Dusewvni zdravi

kde Jsme a kudy dél

Vydejme se na cestu z individualni izolace
a strachu k posileni spolecenstvi
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Psychické zdravi je oblasti, ktera se dotyka nas viech. Kazdy si preje citit se dobre, byt
Stastny, a naopak nechce podléhat stresu, (izkostem ¢i depresim. Dusevni zdravi je
vsak ovlivnéno tolika faktory, Ze téméF kazdého z nas nékde ,tlaci bota" Proto cteni
nasleduijicich stranek nebude vzdy radostné. Mize se stat, Ze narazite na véty, se
kterymi nebudete souhlasit, nebo které vas i zaboli ¢i roz¢ili. Neni vsak cilem tohoto
textu sestaveného za pomoci fady odbornik{ Vas potrapit. Naopak — narazite-li pfi
¢teni na néco, co se Vam nebude libit, co ve Vas vyvola pnuti, vénujte tomuto sdéleni
zvlastni pozornost a vnimejte, proc pravé ono zasahlo Vas citlivy nerv.

Je dulezité také hned na zacatku upozornit, Ze se dokument muze zdat pfilis
pausalizujici. Pochopitelné si také uvédomujeme, ze kazdy je jedinecny a zadny text
nemUze zahrnout vSechny. Pokud v ném tedy najdete slovo ,rodice", prelozte si jej
jako ,mnozi rodice’, slovo ,my* si nahrad'te slovy ,mnozi z nas* nebo ,vétsina z nas"
Psat ale v celém dokumentu neustéle ,mnozi* by plsobilo piilis relativizujicim do-
jmem, proto tento fakt pouze ,vytykame pred zavorku“ zde na zacatku dokumentu.

Ten zacina popisem soucasné situace a analyzou pficin této situace vcetné vlivu
covidové doby. V druhé poloviné textu se pak zamyslime nad moznymi cestami ke
zlep3eni dusevniho zdravi dospélych i déti.



Soucasny stav dusevniho zdravi

Zdalo by se, ze v podminkach Ceské republiky miizeme Zit pomérné stastné.
Covidova doba je za nami, navzdory ekonomickym turbulencim poslednich let stale
Zijeme v relativnim materialnim blahobytu a nejsme suzovani valkou jako Ukrajina
nebo dalsimi vaznymi problémy jako fada zemi svéta. Dalo by se fici, Ze ve srovnani
s lidmi zijicimi stoleti (nebo nékolik staleti) pfed ndmi nemame objektivné vzato zadné
velké problémy a Ze bychom méli byt Stastni a dusevné zdravi. Pfesto vSak cekarny
psychologl i psychiatr( praskaji ve Svech a objednaci doby pii ¢ekani na psychoterapii
se protahuiji na dlouhé mésice.

Pro zacatek se na problematiku dusevniho zdravi podivejme feci faktd. V posledni
dobé se uvadi, Ze az tretina nasi détské populace trpi néjakou formou deprese ¢i
uzkosti a trvalou psychiatrickou péci potfebuje kolem 700 000 lidi. Psychicky stav
ceskych déti je dle nedavného vyzkumu Narodniho dstavu dusevniho zdravi zcela
alarmuijici — 40 % déti ma znamky stfedni az tézké deprese, 30 % znamky Gzkosti.
Stoupa i pocet déti, které samy sebe poskozuiji, i détskych sebevrazd.

Situace v CR odpovida vyvoji ve svété. Cetné studie ukazuji, Ze dusevni pohoda lidi
stale klesa, a to natolik, Ze dnes deprese a dalsi poruchy nalady postihuji nejméné
kazdého tretiho ¢lovéka. V roce 2019 poprvé v historii na celé Zemi odeslo ze svéta
vlastni rukou vice lidi, nez kolik jich zemfrelo ve valkach, pfi vrazdach a teroristickych
¢inech dohromady.

Pficin tohoto vyvoje zapadni spolec¢nosti je patrné vice, lze uvazovat o vlivu
kombinace rliznych faktorli véetné dobrého materialniho zabezpeceni spojeného
se zpohodInénim, pod|éhani strachu vyvolavanému (zamérné nebo nezamérné)
okolnim prostfedim, oddélenosti od celkd, které ¢lovéka presahuiji (rodina, komunita,
priroda a krajina) a krize duchovniho ukotveni moderniho ¢lovéka vedouci k pocitu
odcizeni a vytrzeni se smysluplnému zivotu. K tomu se stale vyraznéji pridava vliv
digitalizace a socialnich siti, ktery se da oznacit jak za pfi¢inu mnoha problém{,
tak za jejich ddsledek. Pojdme se spole¢né podivat podrobnéji alespori na nékteré
divody, pro¢ tomu tak je.

Uzkost, strach, bezmoc a pocit nesmyslnosti jako priivodci
zapadniho ¢lovéka

Védomi moderniho zapadniho clovéka stale vice proridsta strach a Gzkost
spolecné s pocitem bezmoci a nesmyslnosti. Nar(st Gzkosti spatfujeme v celé fadé
spolecenskych oblasti a lidskych ¢innosti. Vsimnéte si, kolik pofadil budi strach — po
zhlédnuti nékolika zpravodajskych relaci a serialll ¢lovék ziska pocit, ze svét je ne-
smirné nebezpecéné misto. Zdravy clovék a zdrava spolecnost vi, Ze se strachem je
nutno byt v kontaktu a vést s nim védomy dialog. Je zdravé vnimat opravnény strach
a nevrhat se do zbytec¢né riskantnich akci, ale nesmime se mu neustale bez odporu
poddavat — jinymi slovy strach je dobry sluha, ale Spatny pan. Pokud strachu neustale
ustupujeme a zajistujeme se, strach totiz narista.



Ustupovani strachu a zvysovani Gzkostlivosti pak jde ruku v ruce s naristajicim
dirazem na zvysené vyhledavani bezpeci a snahu o eliminaci veskerych rizik.
Tento trend mizZeme vyrazné pozorovat napiiklad u vychovy déti. To, co bylo pfed
pouhymi nékolika desetiletimi bézné a normalni (napfiklad déti volné si hrajici venku
bez dozoru dospélych), se stalo nepfijatelnym chovanim.

Nazveme-li matefskym principem ve vychové ochranitelsky a bezpodminecné mi-
lujici pristup a otcovskym principem pfistup usilujici o to, aby se dité muselo snazit
prekonavat prekazky a néco dokazalo, pak v soucasnosti celkové prevlada matersky
pristup. Neziidka se v poradné terapeut setka s tim, Ze Zena oznacuje svého muze
za nezodpovédného, protoze nechal dité projet se na kole na polni cesté za domem
nebo je vzal na projizdku na lodiéce po rybniku bez plovaci vesty. Déje se tak zcela
bez reflexe toho, jak pfehnané ochranitelsky pfistup pfinasi détem v dlouhodobém
méfitku omezeni jejich sebedtivéry a kompetenci. Tento piistup je jednim z podstat-
nych faktord Gpadku psychické i fyzické odolnosti lidi, a tedy jejich celkového zdravi.

Zamlzena realita a hranice

Dalsim z trend(i poslednich let a desetileti je naristajici mira subjektivismu, kde se
zacinaji ztracet zdravé hranice reality. Kofeny tohoto vyvoje |ze vystopovat jako reakci
na dlouhotrvajici potlacuiici styl vychovy. K rigidnimu pfistupu k détem zalozenému
na trestani a potlacovani individuality se jisté uz vétsina spolecnosti nechce vracet.
Bohuzel byl v mnoha pripadech vystiidan nikoliv zdravé respektujicim pristupem, ale
bezhranicné opecovavajicim rozmazlovanim. Typickym bezhrani¢nim rodi¢cem byva
clovék, ktery sam trpél zminénym represivnim pfistupem svych rodicd, a tak jeho
pfirozené instinkty jsou oslabeny strachem, aby totéz nezopakoval svym potomkim.
Tento rozmazlujici a zaroveri pfehnané zabezpecuijici pfistup v konecném dtsledku
podkopava prirozenou sebedlvéru déti v jejich kompetence.

Tuto bezhraniénost lze dat do souvislosti s krizi muzského principu. Muzi, kterym
bylo dlouho (a ¢asto opravnéné) vycitano, ze jsou dominantni, kruti a neempaticti,
se nyni snazi redefinovat svou roli a mnoha z nich se bohuzel zatim nedafi najit jeji
smysluplnou podobu. AZ prili§ Casto se setkavame s obéma extrémy — pretrvavajicim
modelem necitelného patriarchy nebo jeho pravym opakem v podobé slabého muze,
ktery na svou silu a rozhodnost rezignoval. Viysledkem pokust o Zivot s obéma témito
extrémy jsou osamélé a zatrpklé Zeny.

Pozorujeme také obrovsky nartst genderovych dysforii (pfedevsim) u dospivajicich.
Nepochybné existuje urcité procento lidi, jimz je transsexualita dana do vinku; dnes
nicméné byva mladym lidem ¢i dokonce pfimo détem s ne zcela dobrym osobnost-
nim vyvojem podsouvano az piilis snadno, Ze jedinym dlivodem jejich diskomfortu
je fakt, ze se narodily ve Spatném téle. Je pochopitelné, Ze mlady clovék, ktery se
hleda, takto naservirované vysvétleni miize lehce piijmout. Ukolem zralého dospé-
lého clovéka je vsak dat nejistoté a krizi identity dospivajiciho zdravé hranice, tedy
moznost zkoumat i diskutovat, ne vsak slepé pfijmout jakykoliv subjektivni pocit
ditéte jako objektivni realitu.



Sirsim kontextem celospolecenské situace je prechod Grovné védomi velké ¢asti
obyvatel zapadniho svéta z ,,détského” stupné vyvoje, tedy svéta tradi¢nich hod-
not a nabozenstvi, k soucasné arovni, ktera zhruba odpovida dospivani. Jak si asi
vzpominame z doby svého vlastniho dospivani, je to velmi naroéné, mnohdy bolestné
obdobi bofeni starych hodnot, zavedenych pofadkd a hledani vlastni identity. Obdobi,
kdy stary pfibéh uz nedava smysl, ale novy tu jesté neni. S dospivanim lidstva, stejné
jako s dospivanim jednotlivce, souvisi i velky ddraz na individualitu a osobni svobodu,
ale zatim jen chabé porozuméni s tim spojené odpovédnosti.

