavitelnym
proudem marketingovych sdélent, kterd - zjednodu-
Sené feceno - fikaji: potid'te si to anebo ono a budete
§tastni, pres oslavovani osobnosti a celebrit v médiich
az po populdrni psychologii, kterd vlastné také vyzdvi-
huje predevsim véemozné formy sebezdokonalovdni

a péce o sebe sama, a tim opét soustfed'uje pozornost
hlavné na jednotlivce a jeho potize.

Samoziejmé, pokud nékoho trapi zdravotni problé-
my, pfemira stresu, izkostné myslenky ¢i jiné symp-
tomy dusevni nepohody, je pochopitelné, ze takovy
¢lovék zagne mit obavy sam o sebe a hledd zpusoby, jak
zlepsit svij stav. PéCe o sebe je sice duleZitd i potfebna,
avsak pfemira pozornosti vénované vlastnim problé-
mum muZe vést do psychologické pasti.

Dobrym piikladem je archetypalni ,postava® svéta
dusevnich poruch: deprese. Myslenkdm lidi trpicich de-
presi dominuje tzv. depresivni tridda: negativni pohled
na sebe sama, pesimismus ohledné vlastni budoucnosti
a negativni nahled na svét, od kterého clovék v zdsadé
neceka nic dobrého. Neni divu, ze tento myslenkovy
koktejl obvykle vede k pocitiim zoufalstvi a také ke stle
veétsi pasivité a ,,odpojeni“ od vnéjsiho svéta. Depresivni
clovék se v dusledku svych potizi zaobird pfevdiné —
byt ne zcela védomé a ne zimérné — hlavné sam sebou.
Skoro by se dalo fict, Ze uvizl sdm v sobe.

A v tom pravé spocivd zminovana past, kterd se viak
netyka jen lidi s klinickou depresi, ale potenciilné nas
viech - obycejnych smrtelniku, kteri nékdy téZce nese-
me své kazdodenni starosti a ,,bézné utrpeni”. Pokud
naplno podlehneme individualistickému akcentu na
péci o sebe - tedy ruzné sebe-léceni, sebe-zlepSovani,
budovani sebe-védomi... jinymi slovy, vénujeme-li pfe-
miru pozornosti hleddni vlastni spokojenosti a §tésti,
snadno narazime na limity vnitini i vnéjsi, které budou
nasi snahu frustrovat. Proc jesté nejsem tak zdravy,
vykonny, vyrovnany, ispésny, Stastny... (dosad'te si
adjektivum dle vlastni preference), jak bych si pfal?

Muzu se hnat za dalsi a dalsi osvédéenou metodou
péce o sebe ¢i sebezdokonalovini, a pocit $tésti mi piesto
a pravé proto bude unikat. »Kdybychom se tolik nesnazi-
li byt Stastni, mohli bychom se mit docela fajn,“ trefné to
vystihla americkd spisovatelka Edith Whartonova.

Co by mohlo byt protilékem na nas kulturné pod-
minény hon za individudlnim $téstim nebo také na
depresivni uviznuti ve vlastni mysli?

Efekt vyhledu

»Podivejte se opét na ten bod. Tady je. To je domov. To
jsme my. Na ném prozili svj Zivot vSichni, koho jste
kdy milovali, kazdy, koho znite, kazdy, o kom jste kdy
slyseli, kazdd lidskd bytost... Pravdépodobné neexis-
tuje lepsi ukdzka lidské marnivosti nez tento vzdaleny
obraz naseho miniaturniho svéta. Pro mne to podtrhu-
je nasi odpovédnost chovat se laskavéji k sobé navza-
jem a chrdnit tento modry bod a pecovat o néj - o jedi-
ny domov, ktery jsme kdy znali.“ Carl Sagan, americky
astrofyzik o pohledu na planetu Zemi z vesmiru

Kdyz se kosmonaut poprvé podivd na planetu Zemi

z vesmiru, byva zaplaven silnou emoci. Dle sdéleni
ucastnikia vesmirnych misi je tento prozitek transfor-
macni a jeho vliv pfetrvava dlouho po navratu na Zem.
Mnozi z téch, co se vraceji z pobytu ve vesmiru, maji
po navratu i radikalné jiny pohled na sebe sama a své
misto ve svété. Nékterfi zminuji pozitivni zmény ve vni-
mani smyslu svého Zivota.

V odborné literatufe se vliv tohoto unikdtniho zdzitku
oznacuje jako ,efekt vyhledu” (anglicky ,.overview
effect”). MoZnost podivat se na nasi planetu z vesmiru je
mezi kosmonauty natolik cenénd, Ze béhem mise Skylab
IV na Mezinarodni vesmirné stanici se ti, kterym to neby-
lo umoznéno, na protest odmitali icastnit planovanych
praci. Jaké emoce tento unikatni zazZitek vyvolava? Dle
vyzkumi jsou to pfedevsim obdiv, 1iZas a aZ transcenden-
talni pocit jednoty s planetou, ptirodou a lidstvim.

