Prusvih je pfilezitost. Ale jen nékdy.
Rozhovor s profesorem Cyrilem Héschlem

Jak byste coby psychiatr definoval tzv. fuckup?

Oznacil bych ho za trauma. V zivoté se obcas stane néco, co jsme si neprali
a co nam zabrani dosahnout zamySlenych cilti. Znemozni nam to sportovat,
dokonc¢it Skolu... Podobné “havarie” se mohou prihodit v mezilidskych
vztazich, v kariéfe, prosté v jakékoli oblasti. Jsou stresujici, psychicky
zranujici a frustrujici.

Co s nami trauma udéla?

Do znac¢né miry to zavisi na jeho charakteru. “Co té nezabije, to té posili,” fikal
Nietzsche. Méné vyznamné trauma nebo slabsi stres nas zoceli, otuzi a ucini
odolné&jsimi vici zatézi. Je to podobné, jako s cvicenim nebo s béhem. Pokud
takova fyzicka aktivita netrva priliS dlouho a neni extrémné namahava,
nepovazujeme ji za nepriméfenou zatéz, ale za zdravotni pfinos.

Neprijemny prozitek zvysi nasi psychickou odolnost podobné, jako sprchovani
studenou vodou posili nasi odolnost proti chladu (nejen). Na slabsi trauma
tedy mizeme pohlizet jako na pozitivni udalost, ktera nam v dlouhodobé
perspektivé pomtize snaze snaset zivotni trable. A protoze zivot vétSinou neni
prochazkou rtizovou zahradou, je dobré byt co nejodolnéjsi.

Pak jsou tu ale i silna traumata, ktera miizeme oznacit za existencialni nebo
fatalni. Zhrouti se nam svét, tfeba proto, ze prijdeme o nejbliz§iho ¢loveka, se
kterym jsme byli celozivotné spjati. Z takového traumatu se vétSinou uz nikdy
zcela nevzpamatujeme a mnoho pozitivniho se z né&j vytézit neda. Snad jenom
to, ze lépe rozumime traumattim jinych lidi a jsme schopni vétSi empatie s
nékym, kdo je v podobné situaci.

Banalni prusvihy a skute¢né tragédie jsou dva mezni body pomyslného
intervalu. Co lezi mezi nimi?

Zlomy v zivotni draze zpusobené tfeba ztratou zaméstnani, zkrachovanim
podnikatelskych zamérti nebo rozchodem s partnerem. Takové psychické
trauma nam muize prinést korektivni zkusSenost. Treba pochopeni, ze svét je
jiny, nez jsme si ho malovali, nebo poznani, Ze ne vSe mame pod kontrolou.
Muze to byt i velmi prospésné. Prikladem jsou moji fecti pratelé, ktefi ziji na
jednom malém ostrové. V roce 2010 v Recku pfisla ekonomicka krize. Manze-
lovi se prestalo dafit v pronajimani turistickych apartmanti, manzelka prisla
o praci ucitelky ve Skolce a dcera dostala vypovéd v bance. Dobre situovana
rodina byla najednou ekonomicky ohrozena — na malém ostrové s minimem
pracovnich prilezitosti. Ale misto, aby se z toho zhroutili, je to postavilo na
nohy.

Muz zaSel ke stryci, kterému na dvofe chatral vrak lodi. Za ptl roku dal lod
dohromady a spustil na vodu. Najal ¢lovéka, kterému dal do ruky kormidlo a
rekl mu: “Budes pendlovat mezi nasSim ostrovem a pobfezim a prevazet lidi a



zbozi. Pilku zisku mi das, druha putlka je tvoje.” Bezpracné se tedy zacaly
sypat penize, ze kterych postupné zrenovoval par apartmanu. Turisticky ruch
se mezitim trochu postavil na nohy a pronajmy zase zacaly vynaset. Dcera
mezitim na stranich sbirala bylinky a usuSené v ozdobnych saccich prodavala
jako suvenyry. Manzelka z dratd vyrabéla Sperky... Dnes je na tom ta rodina
ekonomicky lépe, nez predtim.

Vypada to jako z amerického snu...

