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Clovéku, kterého mdm nejradsi na svété:

své matce Marii del Valle Lorite.



Predmluva

VZDY KDYZ SE CHYSTAM napsat pfedmluvu k néjaké knize,
vzpomenu si na svou prvni monografii, pojedndvajici o laparo-
skopii, v té dobé téméf nezndmé operaéni metodé. Predmluvu
k publikaci tehdy napsal mgj otec.

Psal jsem o této nové metodé predevsim proto, Ze se providélo
mnozstvi zékrokd, kdy dochdzelo k otevieni dutiny bfisni jen za
tcelem objasnéni pavodu pacientovych obtizi. Vysoké procento
téchto zdkroku bylo zcela zbyteénych, nebot se na nic nepfislo.
Publikace byla ur¢ena lékaiim a brzy se stala milnikem v nasi
klinické praxi.

Tehdy jsem si uvédomil, jak je dulezité sezndmit odbornou
vefejnost s novymi metodami chirurgickych zdkroku i prevenci
v oblasti zdravi.

Kniha, kterou pravé drzite v ruce, plni tuto zdsadni tlohu
v mediciné i psychologii (stejné¢ jako ostatni publikace Rafaela
Santandreua) a myslim si, Ze mtze byt uzite¢nd nejen Siroké ve-
fejnosti, ale i odbornikiim. Za¢nu vsak tim, jak jsem se sezndmil
s autorem.

Pred pdr lety jsem operoval jednu mladou pacientku (fikejme ji
X). Piedtim jsem operoval i jeji maminku, méla zhoubny nddor na

vaje¢niku. Maminka diky agresivni 1é¢bé rakovinu porazila, ale do



dcefiny paméti se nejspis vryl obraz milovaného ¢lovéka, kterého
suzuji poopera¢ni komplikace a vedlejsi ucinky chemoterapie.

Snazil jsem se pacientce X ndlezité vysvétlit, Ze jeji potize nemaji
nic spole¢ného s potizemi jeji maminky, protoze v jejim piipadé
se jednd o nezhoubny nddor, jak potvrdila histologie.

Asi 48 hodin po operaci se vsak u pacientky X rozvinul kli-
nicky obraz bfisni ptthody. Vyloucili jsme pochybeni pti zdkroku
i poopera¢ni komplikace, a presto méla pacientka nadale bolesti,
k nimz se pfidalo podivné odmitdni veskeré stravy. Jak uvidime
pozdéji, u pacientky se ve skute¢nosti rozvinula psychogenni
porucha: fobie z jakéhokoli lékaiského zdkroku a z prijimdni
potravy.

Pacientka byla hospitalizovdna na nasem oddéleni, ale nesmysl-
né bojovala proti svému vlastnimu uzdraveni: nejedla a odmitala
pomoc.

V jedné svétlé chvilce se pacientka rozhodla zavolat jednomu
psychologovi, s nimz se dlouho znala, aby se s nim poradila. Po
zhruba Ctyficetiminutovém rozhovoru se jeji stav podstatné zlepsil.
Doty¢ny psycholog, coz nebyl nikdo jiny nez autor této knihy, poté
pacientku nékolikrdt navstivil a ta byla propusténa z nemocnice
v pivodné piedpoklddaném terminu a naprosto zdrava.

»Vsechno je v hlave,“ tikd s oblibou Rafael Santandreu. Nepo-
chybné se ale musi umét hrdt na struny tohoto Gzasného ndstroje,
aby se dosdhlo rychlého a vyrazného Glinku jako v piipadé pa-
cientky X. Takto jsem se sezndmil s autorem této knihy a pozdéji
i s jeho knihami samymi.

Neni pochyb, Ze za veskerym nasim kondnim, chovdnim, touha-
mi i averzemi stoji nase mysl. Dobré (nebo $patné) dusevni zdravi

muze zndsobit (nebo Gplné zhatit) pfinos jakéhokoli lékatského



postupu. A totéz se déje v ostatnich oblastech naseho zivota. Proto
je tak dulezité dusevni zdravi podporovat.

Publikace Rafaela Santandreua se zaklddaji na nejmodernéjsi
a nejvédectdjsi psychologii a opiraji se o ¢etné studie. Jejich pred-
nosti je, Ze tento ndro¢ny obsah priblizuji $iroké vefejnosti srozu-
mitelnou formou — a pomdhaji tak ¢tendfim pecovat o dusevni

zdravi, které je dnes dulezité pro kazdého z nds.

SANTIAGO DEXEUS, LEKAR,

Cestny ¢len Kataldnské kralovské lékatské akademie,
profesor na Autonomni univerzité v Barceloné,
prezident Spanélské spole¢nosti pro cytologii,

nositel Kfize sv. Jifi (Creu de Sant Jordi)



Nez zaéneme

ZHRUBA PRED ROKEM mi pfisel e-mail od Juancha, asi 20letého
mladika z jizniho Spanélska. Vyprévél mi v ném krdsny ptibéh
o Uspésném prekondni svych problému. V poslednich letech na
tom byl velmi $patné, byla mu diagnostikovdna bipoldrni porucha
(dusevni onemocnéni, jez se vyznacuje stfiddnim epizod extrémni
euforie a silné deprese). Dokonce se u néj objevila psychoticka ataka.
Psychiatr mu predepsal kvanta [éki, a piesto symptomy pretrvavaly.