Nasledky neukaznéné svobody a absence prijeti odpovédnosti vidime dnes na
vsech frontach, at uz v planetarnim méritku ve formé drancovani pfirody nebo
v individualnich Zivotech v podobé nepfijimani odpovédnosti za své chovani a sva
rozhodnuti. Jednim z mnoha priklad mohou byt rodice, ktefi se rozejdou a odstéhuiji
daleko od ptivodniho bydlisté, ale odmitaji pfipustit, Ze toto rozhodnuti bude mit vliv
na jejich moznost podilet se na Zivoté ditéte. V ramci moderniho narativu, ze , dité
ma pravo na oba rodice”,
malé dité po tydnu stfida vzdalené domovy i skoly, coz mu velice ztézuje vytvoreni
vazeb a pratelstvi v obou prostredich.

pak pozaduiji stfidavou vychovu a mnozi se pripady, kdy

Virtualni prostor — pficina i dasledek

Jak jsme uz zminili, virtualni prostor a dusevni zdravi se navzajem ovliviuji — Gnik do
virtualniho prostoru je zaroven pfic¢inou i nasledkem problému s dusevnim zdravim.
Virtualni prostor obsahuje celou rfadu lakadel, ktera dité (nebo i dospélého) snadno
pohilti, zvlasté pokud si nerozumi s okolim v redlném svété. Roztaci se tak spirala — ¢im
vice je ponoreno do virtualni reality, tim vice si prestava rozumét s realnym okolim,
a tim vice se utvrzuje v tom, Ze ve virtualnim prostredi je mu lépe.

Cas denné straveny dospélymi (16-64 let) vyuZivanim internetu se v roce 2022
celosvétové priblizil primérné sedmi hodinam denné (to vsak zahrnuje i pracovni
aktivity). Horsi viak je Gdaj ziskany ve stejném roce u déti v Ceské republice — studie
HBSC v roce 2022 ukazala, ze celkem 6 % déti a dospivajicich ve véku 11-15 let uvadi,
Ze u obrazovky mobilu, tabletu nebo pocitace travi sedm a vice hodin denné a toto
cislo stéle roste.

To je velkym problémem pro vyvoj mysleni. Rychla a povrchni povaha internetu
podporuje povrchni myslenkové surfovani a na rozdil od komunikace ¢i diskuse tvari
v tvar, ktera nuti k hlubsimu pfemysleni, nevede k tvorbé pevnych neurologickych spojt
a konstrukci (engramd). Ty jsou nezbytné pro hlubsi myslenkové procesy, feSeni problé-
m i ziskani vnitfni pohody. Zmény vyvolané naduzivanim internetu a socialnich médii
nejsou patrné jen na psychice, ale jsou zaznamenatelné i [ékarskymi pristroji. Digitalni
technologie tedy méni nejen mysl, ale i strukturu mozku. Zkratkovita komunikace
chatovacimi kanaly vede ke zkratkovitému mysleni. Zkuste pozadat teenagera, ktery
travi sedm hodin denné na socialnich sitich a pise kratké zpravy, aby napsal gramaticky
spravnou vétu o 25 slovech. Nedokaze to. Naduzivani digitalnich technologii je tak
velkym rizikem predevsim pro dusevni schopnosti a dusevni zdravi déti.

U déti odchovanych digitalnimi technologiemi je deformovana i schopnost
mezilidské komunikace tvari v tvar, coz postihuje kromé jejich fyzické a verbalni



dovednosti ¢i schopnosti feseni problémt i jejich akademické vysledky, emocionalni
a socialni dovednosti. Pro tyto déti je obtizné navazat redlny vztah, povidat si a bavit
se bez pfistupu k internetu. VSimnéte si skupin kamaradu, ktefi sedi pohromadé,
ale divaji se kazdy do svého mobilniho telefonu — to je typickou ukazkou soucasné
.digitalni demence’, jak tento proces nazval némecky neurovédec Manfred Spitzer.
Dalsi kniha na toto téma, bestseller Nicholase Carra ,Mélciny - Co internet déld s nasimi
mozky"” se stala finalistou Pulitzerovy ceny.

Vlivem (mimo jiné) téchto zmén je nova generace poznamenana nebyvalou emocni
krehkosti a Gzkosti zplGsobenou jakoukoliv prekazkou. Tyto déti se pak pfi setkani
s problémy nebo hrozbé nelspéchu snadno zhrouti, jak dosvédci prepracovani détsti
psychiatfi. | u nas uz se diskutuje o novém japonském fenoménu Hikikomori, ktery
oznacuje (pfedevsim mladé) lidi izolujici se od spolecnosti a neschopné socialniho
kontaktu, prakticky nevychazejici ze svého pokoje nebo bytu, komunikujici se svétem
pouze pomoci novych médii.

Pouzivani internetovych socialnich nastroji oslabuje schopnost uvazovat
a vykolejuje nas z neurologicky odvozenych evoluénich schopnosti, které se vyvijely
po tisice generaci.

Platformy socialnich médii vytvareji prostiedi, které je neurologicky navykové
postupy pro zvyseni této navykovosti jsou navrhovany ve spolupraci s neurovédci.
Tento fakt je potfeba zdUraznit — socialni sité jsou designované za prispéni védeckych
vyzkumi tak, aby na né mozek reagoval stejné jako na piisun chemické drogy, coz
vznik zavislosti na socialnich sitich ¢ini nesmirné snadnym. Magneticka rezonance
u ¢lovéka zavislého na heroinu a u ¢lovéka zavislého na internetu vykazuje principi-
alné stejné rysy.

Nejedna se viak jen o socialni sité, pozorujeme narlst zavislosti na mobilnich
telefonech, a to bézné i u malych déti okolo péti let. Zde se kruh uzavira. Az toto
malé dité povyroste, bude opét hledat podporu v online prostoru a chatovat s cizimi
lidmi v bubliné nebo dokonce jen s umélou inteligenci misto toho, aby zacalo mluvit
s rodici nebo se ptalo prarodicd, jak to tenkrat bylo a co by mu doporucili. Tato moz-
nost se promeskala uz v Gtlém véku, kdy dali rodice ro¢nimu ditéti do ruky telefon,
at si hraje a da rodictim chvilku klidu.

Ano, uvédomujeme si, Ze pouzivani internetu je v dnesni dobé prakticky nutnosti.
| pouzivani socialnich siti je velmi tézké odolat — casto je pouzivaji i obce nebo vedeni
rGznych krouzkd jako hlavni komunikaéni kanal a k nékterym informacim se mimo
socialni sité prakticky neni mozné dostat. Dité, které nebude pouzivat socialni sité,
se také stava ve tfidé outsiderem, protoze ostatni spolu komunikuji a maji spole¢né
(virtualni) prozitky, které dité nepouzivajici sité nema. Nevkrocit do svéta socialnich
siti je tak casto ze spolecenskych ddvodi obtizné — a vzhledem k programové na-
vykovosti siti je pak velmi snadné, aby se z dobrého sluhy stal Spatny pan. Zde opét
prichazi role rodicd, ktefi musi ditéti pomoci kiehkou hranici udrzovat.

Zde i jinde v dokumentu budeme zdiraznovat roli rodicl a rodiny. Nechceme ale
plsobit tak, Ze rodice obviriujeme. Soustiedime se zde na déti, ale rodice jsou také
vystaveni nesmirnému stresu — koloto¢ prace, pomahani s Gkoly déti, jejich krouzkd,
udrzovani domacnosti, ¢asto i domacnosti jejich rodicli a starani se i o né, naroky



a ocekavani kladené na né prostredim (Ty nemas uklizeno? Vy nejedete letos v zimé
na dovolenou na lyze? Vy nemate monitor dechu? To snad nemyslis vazné, co kdyz
Ti dité umfie?), to vSe vytvaii mnoho problémd, které se na né vali. Vime, Ze to rodice
maji tézké, vétsina z autorl tohoto dokumentu také ma déti. Je ale zasadni uvédomit
si, Ze déti jsou nezralé a nemohou se samy vyrovnat s profesionalnim Gtokem online
prostredi. V tom jim rodi¢e musi pomoci stejné, jako je chrani pred jinymi navykovymi
nebezpecimi, alkoholem nebo drogami.

Nastup umélé inteligence

Dalsim zdrojem Gzkosti mUize byt pro mnohé nastup umélé inteligence. Nazory
spolecnosti na Al jsou pomeérné rozpolcené: jedna skupina se raduje z Gzasnych moz-
nosti zabavy, kreativity a naristu moznosti obecné, pomérné velka ¢ast populace ale
ma z razantniho nastupu Al velké obavy. Kazdou chvili v médiich mdzeme najit zpravy,
kolik lidi v brzké dobé Al nahradi, které profese budou brzy zbytecné (paradoxné se
mnohdy jedna o profese vysoce vzdélanych lidi, ktefi do svého vzdélani investovali
cas i penize), v kolika oblastech bude za par let Al lepsi nez lidé.

Al nas udivuje neskutecnymi dovednostmi, které se pfitom rychle zdokonaluiji. Lze
predpokladat, ze po skute¢ném zavedeni Al do kazdodenniho Zivota a pracovnich
procesu dojde k hlubokym otfesiim spolecenské struktury. Jak pfiznavaji — nebo
dokonce hrdé hlasaji — prikopnici Al, mnoho lidi bude prosté ,k nicemu*. Al bude
ve véem lepsi a jejich zapojeni bude tedy zbytecné. To budi otazky jako ,k ¢emu tady
vlastné jsme? Jaky ma nase existence smysl? A jak se budu zivit, az mé nahradi Al?*
Tyto otazky pak z psychologického hlediska nasobi miru Gzkosti.

Bézna odpovéd zastancl umélé inteligence zni: je to jen nastroj a zaleZi na nas, jak jej
vyuzijeme. MUze byt tak jako jiné technologie dobrym sluhou a zlym panem, proc jej
tedy nevyuzivat jako dobrého sluhy? Tato namitka ovsem jako by ignorovala realitu.
Neni-li v silach velké vétsiny lidi a zejména déti vyuzivat uz soucasné technologie
bez toho, aby mély nicivy vliv na psychické zdravi a kazdodenni Zivot, jak by tataz
velka vétsina lidi zvladla vyuzivat Al jen jako dobrého sluhu a vyvarovala se rizika
zlého, mocnéjsiho pana? Nemluveé o druhotnych psychosocialnich nasledcich ztratou
pracovnich prilezitosti a dalsich, nyni tézko predvidatelnych dopadi

Jak jsou na tom déti?

Ve popsané vyse, vetné Gzkosti a nejistot rodicd, silné ovlivriuje déti a dospivajici.
Nikdy dfive se psychologové nesetkavali s tak velkym naristem psychickych potizi
u déti a mladistvych — od zavislosti na technologiich, které vidime uz i u pred-
Skolnich déti, pres depresivné Gzkostné prihody az po sebeposkozovani a pokusy
o sebevrazdu. To, co se dfive projevovalo u Sestnactiletych, dnes pozorujeme u daleko
mladsich déti.