Ano, ale je to pravdiva historka. Ukazuje, Ze to, co se nam nejdfiv jevi jako
prusvih, nas pfi troSe kreativity mtize pfehodit na jinou kolej. Zivotni karam-
bol nabizi moznosti, které by nam jinak ztstaly zavieny, protoze bychom dal
jeli ve svych stereotypech. “VSechno zlé je k nécemu dobré,” rika ceské prislovi.
Kontrast mezi tim, Zze se nam nékdy dafi a jindy zase ne, nam umoznuje
uvédomovat si pozitivni hodnoty. Teprve diky hladu si ¢loveék vazi chleba, diky
nemoci zdravi a tak podobné. V tom spociva odpovéd na otazku, k cemu mutize
byt dobry prozitek maléru. Je o tom krasna Krylova pisnicka Dékuji, kde se
mezi jinym zpiva: ...dékuji, dékuji za bolest, jez uci mne se tazat; dekuji, dékuji
za nezdar, jenz nauci mne pili; dékuji, dékuji za tryzen, jez zdokonali dila...

Na takzvany fuckup se tedy mame divat jako na prilezitost?

Ano, ale je to “hrabéci rada”. Snadno se to fekne, ale nékdy se to teézko déla.
Vykladejte to matce, které zemrfelo dité... V kazdé skupiné zivotnich maléra
funguje néco jiného. Pokud se nam nedafi profesn€, vétSinou se v tom opravdu
da najit néco pozitivniho, i kdyz to tak ze zacatku nevypada. Existuje spousta
poucnych pribéht lidi, ktefi se na novou situaci zadaptovali a ona je posilila,
otevrela jim nové obzory a moznosti. Ti, kdo zkrachovali ve velkém byznysu,
se tfeba Casto davaji na spiritualitu. Pfi pohledu zvenc¢i to mtze vypadat jako
pomateni, ale je to obranny psychicky mechanismus. To, co pro vas bylo
dtlezité, najednou dulezité byt prestane a naopak. Vstoupite do nového modu,
coz vas zachrani. Neprizniva situace nad vami ztrati svou ohrozujici silu.

Prestavét si hierarchii hodnot?

Ano, to je jedna z moznych odpovédi na velky zivotni prtsvih. Kvalitu zivota
totiz muzeme zvySovat dvéma zpusoby. Bud to délame v ramci svého stavaji-
ciho zebricku hodnot: jsme ekonomicky uspésnéjsi, bohatsi, dafi se nam
lépe... A nebo ten zebricek hodnot prestavime. Pak nam zacne byt jedno, Ze
nevydélavame miliony nebo tfeba neskocime dva metry do vysky. Dobfe je to
vidét u sportovcu, ktefi po zranéni skoncili na voziku. Velmi ¢asto nejsou méné
Stastni nez zdravi, ispésni, mladi a bohati. Nasli si totiZ jiné zdroje uspokojeni,
nez meli pred zranénim. Treba uz nevyhravaji na olympiadée, ale na paraolym-
piadé€, moznosti je mnoho.



Je to ale skutecné uspokojeni, nebo jen zachranny kruh topiciho se?

O tom muzeme diskutovat, ale podstatné je, ze to u fady lidi funguje. Jsme
rizni. Nékdo se s velkym prasvihem nikdy nevyrovna, zatimco jiného nova
situace skutecné vnitiné€ obohati. Je pravda, ze kdyz ztratime blizkého c¢love-
ka, nas zivot uz nikdy nebude stejny jako predtim. Neznamena to ale, Ze konc¢i.
Své emoce, lasku a usili mtizeme investovat do nékoho nebo néceho jiného.
Matky, které v dusledku onkologického onemocnéni pfiSly o dité, se Casto
stavaji organizatorkami nadac¢ni a sponzorské pomoci podobné postizenym
rodinam. Obrovsky potencial solidarity je pozitivnim impulsem, ktery dava silu
zit dal.

A co nejdésivéjsi kategorie zivotnich tragédii, tfeba kdyz se nékomu
zabije cela rodina v auté?

To je opét velice individualni, u kazdého funguje néco jiného. Nékdo uvéri
v Boha a zac¢ne se ptat, pro¢ to dopustil. Tragickou situaci si pak poztstaly
zracionalizuje presvédcenim, ze jde o Bozi zkousku, ve které je tfeba obstat.
Jini reaguji preskokovou aktivitou, zalozenou na altruismu. Takhle vznikaji
tfteba svépomocné skupiny pozustalych po obétech dopravnich nehod nebo
trestnych ¢inu. A pak jsou lidé, ktefi to prosté neunesou. Mél jsem kolegu,
ktery tragicky pfiSel o nékolik pfibuznych véetné dcery. Za par mésict dostal
rakovinu a zemrtel, jako kdyby s tou situaci nemél silu bojovat. Télo a duse
jsou spojené nadoby a tragédie se nemusi projevit jen depresi. Muze se
promitnout i do ztraty imunity. Nemame ji jen proti bakteriim, ale i proti svym
vlastnim bunkam, které se vymknuly kontrole.