Juancho psal, Ze se mu do rukou ndhodou dostala m4d pred-
chozi kniha Jak si zbytecné nekomplikovat Zivot a ze poprvé jasné
pochopil problematiku svych obtizi. Knihu pfecetl, nastudoval
téma a znovu precetl. S nadSenim pak ve svém zivoté aplikoval
rady, které v knize ddvdm. Za pdr tydnu pocitil velkou tlevu
a béhem nékolika mésict byl v podstaté zdrav.

Jednou jsme si zavolali a dlouze si povidali. Juancho znal mou
knihu Iépe nez ja! Je to mimorddné inteligentni a schopny ¢lovek:
vénuje se malifstvi a v tomto oboru mu pfedpoviddm zdfnou
budoucnost, mohl by z néj ale byt i skvély psycholog.

Domluvili jsme se na nékolika sezenich, spise pro shrnuti,
a presvéddil jsem se na nich, ze tento mlady muz m4 jiz silnou,

pruznou a pozitivni mysl. Nase spoluprice tim skondila.



Dnes je z Juancha $tastny clovek, sice uzivd néjaké ty léky,
ale v porovndni s jinymi pacienty s bipoldrni poruchou je jich
zanedbatelné mnozstvi.

Vsichni muzeme docilit podobné zmény, mnohdy dokonce
bez pomoci psychologa. Bude to vyzadovat pili a vytrvalost, ale
odmeéna je velikd: budeme se umét radovat ze Zivota a vyuzivat
naplno svij potencidl.

Vyzyvdm vis, abyste se vydali stejnou cestou jako Juancho.
Cim vice bude $tastnych a silnych jedinct, tim lepsi bude svét,

ve kterém zijeme.
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1
Prebornici ve
zméné mysleni

VRATIL JSEM SE Z VALKY v zafi roku 1918. Srdce plesalo radosti a na
prsou se skvélo vyznamenani. Na navrh mych vojakd, kteri mé ve
francouzskych zdkopech povazovali za svého viidce, mi byla udélena
medaile nejvyssiho stupné za vojenské zasluhy.

Tésné pred vylodénim v newyorském pristavu, obklopen girlan-
dami a zasypan konfetami, jsem si pomyslel, Ze mUj novy Zivot bude
zarucené navazovat na Uspéchy na bitevnim poli. Bylo mi dvaadvacet
let a vS8echno napovidalo tomu, Ze mé ¢eka zarna budoucnost.

Zpét v civilnim Zivoté jsem se citil tak silny, Ze jsem v rekordnim
case slozil maklérské zkousky a zacal zprostredkovavat obchody na
burze na Wall Street. Hned v prvnim roce jsem vydélal na provizich
100 tisic dolar(. Neuvéritelnych 100 tisic dolar( v roce 1919! To byl
balik penéz. Mél jsem zkréatka spravny odhad na investice. A tim to
zdaleka nekoncilo. Pohltil mé vir sviidného Wall Street a ohromné
mé to bavilo.

Tehdy se mi stala prihoda, které jsem nevénoval pfili§ pozornosti,
prestoze byla nepochybné varovanim. Stala se v den, kdy jsem skla-
dal zkousku potrebnou k povoleni vykonavat maklérskou ¢innost ve

vSech statech USA. Pripravoval jsem se na zkousku peclivé tri mésice
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a malem jsem ji kvQli nemoci neudélal, jestli se tedy da za nemoc
povazovat ob¥i kocovina.

Den predtim, po tfech mésicich usilovného studia, jsem Sel se
Svagrem na sklenic¢ku a vratil se domd az k ranu v Zalostném stavu.
U zkousky jsem sice védél spravné odpovédi, ale hlava mi trestila tak,
Ze jsem ani nedokazal psat rovné do radkd. Nakonec jsem prosel
s odrenyma usima. To bylo prvni varovani. V té dobé uz jsem dost pil.

Presto mi jesté dal3ich par let pralo $tésti. Prosperita 20. let se zdala
neotresitelnd a osIniva jako Novobabylonska rise za Nabukadnezara Il.
Koupil jsem si byt o 150 metrech ¢tverecnich na Manhattanu i nejdrazsi
auto na trhu. Alkohol v8ak v mém Zivoté zaplfioval kazdym dnem
vice mista. V bourlivém Zivoté pIném stylovych restauraci, luxusnich

velirkl a krasnych divek tancicich v rytmu jazzu.

B TVRDY PAD

V té dobg&, nevim presné kdy, jsem zacal mit s pitim vazné problémy:
pil jsem pravidelné, v noci i pres den, zacinal jsem hned po snidani.
Nékteri mi pratelé se mé pokouseli varovat, ale tyto rozhovory vzdy
koncily ostrou hadkou. Vztah s manzelkou se zacal horsit.

Bé&hem tFi nebo Ctyr let jsem priSel o vSechno: o praci, domoy,
pratele, zdravi, sebelictu a mdlem i o svou Zenu. Kdyz jsem mél ko-
covinu, nemél jsem silu shromazdovat informace k investicim, a kdyz
jsem byl opily, byl jsem tak nabuzeny, Ze jsem uzaviral obchody, které
meé privadély na mizinu. Z luxusniho bytu na Manhattanu jsme se
prestéhovali do jedné mistnosti v domé manzelcinych rodicq, ale brzy
jsme skoncili na ulici, protoze ani tchan s tchyni nesnesli alkoholovy
odér, ktery mé doprovéazel na kazdém kroku.

