1. kapitola

Zajima se vithec nékdo o ty
zdrave?

J.: Kdyz jsme spolu psali knihu Rodina a jak v ni ztistat
nazivu, zminil ses o nécem, co mé sice velmi zaujalo,
ale do knihy se to nakonec nedostalo. Bylo to o jistém
vyzkumu, ktery se zabyval rodinami, jez oplyvaly neob-
vyklym dusevnim zdravim.

R.: Ano, je to tak. Skutecné existuji vyjimecné dobré
rodiny - mezi ostatnimi jsou asi tak vzacné jako mezi
sportovci drzitelé olympijskych medaili.

J.: Ted bych se tedy o nich rad dozvédél néco vic. Uz
proto, Ze jsem o takovych rodinach jesté od nikoho ne-
slysel.

R.: Natom neninic divného, protoze o tom vyzkumu
se prakticky nikdo nikde nezminuje.

J.: Existuje néjaky obecny princip, ktery tvori zaklad
neobvykle zdravého chovani?

R.: Po pravdé asi ne. Vzdyt i publikace o prvnim
timberlawnském vyzkumu se jmenuje Zadnd éervend
nit (No Single Thread), protoze lidé, kteri ho provedli,
nebyli schopni najit Zzadnou cervenou nit, tedy zadny
prosty jazykovy vyraz, jenz by jejich rozdilna zjisténi
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0 téchto neobvyklych rodinach néjakym zptisobem
shrnul. TakzZe nam ted nezbyva nic jiného nez probirat
rtzné stranky tohoto jevu jednu po druhé.

J.: Takze kde zacneme?

R.: NezZ se do toho dame, rad bych jesté poznamenal
dve véci. Za prvé: Jestlize se budeme snazit popsat vy-
nikajici dusevni zdravi, a to pak budeme porovnavat se
$patnym dusevnim zdravim a obé tyto krajnosti s né-
¢im, co lezi mezi nimi, tedy se zdravim ,,primérnym®,
jimz disponuje po vétSinu ¢asu vétsina z nas, potom ne-
vyhnutelné u ¢tenart vzbudime dojem, jako by se ka-
zdy z téchto tri typli naprosto odliSoval od obou ostat-
nich, jako by kazdy byl svétem obyvanym zcela jinymi
lidmi. Ve skutecnosti se tiroven naseho zdravi neusta-
le méni. Ve svych lepsich chvilich, kdy ,mame dobrou
naladu®, kdy se nam dari, kdy citime, Ze jsme milovani
a ocernovani, nebo kdy jsme podali vynikajici vykon, se
citime zdravéji. Mnohem méné zdravé si pripadame,
kdyz jsme vystaveni stresu, kdyz jsme zbaveni zdrojt
podpory, na néz jsme byli dosud zvykli, kdyz se ,necha-
me srazit na kolena“ nebo kdyz ,,rano vstaneme levou
nohou®. Urovenn naseho dudevniho zdravi také neni
stejna ve viech sférach, v nichZ se pohybujeme. Clovék,
ktery je celkové ,primeérny*, se mtlize v urcitych situa-
cich ,tésit vynikajicimu zdravi®, v jinych na tom muze
byt velmi bledé.

J.: A samozrejmé v priibéhu ¢asu se méni i celkova
uroven. Jinak bys asi byl nezaméstnany. Ale nastésti
je mozné, aby se lidé stavali dusevné zdravejsimi, nebo
ne?
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R.: Podle mé zkuSenosti urcite. Ale ted k druhému
bodu. Klicové studie se zabyvaji privilegovanymi skupi-
nami, jez zahrnuji bilé lidi stredni tridy, které jsou na
tom dobre prinejmensim po materialni strance. (I kdyz
existuje i jedna studie o ¢ernych prislusnicich délnické
tridy zijicich vjisté zanedbané méstské oblasti.) Musim
dodat, Ze o dosazeni vysoké tirovné duSevniho zdravi
prirozené stoji jen lidé Zijici ve fyzickém bezpeci, tedy
se stfechou nad hlavou a s urcitym komfortem kolem
sebe.

J.: Vypravéj mi tedy uz o téch zdravéjsich lidech
aojejich rodinach. Co je na nich nejnapadnéjsiho a nej-
ptivabneéjsiho a co bychom se od nich méli ucit?

R.: Mimoradné zdravé rodiny zaujimaji neobvykle
pozitivni postoj k Zivotu a k jinym lidem. VSeobecné
vyvolavaji dojem, Ze Zivot je pro né radosti, Ze radost
si jednotlivi ¢lenové vzajemné mezi sebou predavaji uz
svou pritomnosti. Tyto rodiny jsou ale pratelské i nave-
nek, vaci lidem ve svém okoli.