V zaplavé Spatnych zprav je jedna dobra. Slovni spojent ,jit k psychologovi® ztraci své
stigma, ,nactileti”
ve skole. Zde vSak nastava dalsi prekazka — i kdyz si dité nebo mladistvy o pomoc
fekne, muize narazit na neporozumeéni psychickym potizim ze strany rodiny. Depresivni

si dnes mnohem castéji dokazou fici o pomoc, at uz v rodiné nebo

prihody u déti se Casto bagatelizuji a statistiky sebevrazd u mladistvych a mladych
dospélych nam davaji jasné najevo, ze je nutné néco zmeénit. Zde je velky dluh statu,
psychologt ¢i psychiatr(i — vzdélavani rodicli o podstaté symptom( deprese dosud
zcela chybélo a psychické nemoci u déti byly (a casto stale jsou) prehlizeny. Kdyz ma
dité zlomenou ruku, je o néj postarano a je opecovavano. Kdyz ma dité depresivni
stav a boli ho hlava, nevstane rano z postele nebo nema energii uklizet, slysi, ze je
liné, nevdécné a ma to z mobilu, Ze ma zacit pracovat, aby ty blbosti (napf. myslenky
na sebevrazdu) dostalo z hlavy, Ze ma zatnout zuby a zacit néco délat. Rodice tak
casto zacinaji hledat odbornou pomoc az ve chvili, kdy se dité zacne poskozovat.

V tu chvili pak zjisti, Ze skutecna odborna pomoc v ramci klinické psychologie, ktera
je hrazena pojistovnou, neni dostupna. Navic dnes jiz ¢asto z kapacitnich ddvodi
nejsou dostupni ani psychologové pracujici za pfimou Ghradu.

Viiv Covidoveé doby

Do této velmi nepfiznivé situace pak pfisla covidova doba. BEhem ni i s urcitym
¢asovym odstupem po ni zjistujeme, Ze doslo k nardstu jak mnozstvi dusevnich
poruch, tak predevsim k prohlubovani jejich zavaznosti. Mnozi psychologové
a psychiatfi potvrzuji, Ze poruchy, predevsim u mladych lidi, jsou nyni mnohem
tézsi a zavaznéjsi.

Za covidové doby nabyl princip ustupovani strachu a zvySeného zabezpecovani
dosud nevidanych rozméri. Mit strach z onemocnéni se stalo v podstaté jedinym
moralné akceptovatelnym postojem. Zdravy dialog se strachem a ovérovani si
realnosti ohrozeni se nahle staly nebezpecnym a odsouzenihodnym pocinanim.
Za chvélyhodné se povazovalo slepé poslouchani pfikazu a zakazd, byt ¢asto proti-
chiidnych nebo zjevné nesmyslnych (jako noseni rousek pfi béhu v piirodé). Zivot
pritom nikdy neni bez rizik a pouhé prezivani neni jedinou mirou kvalitniho Zivota.
Zvazovani rznych alternativ a jejich moznych dopad, napfiklad nakolik dlouhodo-
ba izolace déti pomuze ohrozenym skupinam oproti tomu, jak poskodi citlivé déti
a osameélé seniory, bylo nepfijatelné. Jedinou moznosti bylo zajistovani se mnohdy
az symbolickymi Gkony a chovanim bez redlného prinosu, coz vedlo k rezignaci na
zraly pfistup a posilovani primitivnich vzorc chovani.

Béhem covidové doby navic doslo k rozstépeni spolecnosti a ztraté dlvéry ve
vladnouci ,elity” do takové miry, jakou tady v poslednich desitkach let nezname
a jakou dnesni mlada generace dosud nezazila. Predstavitelé statu sami svymi ciny
popirali to, co nafizovali (vzpomerime na sundavani rousek, kdyz si mysleli, ze kamery
se zastavily, nebo na navstévy restauraci, které vlastnim nafizenim zavreli), vydavali
fadu prohlaseni, ktera se za par dnt ¢i tydni ukazala jako naprosto pomylens, ale presto
na nich dal trvali (kdo se ockoval, nemuze onemocnét, roznaset nemoc a zemfit).



Odplirci téchto prohlaseni byli oznacovani za nepfatele slusnych lidi a dezinformatory.
To vie vedlo velkou ¢ast lidi k naprosté ztraté divéry ve vladu a mainstreamova média,
a naopak podporilo dle osobnich dispozic u kazdého jedince paranoiu, rebelstvi nebo
naopak rezignovani na vlastni vyhodnocovani informaci a pfimknuti se k oficialnimu
pfibéhu. K rozstépeni nazord doslo nejen ve spolecnosti, ale ¢asto i v ramci rodin.
Diskuze byly nahrazeny prohlasenimi, které nepfipoustély pochybnosti.

Zatimco u nékterych lidi takovy spolec¢ensky vyvoj mize vést k osobnostnimu ristu
a posileni vlastnich kompetendi, u jinych to vyvolava hluboké znejisténi s naslednou
dekompenzaci do Gzkostnych stav(i nebo pokusti o jejich kompenzaci regresivnim
primknutim se k néjaké nazorové skupiné, mnohdy dosti iracionalni (napf. plocho-
zemci), nebo pfimknutim se k mocenskym strukturam slibujicim ochranu na akor
kritického mysleni a vnimani komplexnosti svéta.

Déti obétované strachu dospélych

Popsany vyvoj mél devastuiici G¢inky nejen na dospélé, ale rozstépeni silné dopadalo
i na déti a dospivajici. Je potfeba podivat se do oci nepfijemné pravdé, Ze jsme déti
hodili pres palubu a ony nedopadly do vody, ale na tvrdou zem. Nejdéle zaviené
Skoly v celé Evropé, totalni izolace a nasledna segregace v pfipadé neockovanych
déti, mladistvych i dospélych, nemoznost jakéhokoliv pohybu, uzavieni krouzkd
i sportovist vcetné téch venkovnich obehnanych paskou —to vse byla omezeni, ktera
na déti tvrdé dopadla. Nékteré détské krouzky po covidu uz svou ¢innost neobnovily,
mimo jiné proto, Ze déti prestaly mit zajem, ale o tom pozdéji. Disledkem bylo, zZe
jsme déti ponechali napospas internetovému prostoru (opét s tvrdym dopadem).

Vzpomenme, jak se svého ¢asu nesmélo cestovat ani za rodinou v jiném okrese
a ,ponorkova nemoc” v rodinach rostla. Dvere pokojl se stale ¢astéji uzaviraly a déti
a mladistvi travili desitky hodin tydné v online prostoru. Déti ztratily to, o éem vsichni
vime, Ze je dulezité — pravidelny rezim. Ztratily zajem o své aktivity, ke kterym se
nasledné uz nevratily. Zjistily, Ze pohodlny Zivot je pfijemny a Ze vSe, co potrebuji,
je v mobilu ¢i tabletu. K nardstu psychickych nemoci pfibylo i zdravotni riziko. Déti
pribraly i nékolik kilogramd, kterych se nasledné uz nezbavily. | v roce 2024 trpi stale
tretina vSech déti nadvahou, jak uvadi v clanku z dubna 2024 Katefina Bednaiikova,
pediatricka a primarka Détské lécebny Kretin, ktera se specializuje na lécbu obezity.

Tésné po znovuotevieni skol se cela fada déti odmitala do skoly vracet. Castym
ddvodem byla tzv. socialni fobie — déti mély strach z navratu do kolektivu. Odvykly
si vétsi skupiné lidi, nevédély, jak znovu navazat pratelstvi v realité z oci do oci. Baly
se selhani. Nevéily si, Ze navazou nové vztahy ¢i kamaradstvi, kdyz mély prejit do
nového kolektivu se spoluzaky, které v podstaté poznaly jen na obrazovkach. Také
nesly zatéz vseho, co slychavaly doma od rodi¢l a z médii — o nezodpovédnosti
neockovanych, o tom, jak ten ¢i onen “pfinesl domu covid a zabil babicku”. Zacaly
o sobé pochybovat nebo se naopak radikalizovat ve smyslu pfidani se k urcité nazorové
skuping, a to na zakladé nazori prevazujicich v jejich nejblizsim okoli. V té dobé se
u mladistvych rapidné zvysil pocet Gzkostné depresivnich prihod, panickych atak
a sebeposkozovani. A my dospéli jsme je v tom opét nechali, vhodili je do tvrdé
reality jménem skola, kde ucitelé (i déti) resili, kdo je a neni ockovany. Vztahy mezi



détmi se skutecné radikalizovaly a v radikalizovanych skupinkach existoval jen jeden
~Spravny* nazor.

Opakované jsme déti vystavovali stresujicim a traumatickym situacim. Pfedstavme
si prvni stupen ZS s opakovanym testovanim, kdy jsme zpochybriovali integritu ditéte
a viru v jeho vlastni zdravi. Citi§ se zdrav? Nemas teplotu? Nekasles? Pfesto mizes
byt nemocny a musis se otestovat, abys nenakazil nebo nezabil dédecka, babicku,
letitou pani ucitelku. Mnoho déti preslo z pocitu absolutniho zdravi do akutniho Soku,
kdyz se dozvédély, ze jejich test byl pozitivni a nahle se s nimi zachazi jako s toxickym
materialem — prestoze jejich pozitivita byla v mnoha piipadech falesna. Byly okamzité
izolovany bez kontaktu s kymkoliv. Dostaly strach, co se s nimi stane, kdyz maji tu
straSnou nemoc, strach, ze ztrati své rodi¢e nebo prarodice, kdyz je nakazi, strach,
Ze selhaly a pfinesly nemoc domd.

Chybéla jakakoliv smysluplna psychologicka podpora déti i rodin na individualni
i spolecenské arovni. Najednou se zjistilo, Ze odborna psychologicka ani psychiatricka
péce neni v potfebném case dostupna. Opét chybéla podpora skute¢nych odbornikd,
psycholog, ktefi pracuiji s détmi a rodinami. Déti totiz v té dobé opét slysely, Zze se do
$koly musi a je to jejich jedina povinnost. Skoly dostaly manual, jak postupné a zvolna
obnovovat vyuku, ale se skute¢nymi obtizemi a psychickymi problémy se nepraco-
valo. Rodice bohuzel symptomy svych déti prehlizeli s nadéji, ze se to ,samo spravi*

Psychologové zacali slychat ve svych ordinacich: ,Zacalo to od covidu a zhorsilo se to
pfi ndvratu do skoly. Mysleli jsme si, Ze to prejde.” Rodina se vzdalila, rodic¢e nevédéli, jak
reagovat, potiZe se nasledné bagatelizovaly a tito mladi se dodnes citi $patné. Casto
ani nerozuméji tomu, proc se jich negativni pocit stale drzi, ale spole€nym jmeno-
vatelem téchto problém je vznik béhem covidu, lockdown a uzavienych skol.
Déti byly pod enormnim natlakem nesmyslné se bat a chranit se, Zily ve strachu, ze
nékdo v rodiné nebo ony samy zemiou. Byly tlaceny manipulativnimi metodami, aby
délaly to, co se fika v hlavnich médiich. Vse ostatni bylo vydavano za neopodstatnéné
rebelstvi, nezodpovédnost a dezinformace.