Pronajali jsme si ubohoucky byt v nejhorsi ¢asti Bronxu a manzelka

zacala pracovat jako prodavacka dvanact hodin denné. Kdyz prisla



vylerpand z prace domu, pokazdé jsem byl opily a zmatené blabolil.
Rano po probuzeni jsem se tak trdsl, Ze jsem musel vypit sklenku ginu
a Sest piv, abych viibec mohl néco snist.

Jednou mé doma navstivil byvaly kolega.

,Bille, musis s pitim prestat, nebo té to zabije. Nechce$ pracovat
pro m&? Byval jsi skvély makléF — nejlepsi, jakého jsem poznal. Cekam
té zitra, v devét rano. Spolu to zvladneme.”

Takovou prileZitost jsem potreboval. Po letech bez prace jsem
kone¢né mohl byt opét sam sebou. Pevné jsem se rozhod|, Ze uz se
alkoholu nedotknu. A dafilo se mito! UZ jsem si v Zivoté prosel peklem,
stacilo! JenZe na konci tydne, v den vyplaty, jsem vSechny penize utratil
za jeden obrovsky flam. Vritil jsem se domU az po Ctyrech dnech, na
sobé $pinavy oblek, tahl ze mé alkohol a sdm jsem nevédél, kde jsem
vlastné stravil poslednich 100 hodin.

Rikal jsem si: Co to se mnou, sakra, je? Copak jsem se zbldznil? Kam se
podélo moje odhodldni? Prosté jsem nevédél. Nékdo prede mé postavil
sklenicku a ja ji vypil.

V38echny moje pokusy o skoncovani's alkoholem dopadly podobnym
fiaskem. Vycitky svédomi, hrliza a zoufalstvi, které jsem pocitoval po
kazdém selhani, byly nepopsatelné.

Lidské télo je obdivuhodny stroj, protoze tato kazdodenni muka
jsem snasel jesté nékolik let. Vice nez sedm let jsem pil obrovské
mnozstvi alkoholu, nikde nepracoval a z opilosti prechazel do stras-
livych kocovin. Pozdéji se dostavovaly zachvaty zoufalstvi, béhem
nichZ jsem si pral umrit. Vzdy rdano se mé& zmocnil strach a proZival
jsem muka. Asi hodinu jsem stal u okna a sbiral odvahu skocit a se
viim skoncovat, jenze jediny vysledek byl, Ze jsem se nendvid€l za to,
jaky jsem srab. Nékolikrat jsem podstoupil odvykaci [é¢bu, ale podle

v8eho jsem byl ztraceny pripad. Odbornik mi rekl, Ze jsem mozna



nevylécitelny pripad alkoholismu. MGj mozek mél velmi zvlastni reakci
na alkohol, nedokazal jsem ji ovladat.

Kdyz jsem opustil posledni kliniku a znovu podlehl alkoholu, uvé-
domil jsem si, Ze uz nebudu Zit dlouho, a byl jsem za to skoro rad.
V duchu jsem se rozloucil s manzelkou, miloval jsem ji, ale uz jsem
nemohl dal. Byl jsem na dné. Alkohol byl mym panem.

Kratce nato, béhem oslav Dne priméri roku 1934, se prihodilo
néco, co mi navidy zménilo Zivot. Co mé vyneslo do Ctvrté dimenze
byti, jak tomu rikam ted’. Konecné jsem zjistil, co znamena klid a Stésti:
Zivotni styl, ktery je kazdym dnem GZasnéjsi.

Jednoho krasného dne zazvonil telefon. Na druhém konci se ozval
muUj byvaly partdk ve flimovani. Hned jsem si vsiml, Ze je stFizlivy!
Nevzpominal jsem si, Ze by nékdy dorazil do New Yorku bez poradné
opice. Prekvapilo mé to, protoze se povidalo, Ze skon¢il v Gstavu kvli
alkoholové demenci. Sdélil mi, Ze ke mné zajde na navstévu.

Otevrel jsem mu a nestacil se divit. Mél svézi plet, cely zaril a v ocich
mé&l néco zvlastniho. Vypadal Gplng jinak, viibec jsem to nechapal. Rikal

jsem si: Co se to s Bobem stalo?

NOVY ZIVOT

Vysvétleni je takové, ze Bob definitivné skoncoval s alkoholem,
a jako evangelizdtor zazvonil u naseho vypravéde, aby mu prinesl
dobrou zprévu: [ ty se miizes zménit. Spoleéné zalozili ve 30. letech
ve Spojenych stdtech jednu z nejvétsich obecné prospésnych spoleé-
nosti, jakd kdy existovala: Anonymni alkoholici. V soucasné dobé
m4 toto spolecenstvi 12 milion@ ¢lentd ve 180 zemich svéta a za

dobu své existence zachrdnilo vice Zivott nez kterykoli zndmy lék.



Pro¢ v knize o psychologii zminuji zrovna spoleéenstvi Ano-
nymni alkoholici? Protoze jeho ¢lenové, zeny i muzi, jsou z4fnym
piikladem transformace mysli a presvedcivé dokladaji, Ze zména
je moznd. Ano, je to tak!