A zde se po malé, vesmirné odbocce vracime k pred-
chozi otdzce. Pravé prozitek tiZasu, tj. setkdni s nécim
velkolepym, co mé jako jednotlivce pfesahuje a je vyzvou
pro mé chdpani svéta, se v nejnovéjsich vyzkumech
ukazuje jako ti¢inny ,,protilék” na nasi tendenci byt pre-
hnané pohlceni vlastnimi starostmi a problémy. Prozitek
vlastni malosti, spojeny s obdivem a pocitem sounlezi-
tosti se Zivotem na Zemi, ktery zaZivaji kosmonauti, je
vlastné opakem depresivniho uvéznéni ve vlastni mysli.

Moznd ted v duchu namitnete, Ze si nemuzete dovo-
lit letenku do vesmiru. Uzas ale nepochybné mizeme
zazivat i jednodussi cestou a tento proZitek lze i aktiv-
neé vyhledavat.

Proc a jak zazivat uzas?

KdyZ nad né¢im Zasneme — napiiklad pfi velkolepém
pohledu na divoké hory -, sniZuje to nasi tendenci
premitat o vlastnich ,malych® problémech. Zatimco
depresivni ndlada je charakteristickd bloudénim
mysli, kterd se zaobird sama sebou a je ,,odpojena“

od vnéjsiho svéta, Zasnuti nds pfivadi k napojeni na
svét a k pocitu soundlezitosti. To se dokonce potvrdilo
i ve studii s lidmi trpicimi depresi, ktefi byli experi-
mentalné vystaveni viemim vyvolavajicim uZas. Pocity




vam doslova lezi u nohou. Zkuste si pfi pfisti pro-
chdzce v parku lehnout na zem a par minut pozorovat
mikrosvét a bohatost zivota, ktery se zde skryva.

2. Uméni a lidé. Hudba, poezie, vytvarné uméni ¢
velkolepd dila architektury v lidech odpraddvna vzbu-
zuji obdiv. Vzpomeiite si, jaky typ uméni ve vds nejvice
vyvolava fascinaci. Vystavujte se témto uméleckym
zdZitkiim a pozorujte, co vim to do Zivota pfindsi. Uzas
muze vyvoldvat také propojeni se s druhymi skrze spo-
lecny prozitek - napiiklad ve chvili, kdy na koncerté
obfi dav lidi spolecné zpivé jednu melodii.

3. Intelekt. Mozna jste, podobné jako ja, nékdy zasli
nad brilantnosti a krisou védecké teorie anebo jste byli
fascinovani eleganci a moudrosti filosofie & duchovni
nauky. I intelektualni zdzitky mazou byt zdrojem tzasu.

4. Psychedelika. Byt tento odstavec rozhodné nema
byt odbornym doporucenim, bez néj by ¢ldnek nebyl
kompletni. Nékteré latky, jako jsou psilocybin nebo
LSD, intenzivné prohlubuji smyslové vnimani a na-
vozuji fascinaci vnéj$im svétem a pocit propojeni se

s viehomirem. Rada experimentélnich studii naznaéu-
je, ze v tom také tkvi jejich terapeuticky potencial praveé
u lécby depresivnich poruch.

5. Meditaéni praxe. Existuji vizualiza¢ni cviceni

a druhy meditace, které také muZou zprostfedkovat
pocity blizké uzasu. MizZete napfiklad zkusit jednodu-
chou vizualizaci, béhem které si pfedstavite sami sebe
(napk. v mistnosti, kde pravé meditujete), a posléze

si postupné predstavujete tento obraz vidény ze stile
vétsi vzdilenosti. Podivite se treba na dum, v kterém
se nachdzite, z ptaci perspektivy, pak jesté z vétsi vysky,
kdy jiz vidite celou okolni krajinu, aZ postupné v pred-
stavé stoupdte vy$ a vys a dostanete se k pohledu na
celou planetu z vesmiru.

Prirozend lidska touha po $tésti je nékdy plnd para-
doxti. Cim vice nékdo pfemitd o vlastnim (ne)tésti

a snazi se délat mozné i nemozné pro to, aby na tom
byl ,,1épe”, tim sndze muze uviznout v depresivnich
myslenkdch. A na druhou stranu, pocit vlastni malosti,
ktery pfirozené vyvstdvi ve chvilich, kdy Zasneme nad
nécim, co nds presahuje, nds neuvrhuje do deprese, ale
naopak podporuje nasi dusevni rovnovdhu a pozitivni
vztah ke svétu a lidem kolem nds.

Pozndmbka: Je na misté zminit, Ze dle aktudlnich poznatku
maji nékteri lidé k emoci wizasu bliZe nez jini. Zejména osob-
nostni rys zvany Otevienost zkusSenosti, ktery souvisi s ten-
denci vyhleddvat nové zdzitky a pozitivné k nim pristupovat,
prozitek iiZasu usnadriuje. Zdroveri uzavfenost vitéi svétu
typickd pro lidi v depresi miiZe ztéZovat ,,pFistup™ k Zasnut,
byt prdvé pro tyto lidi je proZitek iZasu velmi prospésny. @

Autor je psycholog, terapeut a lektor. Dlouhodobé se
vénuje propojeni duievniho zdravi se vztahem ¢Elovéka

k pfirodé a spiritualité. Kromé tradiénich terapeutickych
sezeni se specializuje na kouding a terapii formou
prochazek i deldich pouti v lesich Krivoklatska.

Vice o Matejovi na www.psychologvprirode.cz.