Zavislost na virtualnim prostoru

Prirozenou reakci déti a mladistvych byl Gnik — opét do online prostoru. Tam mohli
mladistvi sdilet sva témata a nachazet pro né afirmacni prostredi (potvrzuijici je-
jich nazory), pro néz nenachazeli pochopeni v rodiné. Déti se pfipojovaly online ke
skupinkam podobného véku, které vnimaji svét podobné a maji podobné potize,
a v nich se uzaviraly. A online prostor na zakladé algoritm0 nabizel obsah, o némz déti
dosud casto ani nevédély. Nachazely nové ,zvladaci” - upozornovaci mechanismy
vcetné téch patologickych, jako je experimentovani se sebeposkozovanim, fezanim
se do pazi, stehen, bficha. S tim se spojuji sebevrazedné myslenky. Déti a mladistvi
jsou tak opét svou ,bublinou” podporeni, Ze je to ,normalni*. Nekomunikuj s dospé-
lymi, rodici. Poslouchej nas — cizi radce a virtualni svét. Rodina ti nerozumi, neni uz
potfeba, nas si mlzes svobodné vybrat. Konec konctl, mizes si vybrat i své pohlavil
Je ti Spatné, necitis se sv(ij? Bud' skute¢né tim, kym jsi. | ty si mizes zménou pohlavi
ulevit. Opét nastava afirmacni “terapie’, na niz se bohuzel podileji i mnozi ,odbornici*
Kdyz dité s timto ,,feSenim" problémi (slovo feSeni davame do uvozovek, nebot ¢asto



se jedna jen o zdanlivé feseni vzniklé hledanim, ne o skute¢ny kofen problému) vyjde
ven, okoli je musi bezvyhradné piijmout. Kdokoliv je proti, nicemu nerozumi. A opét
nastupuje znamy online prostor, ktery dité utvrdi v tom, Ze jeho okoli v realném svété
je nechape, ale jeho bublina online svéta jej pfijima.

Nedostupnost péce

Jak uz bylo feceno vyse, podle vyzkumu Narodniho Gstavu dusevniho zdravi ma
40 % déti znamky stfedni az tézké deprese a 30 % déti Gzkosti. Kazdy treti devatak
si zasluhuje odbornou pomoc, ktera neni v potfebném case dostupna. Odbornici se
snazi pfipravit preventivni programy, hledaji medialni partnery a upozornuji na to,
Ze z dlouhodobého hlediska se prevence vyplati i ekonomicky. Pokud generaci déti,
jez byly poskozeny covidovymi restrikcemi, nepomtizeme, zadélavame si na velky
problém, ktery se potahne s celou generaci. Déti si zasluhuji péci okamzité — v dobé,
kdy ji potfebuiji. Necekaji na medialni partnery, na preventivni programy, necekaji Sest
a vice mésicll na odbornou pomoc. Pokud se jiz nemocny dostane k odbornikovi,
predevsim v psychiatrii, s rozvojem farmakoterapie se snaha o posilovani dusevni
odolnosti stale castéji nahrazuje léky.

Nasledky covidovych restrikci jsou s odstupem casu jesté vic pozorovatelné nez béhem
samotné covidové doby. Nasledky “posttraumatu” pozorujeme stale, i po dvou letech.
Programy odborniki od zeleného stolu mély vznikat v dobé, kdy bylo jasné, Ze covid
po tfech mésicich neskondi. Dnes jsme v situaci, kdy nezletilé dité samo vola o po-
moc a odbornou pédi, ale je velice ¢asto odmitnuto. Miizeme uvést piiklad nactileté
divky, ktera trpi Gzkostmi, emocni nestabilitou a denné se sebeposkozuje fezanim.
Prijde do ordinace s velkou motivaci svij stav zlepsit (véetné souhlasu s pfipadnou
hospitalizaci) a je odeslana na psychiatrickou pohotovost. Nasleduijici tyden ovsem
psychologovi sdéli, Ze pouze dostala léky a na jeji prosbu o hospitalizaci ji bylo feceno,
Ze nikde neni misto a ma piijit na kontrolu za mésic. Divka nevi co délat, ma pocit, ze
ji nikdo nechce pomoci a snazit se dal uz nema smysl...

Jaky je celospolecensky vysledek této situace? Nejvyssi narlst sebevrazd v posledni
dobé. V nejmladsich skupinach od 15 do 34 let tvori sebevrazdy ¢tvrtou nejcastéjsi
pricinu amrti! Za posledni tfi roky zaznamenali odbornici narGst poctu sebevrazd
mladistvych o vic nez 110 procent. Prispéla k tomu i covidova doba ¢i kybersikana.
Téma sebevrazd déti a mladistvych je navic jesté stale v podstaté tabu a systém
prevence selhava kvuli velkému nedostatku profesionalni pomoci.

Stejné tak pozorujeme rist agrese a konfliktl ve spole¢nosti i mezi détmi na skolach.
Déti hraji agresivni hry a sleduji agresivni kratka videa. Dochazi k procesu znecitlivént,
kdy pfi opakované expozici klesa mira prozivané emoce, prekvapeni, zdéseni (vsichni
zname pohadku o pasackovi, ktery volal ,vlk“). Pfizplsobime se. Jsme na to piece
uz vsichni zvykli. Je to bézné. Jenze zapominame na to, Ze co je béZné, nemusi byt
normalni, a uz viibec ne zdravé.

Tyto informace jiz koluji spolecnosti i Poslaneckou snémovnou a odbornici biji na
poplach. ,Dostupnost odbornych sluzeb je minimalni a prevence prakticky neexistuje,”
uved| zesnuly profesor psychologie UK Radek Ptacek. Situace se podle odbornikd



zhorsuje i mezi dospélymi — v roce 2023 piiznavalo piiznaky tézké deprese priblizné
deset procent dotazanych. Profesor Ptacek také upozornil na potiebu odborné pomoci.
~Mladi lidé jsou se zhorsujicim se dusevnim zdravim ponechani prakticky sami,” dodal.
Chybi podle néj zejména motivujici preventivni programy, které by branily tomu, aby
se dusevni onemocnéni rozvinulo, coz by snizilo zatéz na odborné sluzby. ,Psychiatr
,hasi‘ az akutni stavy, na prevenci neni cas,” fekl Martin Anders, prednosta psychiatrické
kliniky Prvni lékaFské fakulty UK.

Za covidem stale chybi tecka. Tecka odpovédnych

Vyse jsme jiz zminili rozstépeni spoleénosti, ke kterému doslo béhem covidu (a nejen
covidu — spolecnost se dale $tépi na dalSich tématech, jako je Ukrajina, Andrej Babis,
Petr Fiala, nelegalni migrace, Green Deal a dalsi). Toto rozstépeni zlistava. Na prikladu
covidu se podivejme na to, jak covidova doba skoncila. Nikdo z téch, kdo byli zodpo-
védni za vSechna nafizeni, neproved| jakoukoliv (sebe)reflexi, nikdo se nezamyslel,
co by se dalo udélat jinak a lépe, kdyby se podobna situace opakovala. Nikdo se za
jakékoli chyby neomluvil. Najednou se prestalo testovat, prestala se fesit pozitivita
¢i karanténa, nikdo nekontroloval platna ockovani a pocet tecek. Covid zkratka nahle
skoncil. Byl vsak bezprostfedné vystfidan dalsim strachem, dalsi ohrozenim, dalsi
smrti — jen tentokrat ne kvili nemoci, ale kvili valce. Zacala dalsi kapitola.

Za covidem se udélala tlusta cara, vSechny krivdy, bolesti i traumata se zamkla do
truhlice a nahazela se na né nova. To, ze ze dna truhlice vSechny pocity bezmocdi,
nespravedlnosti a zahorklosti nezmizi, ale za¢nou hnisat, Ze se v nich vytvofi jakysi
»absces v dusi®, nikoho z ,elit* nezajima. Uz o tom nemluvme. Ono se to podda
a zapomene se. Ale stejné jako chirurg vi, Ze absces je tfeba profiznout, stejné jako
terapeut v manzelské poradné vi, Ze nevyrcena a nedoresena témata nakonec vztah
otravi, vi i psycholog, Ze nevyréena traumata je potreba otevirat. Je potfeba o nich
mluvit, hnis vyplachnout a ranam umoznit zhojeni. Nékdo v roli autority by mél mini-
malné verejné fici:,Omlouvdme se za vsechny, je mi to lito. Mysleli jsme to dobre, ale
vnimdame z praxe i ze studii a diskusi s odborniky, Ze jsme udélali chyby. Poucili jsme
se a pristé budeme postupovat jinak.”“ To by byla skutecna a tolik potfebna tecka za
covidem. Bez ni davame détem zpravu, ze sebeuvédomeéni, sebereflexe a svédomi
jsou zbyte¢né. Bez ni v nas zustava kolektivni trauma.

Kolektivni trauma

Tento termin oznacuje doslova zamrzlou a uskladnénou silnou emocni reakci na
vyznamné udalosti a okolnosti, které negativné ovlivnily vyznamnou cast néjaké
skupiny lidi (etnika, naroda). Neumoznime-li skupiné vytvorenim vhodného pro-
stfedi, aby se s touto silnou emo¢ni vzpominkou vyrovnala, bude kolektivni trauma
dal podporovat spolecenskou fragmentaci. Je to napéti pisobici z ,podpalubi“ ja-
koby bez kontextu, protoze pfislusné udalosti sice pominuly, jejich dasledky vsak
ne. Jako typické priklady kolektivniho traumatu mizeme uvést Sudety, kde nasledky
vyznamnych historickych zmén pUsobi jako neviditelna tiha na zivot obyvatel do-
dnes, holokaust, nastup komunismu, ménovou reformu, sovétskou okupaci a mnoho



dalsich zmén ¢i udalosti, které mély na velké mnozstvi lidi bolestny dopad, se kterym

vy o~

se (Casto nelspésné) museli vyrovnavat.