Kdo m4 zkusenost s tézkym alkoholismem, vi, o ¢em mluvim.
Jednd se o skute¢né vdzny problém. O hroznou nemoc, jez v ne-
byvalé mife ovliviiuje psychiku ¢lovéka. Pied vznikem tohoto
spolecenstvi vétina lékafa ldmala nad tézkymi alkoholiky hul.
Dokonce se tvrdilo, Ze za jejich neschopnosti vylécit se stojf jistd
alergie. Lidé jako Bill opakované podléhali alkoholu tim nejkru-
t¢jsim zpasobem. V podstaté se upili k smrti, nebot jim selhaly
zdkladni zivotn{ funkece.

Spolecenstvi Anonymni alkoholici vsak pomoci intenzivniho
terapeutického programu vylécilo za desitky let existence miliony
lidi. Ti se nejen zbavili zdvislosti, ale ziskali i novou osobnost.
Preménili se v silné, $tastné a klidné jedince, ktefi maji obrov-
skou chut do Zivota. Pfesné tuto jiskru v oé¢ich mél tehdy Billav
kamardd.

To je prvni poselstvi této knihy: vSichni se miazeme zménit,
a to zdsadné. Potfebujeme k tomu jen sprévnou metodu a pili,
ale odména bude v nasem Zivoté ta nejdilezitéjsi: staneme se
lovékem, jimz si prejeme byt.

Byt otrokem alkoholu je podobné jako byt otrokem prehnanych
obav nebo deprese: oboje ndm bréni radovat se ze zivota a rozvijet
naplno svij potencidl.

Jako psycholog v$ak z praxe velmi dobfe vim, Ze jakmile pre-
rusime zacarovany kruh azkosti, vsichni lidé se nakonec projevi

I’V N

takovi, jaci jsou: Gzasn{ jedinci, ktef{ si nesmirné vazi zivota.



UTOPIT SE, NEBO SURFOVAT?

Casto pouzivim toto pfirovnani u velmi mladych pacientd, aby
pochopili, jak obrovskd zména je cekd. Vysvétluji jim, Ze cilem
terapie je transformace sama sebe, a to ndsledovné: dosud jsme
byli jako $patni plavci na rozbouteném, hrozivé vypadajicim Se-
dém mofi. Protoze nase plavecké dovednosti byly chabé, nase ziti
spocivalo ve snaze udrzet se nad hladinou — stfidavé jsme klesali
ke dnu a krétce vyplouvali, abychom se nadechli; pfitom jsme se
nalokali spousty slané vody a stle dokola svddéli nekonecny boj.

Diky terapii se miizeme zménit v nékoho tplné jiného: najednou
budeme Zit jako surfaf, jenz v péknych slune¢nich brylich a se sklen-
kou daiquiri v ruce klouze po vlndch a na tvafi ho lechtd slunce.

Pro mnoho lidi je Zivot takovy: maji ho pevné v rukou a uzivaji
si jej. KdyzZ se po probuzeni podivaji na oblohu, ranni slune¢ni
paprsky jim vyprévéji o tom, Ze Zivot je nddherny, Ze je skvélé citit
se dobfe a védét, Ze jsme silni a Stastni.

Vitejte na kurzu osobni transformace: velmi brzy se vyddte na

cestu surfafe.

V TETO KAPITOLE JSME SE DOZVEDELI, ZE:

= Na svété jsou tisice lidi, jejichz Zivot se zménil
o 180 stupnd.
= To znamen4, Ze to jde!
=> Je mozné se témérF neustdle radovat ze Zivota. Pojdme se

to naudit!




2

Zaklady
transformace

BYL JEDNOU JEDEN student. Sedél ve své klasterni cele a svédomité
meditoval. Po chvili se mu zdélo, Ze se mu pred oblicejem spousti
pavouk, a lekl se.

Tim to vSak nekonéi: hrozivé vypadajici stvoreni se kazdy den
vracelo, vétsi a Skaredé&jsi. Mladik byl tak rozruseny, Ze se obratil na
svého ucitele. Povédél mu, Ze si chce obstarat niz, aby mohl pri pristi
meditaci pavouka zabit. U¢itel mu poradil, aby to nedélal. Navrhl mu,
aby si s sebou vzal radéji uhel. AZ se pavouk objevi, md mu na jeho
Skaredé a chlupaté bricho nakreslit krizek.

Student se vrétil do cely. Jakmile se pavouk znovu objevil, potlacil
nutkani na néj zautodit a ridil se ucitelovou podivnou radou. Pozdéji
Sel uciteli povédét, co se stalo, a stary pan ho vybidl, aby si vyhrnul

kosili: na mladikové briSe byl nakresleny krizek!

Je vskutku pozoruhodné, ze vSechny emo¢ni problémy tkvi v nasi
mysli, dokonce i zdvislosti jako alkoholismus a koufeni. Je snadné
osvobodit nasi mysl, mdme-li k comu kli¢. Ov§em zména je v nds,
v nasem zpusobu mysleni.

Jste ptipraveni? Na ndsledujicich strankdch si vysvétlime klice

k dosazeni emo¢ni zmény. Ctéte pozorné, protoze pokud se chceme
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skute¢né zménit, musime pochopit, v ¢éem spociva princip dusevni
sily. Zménit se miazeme Gplné vsichni, ale do zna¢né miry zdlezi
na tom, zda spravné pochopime tyto prvni body.