Jak vyrovnavani se s tragickou udalosti probiha v case?

Vezméme jako priklad takové udalosti to, ze vam nékdo zemre nebo vazneé
onemocnite. Svycarsko-americka psycholozka Elisabeth Kiibler-Ross popsala
peét fazi smutku (pozn.), kterymi Clovék po takovém sdéleni prochazi. Na
zacatku je popreni. Prosté tomu nevéfite a snazite se to vytésnit. Rikate si: “Ne,
to nemuze byt pravda! Rano se vzbudim a zjistim, ze to byl jen zly sen! Anebo
je to omyl, urcité si spletli jména...” Dalsi fazi je agrese: ,Proc¢ zrovna ja? To
prece neni fér!“. Tu vystrida jakési smlouvani (s osudem, s Bohem) ,vim, Ze
v§ichni umreme, ale jeSté aspon né&jaky Cas, abych zajistil/a déti, dozil/a se
vnoucat®. V duchu slibujete, jak se zménite, ze uz opravdu prestanete koufit,
jen aft se to zlepsi... Ctvrtou fazi je zoufalstvi, deprese, beznadéj. Jste zamlkli,
uzavreni, odmitate navstévy, bojite se smrti. UZ nesmlouvate, protoze vite, Zze
je dokonano.

Nakonec pfichazi smireni, prijeti reality a adaptace na novou skutecnost:
,Bude to v poradku.“, ,Nemuzu proti tomu bojovat, mél bych se na to
pfipravit.“ Dochazi k urcitému uvolnéni a jste schopni spolupracovat s léka-
fem apod.

Mimochodem - pfi ztraté blizké bytosti je dulezité odreagovat si akutni zal.
Doporucuje se, aby se pozustali vyplakali, spoleéné vzpominali na zesnulého
a sdileli spolu smutek. I proto byly tradi¢ni pohfby organizovanym smutné-



nim, coz mélo velky terapeuticky potencial. Rady typu “Bud chlap a nebrec!”
jsou kontraproduktivni. Smutek se sice vytésni, ale nezmizi, coz mtize pozdéji
vést k tfadé psychickych problémti. Deprese, nespavost, uzkostné stavy,
flashbacky, poruchy prozivani a chovani, to vSechno jsou dusledky toho, Zze se
¢lovék s traumatem nevyporadal.

Jak se naopak vyrovnat se zdanlivymi banalitami, jako je tfeba panicky
strach z pavouku?

Na to je uCinna takzvana kognitivné-behavioralni terapie. Jednim z postupu
je expozice. Pavouktim se budete védomeé postupné vystavovat a psychicky se
na né “otuzovat” podobné, jako kdyz se sprchujete studenou vodou. Jinou
moznosti je tzv. flooding (zaplaveni). Na hlavu vam nasadi sklenénou kuklu
plnou pavouku. Zpusobi vam to takovy "Sok", ze pro vas pak uz jeden pavou-
¢ek v koupelné bude uplna brnkacka.

Jina banalita: kdysi jsem se v rumunskych horach tak opil, Ze jsem ztratil
vSechny véci vcetné penéz a dokladi. OpusStény a ztroskotany kdesi v
pustiné cizi zemé jsem v kocoviné propadl naprosté panice a désu.
Dneska se tomu sméju, ten davny fuckup ztratil traumatizujici silu...

Jen potvrzujete, co fikal Nietzche — podobné zazitky clovéka posili a otuzi.
Kdybyste se v Rumunsku opil znovu, bude to pro vas stejné€ neprijemné, ale
uz nebudete tak strasné zoufaly. Diky prozité negativni zkuSenosti uz totiz
vite, ze se z toho néjak dostanete. Vyrovnavani s malérem ale u kazdého
probiha jinak. Nékdo reaguje agresi, tedy podnikne néjakou akci, aby se
zachranil vlastni iniciativou. Jiny reaguje iinikem, snaZzi se z té situace zmizet.
Od téchto dvou zakladnich strategii je odvozena rfada technik vyrovnavani s
narocnymi situacemi. Zalezi jen na naSem psychickém ustrojeni, kterou
zvolime.

Poznamka: Elisabeth Kiuibler-Ross: On death and dying (1969), cesky O smrti
a umirani (Portal 2015)
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