Tyto emocné nabyté kolektivni vzpominky potfebuji uznani a prociténi ulozeného
utrpeni, uznani, Ze ohrozeni pominulo, dostatek bezpedi a vztahové vstficného pro-
stfedi, aby se postizena skupina zotavila, porozuméla udalosti a maximalné se z ni
poucila. Pokud tento lécebny proces neprodélame, trauma se nevyléci a nestaneme
se imunni vici zopakovani dané situace.

Poslednim pfikladem kolektivniho traumatu v nasich podminkach byla infekce
covidu a traumatizujici opatfeni nastolena statem. Lidem byly odebrany zakladni
zdroje vzajemné regulace, vztahy, pratelé, skola, détské krouzky, pohyb, predvidatelny
Zivotni rytmus. Na povrch byla znovu vynesena fragmentace spolecnosti a bolestna
ned(ivéra clovéka k clovéku.

Nevédomost ,elit“ ohledné kolektivniho traumatu zpUsobuje, Ze se chovaji ke
spolec¢nosti necitlivym a retraumatizujicim zplisobem. Nechapou, Ze mnoho sou-
c¢asnych psychickych problémi souvisi s diisledky kolektivnich pohrom, které se jako
nevylécené znovu prehravaiji v pfitomnosti. | proto vidime, Ze celospolecenské |éceni
traumat spojenych s covidovym obdobim zatim nenastala.

Kudy z krize ven?

| kdyz zlepSeni dostupnosti sluzeb psychologl a psychiatri je nezbytnou soucasti
feSeni a urcité o ném budeme mluvit, jedna se o feseni nasledkd, ne pficin. Je tfeba
zasadné posilit prevenci, nejen roli ,hasic¢d" Zlepseni psychického zdravi populace,
a zvlasté mladych lidi, musi zacit na mnohem hlubsi Grovni — v rodinach a ve skolach,

mezi prateli a v komunitach — na Grovni nejblizsich vztahd. Jisté v tomto dokumentu
nepostihneme celou $ifi problematiky, ale pokusime se néktera feSeni alespon nastinit.

Osobni ukotveni jedince v celku

Za jeden ze zasadnich kroku ke zlepseni psychického zdravi populace povazujeme
ukotveni jedince v celku — v rodiné, komunité a krajiné, v celcich rdznych méritek,
od nichz zapadhni civilizace moderniho ¢lovéka velkym mnozstvim sofistikovanych
zpulsobil oddéluje. Jedna se o zakladni prostiedek k ziskani osobni sily a zdravého
sebevédomi. Absence vazeb, které zaclenuiji clovéka do Sirsiho svéta, je jednou z vel-
kych prekazek k proziti naplnéného a spokojeného Zivota a odrazi se i v celé spolec-
nosti. V minulosti hrala roli kotvy vira, dnes vsak spiritualni rozmér Zivota do znaéné
miry mizi. Pravé tuto chybéjici duchovni dimenzi moderniho ¢lovéka je moiné
povazovat za Gstfedni bod jeho stradani, které se poté snazi kompenzovat riznymi
zplsoby — konzumem, chaotickym Gnikem do neustavajici aktivity, zavislostmi, izoladi,
Unikem do virtualniho svéta a podobné. Obnoveni spiritualniho rozméru Zivota tak
muize byt jednou z dilezitych cest ke zlepseni duSevniho zdravi na osobni Grovni.




Avsak moznost spiritualniho zakotveni je modernimu clovéku omezena ze dvou
stran — z jedné prevladajicim materialistickym svétonazorem, ktery se o jakychkoliv
jemnéjsich aspektech reality vyjadiuje pohrdavé, na strané druhé pak cirkvemi, jez
velkou cast lidi odpuzuiji lpénim na stézi uvéritelnych paradigmatech a nezridka i svou
redlnou ¢innosti. Mnoho lidi tak svou duchovni dimenzi vnima a proziva, ale stydi se
o ni mluvit, aby nebyli povazovani za prostacky. Spiritualita moderniho ¢lovéka se
tedy ocitla v ilegalité mezi Scyllou materialismu a Charybdou cirkevniho dogmatismu.
Bylo by proto velmi lécivé oteviit svobodnou a nedevalvujici diskusi o duchovnich
potrebach.

Nastésti s tim, jak sili celkova krize a jeji tlak na osobni Zivot kazdého, pribyva i téch,
ktefi se neboji duchovni ukotveni hledat a nachazet a nepotrebu;ji je ani skryvat.
Mnoho psychicky podplrnych a duchovné vyzivuiicich prilezitosti proto vznika v ne-
nabozenskeé spiritualité. Hlasi se k ni citlivejsi lidé Sirokého zaméreni. Vytvareji socialné
bezpecna prostredi, kde je mozné byt sam sebou a zaroven s druhymi, kde se klade
diraz na prozitek, ne pouze na mysleni. Tito lidé nepatfi k zadné cirkvi, ale zvou do
svého Zivota zivou spiritualitu jako dileZity zdroj sebeukotveni v celku a seberegulace.
Mistem setkavani pro lidi hledajici podplrné prostfedi mohou byt centra osobniho
rozvoje, kterych v poslednich desetiletich vzniklo u nas vice. Jako jedno z nejzna-
mé;jsich je mozno jmenovat Centrum Nesmén usazené v kouzelné krajiné jiznich
Cech, kde uz tficet let probihaji kurzy zamérené na riizné aspekty osobniho rozvoje.
Nékteré z téchto kurzd jsou inspirované buddhistickou meditaci, nékteré Samanskymi
pristupy, jiné tieba kiestanskou mystikou nebo ,jen" celostnim pristupem ke zdravi.
Spole¢nym jmenovatelem veskerych programt je upfimna snaha o dusevni rozvoj
a prevzeti zodpovédnosti za kvalitu a sméfovani vlastniho Zivota. Centrem prosly
tisice spokojenych Gcastnikd kurzd, a jak potvrzuji mnozi z nich, nakonec nejde ani
tolik o konkrétni program ¢i metody, ale o lécivou moznost sdileni a tvofivosti s po-
dobné naladénymi lidmi.

Toho, jak si vypéstovat kofeny, vsak je mozné dosahnout i jinak. Zakladem je védét,
kdo jsme, vyznat se sami v sob€, dokazat celit strachu. Dobfe vykonana prace, po
niz zGstava vidét vysledek, je také vybornym zplsobem, jak své ukotveni podporit.
Bylo by ale naivni myslet si, Ze ,nas nékdo ukotvi®. To musime udélat sami. Mizeme
pozadat o radu ty, které povazujeme za Stastné, moudré, ukotvené (vyjimecné pratele
nebo ucitele a rodice ¢i prarodice), skutecné jim naslouchat a premyslet o tom. Ne
automaticky pfijmout nebo odmitnout jejich nazor a postoj, ale zvazovat je, konfron-
tovat ¢i kombinovat s nasimi, abychom obohatili sebe, a tedy i své déti.

Ukotveni v ramci rodiny je dllezité pro budovani zdravé sebedlvéry déti.
Neukotveni rodice stéZi vychovaji ukotvené a sebevédomé déti. Nedokazou jim dat
hranice, pfitom laskyplné nastaveni hranic détem dava pocit bezpeci. Déti maji pravo
na nasi lasku, ale ne na to, aby mély vse, co chtéji.

Rodina, pratelé, komunita

Jak jiz vyplyva z vySe uvedeného, primarni odpovédnost za dusevni zdravi lidi, a o to
vice déti, ma rodina a $irSi komunita kolem ni — pratelé, kolegové z prace apod. Tato
sit v minulosti ¢asto nabizela prilezitost k tomu, aby s ni clovék mohl svou zatéZzovou



situaci probrat, a hrala tedy roli psychoterapeutl. Dnes se od sebe vzdalujeme a casto
nechceme svymi problémy ,zatéZzovat* své blizké, rad€ji se v problémech snazime
obratit pfimo na odbornika. UvaZovani ,,Mas problém? Jdi k psychologovi!“ je ale (po-
kud nejde o vazné stavy) chybou. Odebirame tim rodinam a blizkym odpovédnost
a moznost spolecné prochazet nase prozitkova idoli, tedy spolecné prozivat emoce,
pochybnosti, zklamani, nediivéru, citovou bolest, obavy, strachy, hnév, vztek, zavist
i dalsi hluboce lidské, ale casto nevitané emoce, které vytésnujeme z kazdodenniho
prozivani. To vede k jesté hlubsimu utrpeni.

Proto je potieba v kazdodennim Zivoté a vztazich vytvaret bezpedi i prostor
prijimat a zaclenit do Zivota i to, co nam nevoni. To vSe patii do naseho zZivota, do
rodin i komunit, ne primarné k psychologovi. Prozitkova Gdoli je potfeba prestat
vnimat jako chybu, ale jako pfilezitost k tomu, abychom se u¢ili v Zivoté byt nejen
nahofre, ale zvladat i to, kdyz jsme dole. Prijimajici a obnovujici prostredi pro part-
nersky, rodinny i pracovni Zivot musime vytvaret sami, spolecné se svym okolim. Je
to dilezité, protoze jinak se stale snazime nékomu vyhovét, pretvarovat se, citit néco
jiného, nez doopravdy citime. Tak v sobé vytvafime rozpolcenost, ktera zpusobuje
jesté vétsi utrpeni.

Velkou dulezitost pro psychické zdravi ma i SirSi okoli tvofené mistni
komunitou. Zajmova a komunitni Ziva setkavani, kde vladne pfitomnost, naslouchani
a sounalezitost, maji velky pozitivni vliv na dusevni zdravi a jejich vyznam roste
s potiebou Sirsiho propojovani lidi. Zdravé jsou pfedevsim prilezitosti spojené
s fyzickou aktivitou v pfirodé, sportem nebo praci. Pokud zde déti najdou vrstevniky,
je to dobra cesta, jak jim ukazat, Ze skutecna realita je mnohem zajimaveéjsi a vitalnéjsi
nez virtualni.

Dalsi systémova reseni

Pro déti je dalSim klicovym prostfedim skola. V mnoha skolach jiz dnes plsobi skolni
psychologové, ktefi dokaZou mnoha détem véas poskytnout potfebnou pomoc a ktefi
obvykle maji ve tfidach i osvétové prednasky. Pfednaska jednou ci dvakrat rocné vsak
nestadi. Bylo by velice vhodné zavést predmét, ktery by se problematice dusevniho
i fyzického zdravi vénoval dlouhodobé. Pokryval by praktickym zplsobem témata
jako porozuméni vlastnim emocim i emocim druhého ¢lovéka, zpisoby zdravé
seberegulace, nacvik efektivni komunikace a mnoho jinych témat véetné téch
tykajicich se fyzického zdravi a celostniho pfistupu ke zdravi. Takovy pfedmét by
pochopitelné znamenal nutnost zvySovat kvalifikaci stavajicich skolskych pracovnikd
¢i vzdélavani novych, ale jednalo by se o kratsi a snazsi vzdélavani nez vycvik nového
psychoterapeuta. Pfedevsim by se vsak tyto dovednosti dostaly véas a v dostatecné
hloubce prakticky ke vsem détem. Prevence je z fady diivodl vyrazné lepsi nez
snaha o feseni nasledkd, proto by takovy predmét mohl pomoci zdravotnimu stavu
populace a také uvolnit ruce psychoterapeutim i psychologiim.