Nejdtive bych vdm ale chtél pfedstavit tfi osoby: Jaumeho,
Karoline a Elenu. Jaume je mlady muz, s nimz jsem se sezndmil
pted pdr lety v Barceloné. Tehdy ¢erstvé zalozil neziskovou orga-
nizaci s ndzvem Bombajské ismévy (Sonrisas De Bombay) s cilem
financovat sirotéinec, jenz v tomto mésté fidil. Vzpomindm si, Ze
mé prekvapilo, Ze vypadd Gplné normélné. Byl obleceny jako kdo-
koli z nds — i tak mluvil. Viibec nepfipominal néjakého indického
asketu nebo gurua. Pusobil zkritka jako obycejny ¢lovek, ktery
dostal $7leny ndpad odcestovat na druhy konec svéta a zachranovat
tam Zivoty nejchudsich déti.

Karoline zndm z vyprévéni nékolika jejich pratel. A také z vy-
pravéni samotné Karoline v jeji knize Tajemstvi spoéiva v ldsce (Das
Geheimnis ist immer die Liebe). Karoline je fddova sestra, $tihld,
oblecend v civilu a s $irokym tismévem na tvafi. Na konci 60. let,
v pouhych pétadvaceti letech, odjela do Chile a sama se usidlila
v jedné chudinské cevrei.

A nakonec je tu Elena, moje pacientka. Je to prekrdsnd mlad4
zena s piercingem v nose a velice néznym pohledem. Elena vy-
hledala mou pomoc, protoze byla precitlivéld — a to jsme museli

zménit!



DVA DRUHY MYSLENI

Ptipad Eleny mdm stdle v zivé paméti. Studovala oSetfovatelstvi
a pér tydnt pfedtim, nez mé navstivila, se pokusila o sebevrazdu. Jeji
matka si o ni délala velké starosti. N4s rozhovor probihal ndsledovné:

»Eleno, pro¢ jste se, proboha, pokusila zabit?*

S protéhlym obli¢ejem odpovédeéla:

»M¢la jsem krizi, protoze mij Zivot je nanic. Mdma mi porad
néco vycitd: ze neuklizim, Ze nepomdhdm. A $kola je pro mé
stra$né tézkd. Vrcholem bylo, kdyz babi¢ka neddvno vyhodila
z bytu mého ptitele. Méla jsem pocit, Ze uz nemtzu d4l.“

Vratme se ale k Jaumemu a Karoline. Jaume Sanllorente kdysi
pracoval jako novindf pro jeden vyznamny ekonomicky maga-
zin. Jednou v lété odjel na dvoutydenni dovolenou do Indie.
Zprvu to byla normalni dovolend mladého muze: névstéva Tadz
Mabhalu, projizdka na slonovi a tak déle. Krédtce pfed odjezdem
dom se Jaume prochdzel ulicemi Bombaje a osud tomu cht€l, Ze
se zastavil pfed jednim hezkym domem, vypadal jako $kola. Ve
skute¢nosti to byl zadluzeny sirot¢inec pfed zavienim. Po ndvratu
do Barcelony musel Jaume pofdd myslet na téch étyficet déti, jimz
hrozilo velké nebezpedi: mohla se jich zmocnit mafie a nutit je
k prostituci nebo zebrdni.

Néco Jaumemu fikalo, Ze musi vieho nechat, odstéhovat se do
Bombaje a sirotéinec fidit, a tak prodal svij byt a dal vypovéd
v praci. Nyni jiz mnoho let Zije v tomto obrovském indickém
mésté a poskytuje péci détem kazdym rokem o néco vice (viz
www.sonrisasdebombay.org).

Jaume mi mnohokrét vypravél, jak moc ho napliuje, Ze muze

poméhat ostatnim, jak rdd vidi, Ze si ho spolupracovnici oblibili,



ale také vim, Ze ve skute¢nosti zije v jednom z nejchudsich sluma
svéta. Jednou mi povédeél, ze pfi prochdzkich mezi $pinavymi
plechovymi chatréemi vidd drsné lidské osudy, naptiklad jednoho
vézné nemocného chlapecka, o kterého se viibec nikdo nestaral,
a tudiz mél malou $anci na preziti.

Presto je Jaume uprostied vedra, zdpachu a $piny bombajskych
chudinskych ¢tvrti skute¢né $tastny.

Karoline Mayerova odjela v pétadvaceti letech do Chile pomahat
potfebnym. Dnes bydli ve stejné chudinské ¢evrti, kde se pred
mnoha lety zac¢ala vénovat charitativni ¢innosti.

Ve své knize Tajemstvi spocivd v ldsce Karoline vypravi, ze po
ptijezdu do Santiaga de Chile pobyvala na mistni fafe, ale zdhy se
ptestéhovala do chatrce o velikosti tfi metry ¢tvere¢ni. Na biskup-
stvi nevéticné kroutili hlavou, stejné jako jeji spolupracovnici, ale
Karoline byla rozhodnutd, Ze chee Zit ve stejnych podminkdch jako
lidé, o néz se bude starat. V knize ¢asto zminuje sviij miniaturn{
domov: o¢ividné k nému velmi pfilnula.

Karoline vystupovala proti vojenské diktatufe, prosazovala
zajmy chudych a ted, po desetiletich tvrdého boje, se ji v Chile
dostdva chvily a uzndni. Ji je vSak potlesk cizi, usmiva se a tvrdi,

ze to ona méla Stésti, ze mize pomdhat ostatnim.