Je totiz naprosto nerealné, aby bylo zhorseni psychického stavu populace
zvladnuto nahlym razantnim zvysenim poctu psychologl ¢i psychiatri. Jedna se
o profese s dlouhym a naro¢nym vzdélavanim, predevsim se viak jedna jen o haseni
nasledkd pozaru, kterému se da predeijit. Zlstaneme-li ovSem u psychoterapeutt




jako takovych, bylo by dobré zminit i Spatné platové podminky, které naprosto ne-
odpovidaji narocnosti jejich prace ¢i financnim narokdm na jejich vzdélavani. Mlady
terapeut musi nejprve investovat do svého odborného vzdélani statisicové castky,
které mu vydeélek ve verejnych sluzbach rozhodné nenahradi.

Stalo by za to zvazit vytvoreni pozice psychologickych poradci prvni instance,
jejichz vzdélani by netrvalo tak dlouho a ktefi by pracovali jako prvotni sito. Odliso-
vali by klienty, jejichz problémy mohou fesit sami, od téch, které by odesilali dale ke
zkusenému a vyrazné vice vzdélanému psychoterapeutovi ¢i psychologovi. Takovi
poradci by mohli pracovat samostatné nebo i v ramci terapeutickych center. Mohli
by také vytvoiit sit ,rodinnych poradci*, ktefi by plnili podobnou roli jako rodinni
prakticti lékafi. Casto totiz k vyfeseni problémi staci mit pouze bezpecny prostor,
kde panuje diivéra a kde je mozné o svych problémech beze strachu oteviené mluvit.

A co my sami?

Doposud jsme mluvili o systémovych a spolecenskych pristupech. Zasadni je vSak
to, co pro své dusevni zdravi a vyrovnanost miizeme udélat my sami. Nesmirné
dulezité je odolavat modernim lakadlim, ktera nabizeji okamzité uspokojovani
vSech impulsd, i kdyz se vétsinou jedna o nahrazkové uspokojeni — jakysi “dusevni
fastfood", ktery nasi psychice doda na chvili energii, ale nedoda ji kvalitni vyzivu.
Mdize se jednat o nutkavé nakupuijici dospélé, dospivaijici klikajici na mobil, ktery jim
Stédre poskytuje davku ,levného dopaminu’, nebo déti, kterym rodice kupuiji vse,
o co si pozadaji. Vysledkem je viech pfipadech narlstajici vyprazdnénost, znudénost,
potieba stupriovat davky a lidé, ktefi se neumi z niceho radovat. K tomu, aby se ¢lovék
mohl radovat, tésit, nutné patfi i moment odrikani. Proto je dobré, kdyz dospéli své
déti obcas védomé a laskavé vystavuiji i urcitému nepohodli a neuspokojuiji jejich
potreby a pfani okamzité a v plné mire. Stejné tak je velmi prospésné i pro dospélé,
kdyz cas od casu vystoupi ze své komfortni zény a zaziji nepohodli.

Naprosto zasadni vliv na dusevni zdravi a pocit Stésti ma vdécnost. Vdécnost za
to, co povazujeme casto za samoziejmé — Ze mame co jist, ze mame stfechu nad
hlavou a boty na nohou, Ze Zijeme v miru a pfiroda se vzdy znovu zazelena. Lidé se
casto domnivaji, Ze kdyz je clovék stastny, pak je vdécny. Pravdou ale je opak — kdyz
je clovék vdécny, pak je Stastny.

Uzasnym pomocnikem nejen nasi psychiky, jehoz vyuziti zileZi jen na nasem
rozhodnuti a pfistupu, je smich a humor. Neni jednodussi zplsob, jak se zUstat
odolni, zdravi a v dobré naladé. Je to lék k nezaplaceni — snadno se uziva, je zdbavny
a zdarma. Nic neuvede télo a mysl zpét do rovnovahy rychleji a spolehlivéji nez se
od srdce zasmat. Nastésti Cesi humor miluji, podle nékterych priizkumd je nejsilnéjsim
narodnim pojitkem. Staci si pfipomenout slova Karla Capka: ,Humor je soli zemé. Kdo
je jim dobre prosoleny, vydrZi dlouho cerstvy."

Smich vyrazné zvysuje hladinu endorfind, hormon stésti. Podporuje emocionalni
i fyzické zdravi, posiluje imunitu, sniZuje stresové hormony a napéti v téle, zmirfuje
bolest, zvysuje hladinu nasi energie, posiluje vztahy, je zdrojem pro prekonani béznych
zatézovych situaci, plisobi jako prostfedek proti starnuti, chrani srdce proti infarktu



a dalsim kardiovaskularnim onemocnénim. Poméaha nam udrzovat si nadhled. Proto
vyssim umeénim humoru je schopnost délat si legraci ze sebe sama, nebrat se prilis
vazné.

Pii pripravé tohoto dokumentu nékolik odbornikl zcela nezavisle na sobé
doporucilo prestat sledovat televizi a co nejvice omezit nejen socialni sité, ale obecné
vyuzivani internetu, a uSetfeny cas vénovat sami sobé, rodiné a vlastnim tvorivym
a smysluplnym cinnostem. Zni to nesmirné primitivné, ale jedna se o jednu z nej-
acinnéjsich cest k ziskani osobni sily a integrity, ktera je zaroven snadno dostupna.
Zaroven mysleme na to, Ze détem nepatfi do rukou mobilni telefon (zvlasté, pokud
se jedna o chytry telefon) a co nejméné ¢asu by mély travit obecné pred obrazovkou.

Dikazy tykajici se negativnich dopadl mobilnich telefond, socialnich siti
a videoher na déti jsou nyni natolik presvédcivé, ze predni svétové zdravotnické or-
ganizace (Svétova zdravotnicka organizace a Americka pediatricka akademie) vydaly
stanoviska, v nichz vyslovné uvadéji maximalni dobu, kterou by dité v urcitém
véku mélo travit u obrazovky: pro déti mladsi 18-24 mésict zadny cas u obrazovky
(s vyjimkou nap¥. videotelefonatu s babickou). Détem ve véku od dvou do péti let
pravidla doporucuji maximalné hodinu casu straveného u obrazovky pod dohledem
denné, u déti ve véku 5-15 let dvé hodiny pod dohledem denné. Mnozi spoluautori
tohoto textu jsou vsak jesté striktnéjsi a podle nich by dité mladsi Sesti let nemélo
dostavat chytry telefon do rukou vilbec, ai pak jen velmi omezené a pod rodic¢ovskou
kontrolou. Neni to pro rodice vzdy jednoduché — casto potiebujeme par minut casu
bez ditéte, které se neustale néceho dozaduje. Kazdym podanim mobilniho telefonu
nebo tabletu ditéti si vak kv(li jejich navykovosti zavirame dvere k tomu, aby dité
v budoucnu umélo travit cas jinak.

Dalsi smér feseni, sméfujici naopak k dospélym, se tyka celkové promény Zivota do
podstatné jednodussiho modelu. V moderni dobé poznamenané zivotnim stylem
zamérenym na hromadéni vseho a zatizené obrovskou organizacni slozitosti je jed-
noduchost sama o sobé terapeutickym prostredkem, zvlast je-li podporena osobni
kreativitou.

V neposledni dobé bychom neméli zapominat na lé¢ivou moc pobytu v pfirodé.
V soucasnosti se objevuiji stale nové sofistikované lécebné techniky, ale svym kom-
plexnim vlivem na fyzicky i psychicky stav clovéka je mnohdy miize nahradit pouha
prochéazka lesem. Minimalné starsi i stfedni generace Cechd vi, Ze pfiroda nese té-
chy, je-li ndm nedobre. Smutné ale je, Ze mnoho lidi mladsi generace uz Zije natolik
od pfirody odtrzené Zivoty, Ze tuto prostou moudrost ztratili. Je potom na starsich,
aby jim ukazali tfeba jen to, jak se pohybovat lesem nebo které houby jsou jedlé. Na
druhé strané pribyva lidi, ktefi védomé vyhledavaji divokou pfirodu, jejiz lé¢iva moc
je mnohonasobné vyssi nez u bézného lesa za domem.

S pobytem v pfirodé se u nas poji i dalsi historicky fenomén, putovani pfirodou, dfive
prosté tramping. Mozna i diky projektu Stezka Ceskem velice vzrostla obliba dalkovych
pouti. Néktefi lidé chodi nalehko a spi v penzionech, jini tradi¢né venku, ale témér
vsichni proZivaji zvysené prozitky stésti, svobody a posileni viry ve vlastni schopnosti.



Reflexe covidové doby jako lék

V neposledni fadé je nezbytné, jak uz bylo zminéno vyse, provést reflexi covidové
doby. Pro velkou ¢ast populace, ktera byla diskriminovana, znamenala velkou ztratu
duvéry ve spolecensky fad a statni instituce. Nékdejsi autority v dnesni spole¢nosti
ztratily kvili nedostatku své vlastni sebereflexe velkou cast diivéry verejnosti. Takovato
(sebe)reflexe covidové doby nejen u odpovédnych politikd, ale i védcd, lékara ci
umélcd, ktefi propagovali statni restrikce, by mohla spustit kromé obnovovani di-
véry ve stat také hlubsi lé¢eni zamrzlého kolektivniho traumatu, které v dané dobé
vzniklo. K |é¢eni zamrzlého traumatu viak mize vést i obcanska iniciativa vytvarenim
podpurnych skupin, které nabizeji bezpecné prostiedi pro postupné upousténi napéti
obsazeného v negativni emocni paméti. Roli katalyzatoru tohoto procesu mohou hrat
i respektované osobnosti, umélci ¢i sportovci a jejich prostrednictvim verejné akce
s pozitivnim prozitkovym nabojem (napf. koncerty), kde mohou lidé zpivat a tancit.
Mozna je to jedind mozna cesta: i kdybychom odhlédli od covidu — kdy jste naposledy
slyseli vrcholného politika, védce nebo |ékare priznat, ze se mylil, a omluvit se?

V tuto chvili je vsak kolektivni uznani traumatu z covidové doby pred nami. Jak fika
Thomas Hiibl, svétova autorita na tuto problematiku: ,,Spolecné miZeme a musime
vylécit ,ranu na dusi, kterd nds vsechny poznamenala. Tim se probudime donovych
moznosti a hlubokého potencidlu nasi skutecné, vzajemné lidské povahy

Krize jako prilezitost k rastu

Krizim a rGznym vyzvam, které nas béhem zivota cekaji, se nemlizeme vyhybat. Jsou
nepostradatelnymi privodci naseho rlstu, u¢eni, a predevsim zdrojem moudrosti.
Neni feSenim krize eliminovat, ale naucit se je zvladat takovym zpisobem, ktery nas
posili a povede k vytvareni zdravych vztahi a propojeni s okolnim svétem, vcetné
jeho duchovnich dimenzi. V tomto ohledu je tendence zapadniho ¢lovéka krizim se
vyhnout (a kdyzZ uz nastanou, co nejdfive je a s nimi spojené nepohodli eliminovat
a beznadéjné minout poselstvi, které je jadrem moudrosti a ristu) medvédi sluzbou.

Bohuzel je tfeba fici, ze tato tendence je mohutné podporovana i pfistupem mnoha
lékard, ktefi pfi zmince o dusevni nepohodé pacienta az pili§ snadno a ochotné prede-
pisuji psychofarmaka. Psychoterapeut se mUze setkat s tim, Ze ¢lovéku truchlicimu po
amrti blizké osoby jsou predepsana antidepresiva, détem s problematickym chovanim
jsou stale castéji predepisovany zklidrujici léky. Bolest ¢i problematické chovani se tim
kratkodobé zmirni, ale neodtruchleny smutek se stava plizivou depresi, potlacenym
symptomdm problémového ditéte uz neni tieba vénovat pozornost a provést nutné
zmény. Dasledkem tohoto pfistupu je, Ze se vnitfnim prozitklim nevénuje pozornost
(Casto dokonce s dovétkem, Ze se ,pacientovi porouchala mozkova chemie”). Opacny
pristup je dovolit pacientovi prestat pred jeho dusevni bolesti utikat a (byt s podpo-
rou psychoterapeuta) ji prozit. Pro mnoho lidi je potom GZasnym zazitkem jednak
to, Ze se bolesti, které se tak hrozili, da projit, ale predevsim fakt, Ze se potom citi
celistvéjsi a silnégjsi.

Unikad nam, Ze soucasti schopnosti prekonavat krize jsou kvality, které casto
opomijime pro jejich neuchopitelnost racionalni mysli — radost, kreativita, intuice,



hravost a fantazie véetné snéni. A praveé tyto kvality jsou GspéSnym prekonavanim
krize také rozvijeny — a pfitom nas posiluji pro prekonani krizi budoucich.

Skutecné zraly a integrovany ¢lovék rozumi tomu, co ho formovalo, jak ho ovlivnila
jeho vychova vcetné deficitl jeho rodic(, ale neni jiz otrokem své osobni ani kolektivni
minulosti. Nezlstava v pozici pouhého reagovani na situaci, ale védomé hleda svoji
vlastni odpovéd na otazky, které predklada Zivot. A toto védomé hledani vlastni
cesty a pravdy se potom stava nejlepsim lékem na vyse popsanou existencialni
nouzi moderniho ¢lovéka ve svété, ktery — zdanlivé — ztratil smysl.

Schopnost pochopit hlubsi podstatu lidské psychiky, jejich vzestupt i padi, ome-
zuje i urputna snaha o linearni mysleni ve smyslu pricin a nasledkd. Ackoli jsme se
jiz mnohokrat presvédcili, ze kauzalni uvazovani neni univerzalnim prostfedkem pro
nalézani feSeni, presto je neustale pouzivame a dostavame se tak do nekonecénych
cykll. Za zranéni déti mohou rodice, za jejich zranéni jejich rodice a za jejich zranéni...
Konstatovani, Ze za néco muze ,izkostna matka’, je necitlivou redukci komplexniho
systému, ktera v linearnim premysleni vede k pocitu bezvychodnosti. Opustme uva-
Zovani ve smyslu “kdo za co mGze” a hledani vinikd. Prijméme skute¢nost takovou,
jaka je, a zacnéme ji ménit — tim, Ze zménime sami sebe. Uvédomme si, Ze jsme
soucasti Zivého a nesmirné rozsahlého systému (organismu), ktery v souc¢asném
stadiu poznani nedokazeme pochopit pouhym rozumem.

V praxi zel opakované pristupujeme k hledani jednoho vinika, jednoho feseni, aniz
bychom chapali, Ze se divame na tkanicku, ktera je soucasti boty, jez je na noze lidské
bytosti, ktera je soucasti rodiny, ta je soucasti komunity, jez je souc¢asti naroda, ktery
je soucasti planety Zemé... A pokud se divame jen na maly vysek reality a snazime
se ji ménit, nesmirné se pak divime, Ze feseni, které se nam zdalo tak dobré, pfinese
naprosto necekané pochybny efekt.

priklady dobré praxe

“Pisobeni tlaku zavisi na materialu. Néktefi se stavaji vétsimi, jini mensimi,” fekl uz pred
desitkami let polsky aforista Stanislaw Jerzy Lec. Proto pozorujeme, ze tak, jak narista
zavaznost i mnozstvi psychickych problém, pfibyva i lidi a jejich skupin, ktefi jdou
védomé svou vlastni cestou za zdravim svym, svych déti i blizkych lidi. Priblizime
vam nyni nékteré z téchto prikladnych cest. Je jich tolik, Ze zde mizeme postihnout
jen jejich nepatrny zlomek. Budeme je proto dokumentovat na zasadnich, vyse
uvedenych, pozitivnich smérech — na plisobeni rodin, skol, komunit, praci spolk,
odbornych center dusevni pomoci i statnich instituci. Pfiklady nesou jedno spolecné,
zasadni a neprekvapivé poselstvi — dusevni zdravi stoji a pada na nasich vztazich, od
vztahu sebe sama k sobé samému az po vztahy lidi k mistu, kde Ziji, a k celé Zemi.




Rodiny

Mnohokrat jsme v tomto textu zdlrazrovali dilezitost rodiny. Stale vice lidi a rodin
uz védomeé sniZuje cas straveny na internetu a zejména na sitich, uplatriuje pfi jejich
pouzivani prisnou disciplinu nebo se od siti Gplné osvobodilo. Existuji mladé rodiny,
svobodné skoly nebo détské skupiny, které védomé drzi (zejména malé) déti stranou
od elektroniky. Nedavaiji napriklad ditéti do urcitého véku chytry telefon ani tablet,
starsi déti uci zachazet s elektronikou uvazlivé a jen v nezbytné mire. Misto toho jim
vénuji to nejcennéjsi — svou aktivni pozornost.

Stoji to mnoho energie, protoze takové déti i rodice jsou vystaveni velkému tlaku okoli
(,Tak jim to doprej, vzdyt to tak délaji vsichni*), ale vysledek stoji za to. Tento pfistup
v détech navic buduje resilienci — odolnost, kterou budou v Zivoté velice potfebovat.
Budou silnéjsi a odolné;jsi, budou se umét nudit, budou trpélivé;jsi, tvorivéjsi a sa-
mostatnéjsi, celkové tedy lépe pripraveni do Zivota nez jejich vrstevnici zavisli na
internetu. Buduji si tim i dalsi vy$e zminéné dllezité vlastnosti, jako je pokora nebo
schopnost potlaceni ¢i oddaleni vlastnich tuzeb. Tento pfistup je mnohem zdravéjsi
nez to, co dnes casto vidime, kdy déti maji vSe, na co pomysli, a z touhy se stava
narokovost. Nasledné pak nemaji zadnou Gctu ani pokoru k samotnému daru ani
k rodici, ktery na néj vydélal nebo se zadluzil, aby ho mohl poskytnout.

Skoly a komunity

Jako priklad m(izeme uvést Komunitni skolu (respektive skoly) Lesves v Ceském réji.
Tvoii ji spolupracujici spolecenstvi rodict, déti a ucitelt/privodct — lidi, kterym
zaleZi na vzdélavani a zdravém rozvoiji jejich déti, a tak zalozili komunitni skolu
s waldorfskou pedagogikou. Rodice pecuiji o organizaci a provoz skoly, ale néktefi ve
Skole i uci nebo se na uceni pripravuii.

»Rano jdu z nadrazi pésky do skoly asi dva kilometry. Vétsinou nejdu sam, chodime
spolecné a je to bezva. Déti, které privezli rodice auty, se k nam pridaji pod kopcem, a do
skoly uz stoupdme vzhuru strani vsichni spolecné - Ctyfikrat tydné. Pozdravime se s rodici,
ktefi maji sluzbu v ranni druziné, a potom hura na spolecny ranni kruh. Rodi¢e nam
varii obéd a my jim pomahame.*

Skola porada kazdy mésic skolni slavnost za bohaté Géasti rodicd, sourozenci, pratel...
Je to pfijemna komunitni prilezitost ukazat aspon c¢ast toho, na ¢em déti pracovaly,
spole¢né se setkat a potom jen v kruhu rodicd a uciteld fesit potfebné véci. Skola se
také zapojuje do mistnich akci.

Komunitni Skola Lesves v Malé Skale je soucasti rostouciho komunitniho spolecenstvi.
Patfi k nému také Zakladni skola Lesves v Turnové, vznikla pouze rok po své starsi
komunitni sestfe. Obé jsou skolami s waldorfskou pedagogikou. Spole¢ného maiji
jesté néco - ma je ,na svédomi* muz obdareny talentem pro komunitni spolupraci
a nezlomnou vytrvalosti, nékdejsi Feditel Zakladni waldorfské skoly a waldorfského
lycea v Semilech Ivan Semecky. Rika: ,Je to velkd skola spoluprdce, komunikace,
tolerance, respektu, odpovédnosti a podobné pro déti i dospélé. Celé to uz ctvrtym

rokem miiZe vzkvétat jen diky nam samotnym. Tési nds, Ze podobnych skol pribyva.“



Krajina, komunita a proména krize v Sanci

Dalsi priklad komunitni spoluprace ilustruje silné propojeni lidi s krajinou
a synergickou spolupraci aktivnich lidi, ktera dala vzniknout nasledovanému po-
zitivnimu pfikladu. Jde o ekologicko-socialni program Oziveni Broumovska, ktery
od druhé poloviny devadesatych let minulého stoleti vyrazné prispival ke zvelebeni
odlehlé pohrani¢ni oblasti a mél pozitivni vliv na zlepsovani tamé;jsi neutésené socialni
situace i uzdravovani kolektivniho traumatu v Sudetech.