CO NAS CINI SILNYMI
A CO NAOPAK SLABYMI?

Na jedné strané mdame Karoline a Jaumeho a na druhé mou mla-
dou pacientku Elenu.

Elena si stézovala na hrozné nepiijemnosti doma, na strasné
ndro¢né studium. A opravdu tim trpéla.

Ted si polozme otdzku: co by znamenaly Eleniny potize pro
Jaumeho a Karoline? Odpovéd je ziejmd: skoro nic. To ndm cen-
nym zpusobem napovidd, jaky je kli¢ k dusevni sile.

Jak nésledné uvidime, lidé (ne)jsou silni v zdvislosti na svém
zivotnim postoji, na svych myslenkdch. To je prvni lekce naseho
kurzu transformace. Myslenky jsou ptivodci emoci: pokud se naudi-
me myslet sprdvné, nau¢ime se i vnimat jinak. To vdm zaruéuji!

Pokud se chceme zménit, musime si uvédomit (velice do hloub-
ky), Ze myslenky jsou klicem ke vSemu. A to do takové miry,
ze psychologie, o niz se opirdm v praxi, se jmenuje kognitivni
psychologie neboli psychologie mysleni. Stdt se silnym jedincem
v podstaté znamend mit pod kontrolou, co sami sobé v daném
okamziku fikdme.

Lidé jsou primdrné myslici tvorové. N4§ mozek tidi veskeré
vjemy, které ziskdvime prostfednictvim Sesti smysli. Jak prohldsil
Ramén de Campoamor: ,Na tomto zrddném svété neni nic pravda
ani lez; vSechno zdlezi na barvé skla, skrze které se divime.“ Neni
to jen frdze, ale nesmirné dulezity jev. Epiktétos, fecky filozof,
tento jev vyjadiil jinak: ,,Co rozru$uje nasi mysl, nejsou udélosti,
ale nase tsudky o uddlostech.”

Jaume a Karoline majf jiné mysleni nez Elena a v tom spocivd

jejich dusevni sila. Pro tyto dva jedince neni nepohodli nic, co by



stdlo za zminku, a samoziejmé chdpou, Ze vSichni déldme chyby
(dokonce i rodice a babicky). Jaume a Karoline maji v hlavé pevné
usazenou myslenku, Ze se budou radovat ze Zivota, at se stane
cokoli, a to za kazdych okolnosti. Pro né to tak prosté je.

Dobrd zprava je, ze pokud kdokoli z nds za¢ne myslet jako oni,

stane se dusevné silnym. Mimochodem, Elena to udélala.

NEO A CERVENE PILULKY V MATRIXU

Kdyz hovoiim o kognitivni psychologii, ob¢as si vzpomenu na
film Matrix, protoze jeho d¢j md mnoho spole¢ného s tim, co
déldme my, kognitivni psychologové, v praxi.

V tomto filmu se Neo (Keanu Reeves) sezndmi s guruem jmé-
nem Morpheus (Laurence Fishburne). Ten dd Neovi na vybér ze
dvou pilulek: modrou, nebo ¢ervenou. Morpheus, obleceny do
dlouhého ¢erného kabdtu, fekne hlubokym, rozvdznym hlasem:
»Svét, ve kterém jsi doted Zil, je falesny. Uvéznili tvoji mysl. Kdyz
si vezme$ modrou pilulku, ptibé¢h skonéi. Kdyz si vezmes tu er-
venou, ukdzu ti iplné jinou realitu plnou moznosti.

Neo si vezme Cervenou pilulku a blesk — pfed o¢ima mu vyvstane
novy svét. Zaroven ziskd superschopnosti a za¢ind akéni ¢dst filmu.

Scéndristé Matrixu zalozili ¢4st pfibéhu na buddhistické filozofii
a prastarém ¢inském uméni tao. Obé tradice dospély ke stejnému
zdvéru, s nimz pracuje i kognitivni psychologie: realita zdvisi na
tom, jak na ni nahlizime, a pokud se nau¢ime s timto scéndfem
zachdzet, mizeme dosdhnout pozoruhodné zmény. Nejvyspélejsi
buddhisti¢ti mnisi maji sviij emo¢ni svét naprosto pod kontrolou,

coz se né¢kdy muize zddt Gizasné, émét magické.



Nase magie spocivd v pfeméné na emoc¢né silné jedince. Misto
pilulek nds vsak ¢ekaji hodiny a hodiny préce — budeme rozebirat

a pfepisovat myslenkové vzorce.

ZASADNI OMYL

Ano, dokdzeme pochopit, Ze svét se méni podle barvy skla, pres
které se na néj divdme, ale rychle na to zapomindme! Mdme silny
sklon véfit (znovu a znovu), Ze za nase dusevni rozpolozeni jsou
zodpoveédné vnéjsi vlivy. To je nase tovarni nastaveni a kazdodenni
zivot je toho ditkazem. Casto si v duchu fikdme véty typu: Tahle
prdce mé dohdni k Silenstvi. Synova kritika mé zdeptala. Juan mé
vytaci!

Jenze tyto véty nejsou pravdivé!