Program zahrnoval pestré ekologické a kulturni akce, napfiklad obnovu historickych
cest v krajiné, budovani mezinarodnich cyklostezek, zapojovani mladych dobrovolniki
z celého svéta do péce o krajinu, poradani kulturniho festivalu Tyden pro broumovské
kostely, obnovu barokni fary a drobnych sakralnich staveb, umélecké a vzdélavaci
pobyty pro studenty a dalsi aktivity.

Program byl typicky svym mistnim zakotvenim, laskou ke krajiné jako
SirSimu domovu i vyzvou proménit krizi v $anci - prekrocit neblahé sudetské i starsi
historické dédictvi, kdy z oblasti muselo po roce. 1945 odejit 22 000 némeckych
obyvatel a osidlovani i pozdéjsi léta tu byla obtizna. Broumovsko bylo jesté po roce
1989 zapadlym krajem s nizkou vzdélanosti a nizkou obc¢anskou aktivitou, odkud od-
chazeli vzdélani lidé. Diky programu skute¢né ozilo - spolupracovaly na ném spolky,
obce, statni ochrana pfirody a mnoho dobrovolnik{. VSichni zapojeni posilovali pri
praci i kulturnich akcich a slavnostech vzajemnost a vztah k mistu. Broumovsko se
stalo prikladnym ohniskem spoluprace a ziskalo zajem politikl i médii, to zvysilo
turistickou navstévnost.

Poslednim projektem programu Oziveni Broumovska byl Kfiz smifeni, umélecky
pamatnik postaveny na misté, kde po valce ¢esti vojaci zavrazdili staré mistni némecké
obyvatele i matky s malymi détmi. Tak silny lék na sudetské trauma predbéhl svou
dobu. Vedle pozitivniho politického i mezinarodniho uznani vyvolal mistni spory a kro-
mé jiného privodil konec desetiletého snazeni. Na obcanskou aktivitu vsak navazaly
mistni, nové vzniklé profesionalni instituce, a tak se Broumovsko dnes mize pysnit
tim, Ze je cenénou oblasti, kde je trauma odlehlého sudetského pohranici minulosti.

Moudrost traumatu

Podivame-li se na vieobecné povédomi o dusevnim zdravi, nadéjné je, Ze toto téma se
v poslednich letech stava velmi popularnim a Siroce diskutovanym. Z mnoha osobnosti,
které sifi povédomi o piic¢inach a lécbé dusevniho stradani, mizeme uvést napiiklad
Gabora Maté, kterému se s projektem ,,Moudrost traumatu* dafi oslovovat Siroké
vrstvy lidi a inspirovat je k hledani zmény. Zamérem projektu je vytvorit spolecnost
s vétsim porozuménim vzniku a é¢by traumatu namisto pouhého diagnostikovani,
potlac¢ovani symptomd ¢i perzekuce problémového chovani.

Centra dusevniho zdravi a prikladné pristupy

Pokud jiz dojde k tomu, Ze se vyskytnou psychické problémy, které je potieba



fesit, je nutné (jakkoliv je to v soucasné situaci obtizné) zajistit pro zavazné pripady
okamzitou ,prvni pomoc". Jako priklad dobré praxe lze uvést pardubické centrum
PsychoCom, kde se snazi ulehdit pretizenému systému tim, Ze v urcitych peclivé
vybranych pfipadech — typicky se jedna o rodiny, kde se tézkosti nékterého ¢lena
objevily teprve pred nedavnou dobou — poskytuiji prakticky okamzitou jednorazovou
edukativni konzultaci. ZkuSenosti ukazuji, Zze v mnoha pfipadech u motivovanych
klientl v situaci akutni krize muze i tato jednorazova pomoc vyrazné prispét jak
klientovi, tak pretizenému systému. Jinak by rodina musela na pomoc ¢ekat dlouhé
mésice a problémy by se mohly prohlubovat, stat se chronickymi a pak vycerpavat
kapacity systému psychologické pomoci mnohem vétsi mérou.

Centra dusevniho zdravi jsou obecné velmi slibnym prostredkem pro pomoc, snazi
se rozvijet i princip ¢asné intervence — tedy hasit pozar, dokud je jesté maly a da
se zvladnout jednoduchou ,protipozarni prikryvkou” namisto toho, aby se nechal
rozhoret a potfeboval nékolik hasi¢skych aut. |de o novy prvek psychiatrické péce,
ktery pfemostuje lizkovou a ambulantni péci a pracuje v pfirozené komunité, ¢imz
snizuje prah pro odbornou pomoc. Pomoc tak pfichazi za klientem, nikoli naopak.
Pracovnici téchto center umi pracovat i v rezimu asertivniho kontaktu (tedy i s lidmi,
ktefi nejsou motivovani pro spolupraci). V ramci aktivni faze Reformy psychiatrické
péce vznikla necela tricitka takovych center, jejichz zfizovateli byly ve velké vétsiné
neziskové organizace s tradici socialnich sluzeb (Fokus, Ledovec, Prah, Péce o du-
Sevni zdravi aj.) a v nékterych pfipadech zdravotnické organizace vcetné nékterych
psychiatrickych nemocnic (Psychiatricka nemocnice Bohnice, Havlick(v Brod aj.).
Koncept détskych Center dusevniho zdravi, ktery by mél velky vyznam, se bohuzel
zatim nerozviji dostatecné.

Rozviji se i psychoterapeuticka podpora v ramci nizkoprahovych sluzeb pro déti
a dospivajici, napf. Prostor pro, o.p.s a jeho ambulantni a terénni programy nebo tzv.
Poradny pro lidi v tisni, které kombinuiji pravni, socialni a psychoterapeutické sluzby.
Nékterym lidem s psychickymi problémy mohou pomoci také terapeutické komunity,
jez kombinuiji terapeuticky pfistup s komunitnim Zivotem pro lidi, ktefi nenachazeji
misto v systému péce. Prikladem takovéto terapeutické komunity je komunita Sejrek,
ktera nabizi program pro lidi s tzv. dualni diagnézou, coz je nejcastéji soubéh vazného
dusevniho onemocnéni s navykovymi nemocemi.

Vybornym pocinem je také preventivni a destigmatizacni program Blaznis? No al,
ktery dovezl a do ceského prostiedi preved| Ledovec, z.s. |de o preventivni program
pro skoly, ktery studentim zpfistupriuje hravou a srozumitelnou formou oblast
psychického zdravi. Destigmatizaci a demytizaci otazek spojenych s dusevnim zdra-
vim se vénuji také svépomocné a pacientské organizace, napf. Sympathea ¢i Jakalus,
které aktivné vstupuiji do verejného prostoru jako partner pro odbornou diskusi na
Grovni ministerstev a kraj.

Pro nékoho mozna prekvapivé zde pozitivné zminime i politiku VSeobecné
zdravotni pojistovny, ktera sice tiSe (bez medialniho humbuku), zato poctivé a ex-
tenzivné podporuje dostupnost psychiatrickych, psychologickych a psychoterape-
utickych sluzeb.

Zajimavé vysledky pak pfinasi i vyzkum novych, byt pro mnohé netradi¢nich
a kontroverznich, terapeutickych metod. Prekvapivé dobrou zpravou je, Ze je pouziva



statni instituce. Narodni Gstav dusevniho zdravi nedavno proved| rozsahly vyzkum
terapeutického uziti psilocybinu, ktery prinesl pomérné slibné vysledky. Na vyzkum
NUDZ navazuje prazska psychedelicka klinika Psyon, ktera jako prvni zdravotnické
zafizeni v Evropé nabizi plné v souladu s legislativnim ramcem tzv. psychedeliky-
-asistovanou psychoterapii. Tyto iniciativy jsou reakci na celosvétovou renezanci zajmu
odborné verejnosti o moznost lécebného vyuziti psychedelik. V ramci kliniky Psyon
je po rozsahlém pfedchozim posouzeni vhodnosti aplikovana latka s psychedelic-
kym efektem. Hlavni indikaci jsou farmakorezistentni deprese, u nichz casto dochazi
k vyraznému Gstupu potizi uz po jedné davce. Celkové lze fici, Ze zodpovédné uzivani
psychedelik kontrolované odborniky by podle souc¢asnych vyzkumd mohlo prinést
podstatné zlepseni péce v oblasti dusevniho zdravi v porovnani s aktualni lécbou.
Slibné vysledky pfinasi psychedeliky asistovana lé¢ba traumatickych symptomd, a to
patrné diky lepSimu propojeni riznych ¢asti mozku.

Uvaha na zaveér

Tento text by bylo mozné rozvijet dale, pfesto musi mit hranice. Proto je ¢as jej uzavrit,
predtim bychom vsak jesté radi zminili posledni myslenky.

Prvni je fakt, Ze navzdory rostoucimu poznani hlubokych struktur mozku
a lidského téla obecné i biochemie molekul a fyziky na subatomarni Grovni vime
o kvalité dusevniho zdravi jen malo. V podstaté mu nerozumime a nechapeme,
jak se déje, ze lidé trpi depresi, schizofrenii a dalSimi cetnymi potizemi zahrnutymi
v prehledné klasifikaci dusevnich poruch a poruch chovani.

Druhym je skutec¢nost, Ze navzdory vysSe uvedenému poznani a s nim souvisejici
komplexitou metod (od farmakologickych prostredkd, biologické terapie a pestré skaly
terapeutickych pfistuptl) jsme tak zoufale malo efektivni v procesu pomoci lidskym
bytostem tyto ,poruchy* zvladat zplisobem, ktery by vedl k smysluplnému Zivotu,
moudrosti a pocitu Stésti.

Tyto dva momenty samy o sobé ukazuji, ze najit jednoduché (natoz univerzalni)
feseni je prakticky nemozné. DuSevni zdravi je spiSe projevem komplexni a sple-
tité struktury Zivota a byti, na jejichz pochopeni potfebujeme nejen psychiatry,
psychology, neurology ¢i pedagogy, ale i filozofy a duchovni. MiZe nam pomoci
otevrené sdileni nejen napfic profesemi i kulturami. Je totiz podivuhodné porovnat,
jak malo vi zapadni ¢lovék o dusi a jak mnoho o ni naopak vi zastupci kultur, pro néz
si dodnes jesté stale dovolujeme uzivat adjektivum primitivni.

Ohromeni ,efektivitou” racionalni a matematické védy jsme zapomnéli, Ze skutecna
feSeni se nerodi ani v laboratofich védeckych instituci, ani v pracovnach politikd,
ale v upfimném tazani, laskyplném sdileni lidskych bytosti, pfi pozorovani oblakd
a v momentech fascinace nad letem ptaka a pohybu mravenci v kdre prastarych
stromd.
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