Spravné bychom meéli tict: Je moje volba, Ze mé prdce dohdni
k Silenstvi. Sdm jsem se zdeptal kvili synové kritice. Stal jsem se tak
slabym clovékem, e mé vytdci i ten Juan.

Realita je totiz takovd, Ze jsme to my, kdo si zpasobuje tyto
emoce. Prestafime obvinovat ostatni z naseho pocitu nestast-
nosti!

Dokud nepochopime, Ze za nase emoce jsme zodpovédni jen
a jen my, nebudeme schopni prevzit kontrolu nad nasi mysli.
Mohu vés vsak ujistit, ze vSichni pacienti, ktef{ absolvovali kog-
nitivni terapii (a za poslednich nékolik desetileti jich byly stati-
sice), mohou mé tvrzeni dosvéd<it: jakmile zménime nds zptsob
mysleni, odpadne stres, nervozita, vztek, stud nebo nadmérny
smutek.

Na co tedy ¢ekdme?



NEPATRICNE NAZORY VE 21. STOLETI

Vsechny tyto myslenky, jez nim zptsobuji emo¢ni nepohodu
a oslabuji nds, raciondlni psychologové nazyvaji iraciondlni pre-
svédceni. Pojdme si tato presvédceni ukdzat na prikladu.

Pred mnoha lety, kdyz jsem zacinal jako terapeut, jsem se se-
tkal s velmi zvl4$tnim ptipadem (pfedevsim pro jeho rozuzleni).
Objednal se ke mné Diego, asi 20lety mlady muz, student me-
diciny a velky sportovec. Vénoval se atletice a ticastnil se mnoha
evropskych zdvodi. Nékolik mésict byl ale deprimovany. Zeptal
jsem se ho na divod jeho smutku a Diego odpovedél:

»Rozesel jsem se s Margou. Nevim pro¢, ale nedokdzu se s tim
vyrovnat.”

,Chodili jste spolu dlouho?* zeptal jsem se.

»Ne, jenom pdr mésictl, ale i tak mé to strasné vzalo. Hlavné
proto, jak rozchod prob¢hl.

Nebylo to pro n¢j jednoduché, ale nakonec mi vysvétlil da-
vod rozchodu: rozpacité se pfiznal, ze prvni noc s Margou nebyl
schopny erekce. Vyptdval jsem se d4l:

LA co se stalo? Nastvala se?”

»Ne, to ne. Citil jsem se ale hrozné a musel jsem odejit. A uz
jsem ji vickrdt nevidél.

»Chovala se v tu chvili divné? Nenatkla vis, Ze jste impotent?“

,Ne, nic nefekla.”

»Takze to ona neméla zdjem o dalsi setkdni, nebo vy?“

NEN

Doposud nic, co by psychologa mohlo piekvapit. Diegtiv pro-
blém se jmenuje vykonnostni vizkost. Kdyz na sebe vyvijime tlak,

abychom délali véci sprévné, mazeme selhat. Jednd se o velmi



Casty jev predev$im v oblasti uméni ¢i zébavy. Vsude tam, kde se
ocekdva bezprostiednost.

Jiz na prvnim sezeni se mi potvrdilo, Ze Diego ve skute¢nosti
zddnou fyziologickou poruchu erekce nemd, nebot pry bez potizi
masturbuje.

Dil jsem vyzvidal:

»Nevydafil se vim styk poprvé, nebo se to stalo uz predeim?“

»10 je na tom nejhorsi. Kromé Margy jsem se intimné sblizil
jesté se dvéma zenami a pokazdé se stalo totéz,” objasnil.

,Vite ale, ze jste schopny erekce. Takze v ¢em je podle vis
problém?“ zeptal jsem se.

,Ja vim v ¢em. Vzdycky hrozné znervéznim, ale nedokazu si
pomoct.”

Ze Diego pokazdé znervézni? To je slabé slovo! Povédél mi, ze
kdyZ m4 pozddat néjakou divku o telefonni ¢islo, déld se mu $patné
od Zaludku. Neubrdnil se myslenkdm, ze v posteli zas zaruc¢ené
selze. Kromé toho byl nervézni, i kdyz $el s néjakou divkou jen
na prochdzku nebo do kina, protoze na to pofdd musel myslet.

Bylo zfejmé, ze Diegovy obtize souvisely s napétim, které si
Diego zptisoboval sim. Povidali jsme si a jd se zeptal:

,Vite, proc¢ jste pied sexem tak vystresovany? Protoze pfikldddte
velkou vdhu tomu, jestli dopadne dobfe.”

»Ale, Rafaeli, co si ted Marga o mné pomysli? Ze jsem jen
impotent!”

»Vibec ne! Bude si myslet, Ze jste byl nervézni, a hotovo. Jindy
to bude fungovat. Zeny jsou mnohem chépavéjsi, nez si myslite.
Vlastné lidé vSeobecné jsou mnohem chdpavéjsi, nez si myslite.

»Prosim? A co kdyz uz nikdy s zZddnou Zenou nebudu schopny

mit sex? Pfizndm se, ze mi tahle pfedstava ¢asto neddvd spac.



Diego tenkrdt pusobil jako inteligentni a velice vzdélany mlady
muz, ale nosil v sobé silnd iraciondlni presvédéeni ohledné sexu
a mezilidskych vztaht. Vysvétlil mi, odkud se tato presvédceni
vzala.

Diego bydlel se svou maminkou a obcas u nich ptebyval také
Dieguv starsi bratr Tomds, vojdk z povoldni. Jejich otec zemfel,
kdyz bylo Diegovi pouhych osm let a od té doby byl Diegovym
vzorem pravé Tomds. Diego mi popsal, jaky pohled na sex prevzal
od svého bratra. Jednou mu bratr fekl:

»Jestli zenskou neuspokojis, mizes se s ni rozloucit!“

Jindy zase:

LV Zivoté potiebujes mit koule a pofddnou kladu!“

I kdyz jsou nékteré ndzory hloupé, ditéti se vryji do paméti.
Stadi, kdyz mu je sdéli osoba, kterou obdivuje, a v okoli neni
nikdo, s kym by si o nich promluvil.

Netfeba fikat, ze po nékolika tydnech, kdy se Diego oprostil
od bratrovych nepatfi¢nych ndzora, prestal mit potize s erekei.
Navic si to ovéfil se samotnou Margou. Byla moc rdda, ze se
znovu setkali, myslela si totiz, Ze ji Diego odmitl, protoze ho tolik
nepfitahuje.

Béhem terapie jsme rozebrali myslenky, které Diega stresovaly:

Pokud Zenu neuspokojim, bude mnou opovrhovat kviili nedostatkn
muzstvi.

10 se stdvd prakticky u viech pripadii impotence.

Jestli mé kazdd Zena zavrbne, budu odsouzen k Zivotu o samoté,

A se bratr dozvi, Ze je problém ve mné (kviili tomu, Ze jsem pordd
single), bude mnou také opovrhovat.

Potfebuji ve vSem bratriww souhlas, protoze je pro mé v podstaté

Jako tdta, kterého jsem nemél.



V jistém okamziku terapie jsem Diegovi fekl:

»Proboha, Diego! Kdybych mél takové myslenky jako vy, ujistuji
vés, ze bych také nebyl schopny erekce!*

Tak pfesné tomu my psychologové tikdme iraciondini pre-
svéddeni. Jsou to presvédceni, jez jsme si vytvofili béhem Zivota
prostiednictvim osob, které nds vychovavaly, kamardda nebo na
zdkladé vlastni zkusenosti. Jsou pfehnand nebo rovnou nepravdivéd
a stresuji nds natolik, Ze ndm zneptijemnuji Zivot.

Kazd4 z péti myslenek tykajici se sexu, partnerskych vztaha
i samotného bratra, které Diego zastdval, byla iraciondlni. Dokonce
i ta souvisejici s Tomdsem! Po terapii si Diego s bratrem upfimné
promluvil a ten se mu svéfil, ze je gay! Tomds se citil hrozné kvuli
tomu, ze v Diegovi vyvolal tuto nejistotu, a hned se rozhodl u¢init
coming-out a odloZit masku drsného lamace div¢ich srdci, kterou

doposud nosil.

IRACIONALNI PRESVEDCENI

Iraciondlni presvédéeni zahrnuji vsechny myslenky, jez zptisobuji
emoc¢ni nepohodu a oslabuji nds. Ackoli jsou velmi skodlivé,
potdd se jich drzime. Dokonce je vefejné obhajujeme. Jiz dlouho
predndsim o kognitivni psychologii a ¢asto se setkdvim s lidmi,
ktefi se nastvou, kdyz se pokousim vyvratit nékterd nejrozsifenéjsi
iraciondlni presvédéeni. A pfitom ndm tato pfesvédceni opravdu
ublizuji! Tito lidé se vzdy ptihldsi a rozéilené projevuji nesou-
hlas! Takto tato presvédéeni plisobi: z néjakého divodu na nich
lpime.

Iraciondlni pfesvédéeni bychom mohli charakterizovat jako:



* Myslenky, které na nds vyvijeji tlak.

* Prehnané pozadavky nebo ndroky.

Jak dokazuje tato kniha, musime uréitd presvéd¢eni zménit na

raciondlnf, tedy:

* Myslenky, které nds oprosti od tlaku.

* Ustupky, které ndm zjednodusi Zivot.

N4s$ mily Diego si vytvofil absolutni potfebu, Ze musi byt
v posteli pfebornik a tento pozadavek pro néj predstavoval takovy
tlak, Ze mu paradoxné znemoziioval erekei. Bylo zfejmé, ze tuto
absurdni myslenku musi zménit, aby si mohl uzivat tak pfirozenou
a jednoduchou ¢innost, jako je sex.

Albert Ellis, zakladatel raciondlné-emoc¢ni behaviordlni terapie
(REBT), roztfidil véechna mozn4 iraciondlni presvédéeni (a ze

jich je nespocet) do tif skupin:

1. Musim délat vse dobfe.
2. Lidé se ke mné museji chovat slusné.

3. Svét musi fungovat spravné.

Vsimnéme si, Ze iraciondlni pfesvédceni jsou vzdy spojend
s musy — tlak vyvijejici pozadavky, které maji nesmyslny absolu-
tizujici charakter. MZeme je zastdvat ve vztahu k sob¢, ostatnim
nebo okolnimu prostfedi.

Nicméné zdravy a dusevné silny clovek si ddvd pozor, aby na sebe
nekladl pfehnané pozadavky. Kdybychom mohli ¢ist myslenky

Jaumeho Sanllorenteho a Karoline Mayerové, nasich hrdint na