J.: Takze se asi vétsinou nejedna o rodiny britskych
novinard.

R.: Kdyz jsem sledoval videozaznamy zachycujici
tyto rodiny, pristihl jsem se pri myslence na to, jak pri-
jemné by bylo mit tyto lidi za sousedy. Pri pohledu na
to, jak se chovaji, jak vystupuji, je prosté nemozné za-
drzet v sobé pratelské pocity. A opravdu, i vyzkum uka-
zuje, Ze jsou obzvlasté cenénymi prislusniky svych obci
i jinych spolecenstvi.

J.: Neznamena to tedy, Ze se nechaji od téch dru-
hych snadno oblafnout, nebo primo okradat? Vzdyt
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svét je nékdy opravdu tvrdy. Byt k lidem prilis otevrreny,
prilis optimisticky mtize byt, mirné receno, mnohdy
nerealistické.

R.: Slovo optimisticky tady neni na misté, protoze
optimista, stejné jako pesimista, je clovek, ktery vidi
svét jednostranné. AvSak jednim z meéritek zdravi je
mira schopnosti vnimat svét takovy, jaky je. Tihle lidé
nemaji zapotiebi deformovat ho, aby zapadal do jejich
predstav. Clenové zdravych rodin byvaji ve skute¢nos-
ti velmi realisti¢ti. Dobre védi, ze lidé mohou byt dobri
i Spatni, a proto se jimi nenechaji jen tak oklamat. Be-
rou lidi takové, jaci jsou. Lidem, ktefi vii¢i nim vystu-
puji zpocatku nepratelsky, poskytnou cas, aby se se
svymi pochybnostmi sami vyporadali. Chovaji se k nim
otevrrené a vstricné a nestahnou se do sebe, kdyz jejich
protéjsky hned nezareaguji prilis srdecné.

J.: Kdyz tedy zdanliveé nepratelsky soused je ve sku-
tecnosti jen trochu nesmély nebo ma za sebou Spatné
zku$enosti z minula, mnohdy ¢asem vSechno vyresi na-
bidnuty pratelsky postoj.

R.: Je to tak. Tyhle rodiny nakonec vyvolaji pozitiv-
ni reakce skoro u kazdého, protoze takové chovani v li-
dech probouzi to, co je v nich nejlepsi.

J.: Ale co je na tom vlastné tak zvlastniho? Vsichni
prece vime, Ze kdyz k lidem pristupujeme pozitivneé, je
pravdépodobné, Ze i oni na nas budou prijemni. Tak to
prece popisuji mnohé prirucky typu ,Jak ziskat pratele
a ovliviiovat lidi®

R.: To je pravda, ale ty mas na mysli situace, kdy
je nutné vynakladat velké usili na to, aby byl ¢lovek
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prijemny. Zdravi lidé, o kterych tady mluvime, nevy-
stupuji prilis odlisné od ostatnich, ale na rozdil od nas
jim to neptisobi sebemensi potize, a navic se tak cho-
vaji stale. Neobvykla je mira jejich otevienosti a pratel-
skosti a takeé to, jak je pro né vsechno prirozené.

J.: Ty si tedy myslis, Ze se o to, aby byli pratelsti
a slusné se chovali, nemusi nijak zvlast snazit?

R.: Presné tak. Zda se, Ze na to nepotrebuji vyna-
kladat zadné zvlastni usili. Clovék nema dojem, Ze
provadéji urcity nacvi¢eny ukon, jako je tomu u lidi,
kteri prosli prislusnymi kurzy, nebo u nékterych cle-
nd nabozenskych spolec¢nosti, ktefi se snazi tizkostli-
vé drzet pravidel obsazenych v bibli. Skute¢né zdravi
lidé neprojevuji prizen proto, aby se jim vratila — i kdyz
ona se jim stejné nakonec vrati. Vypada to spis tak, jako
by v sobé méli takovy prebytek pohody a radosti, Ze si
prosté mohou dovolit byt Stédri, podobné jako nékte-
i bohati lidé vénuji velké sumy penéz na dobrocinné
ucely, nebot si uvédomuji, Zze budou mit pro sebe vzdy
dost, takze si mohou dovolit ¢ast penéz rozhazet. Lze to
oznacit za ,filozofii dostatku®.

J.: Je jasné, zZe dlivodem velké ¢asti naseho takzva-
ného ,spravného chovani“ je snaha ziskat a udrzet si
uznani okoli. Lidé, o nichz mluvime, jako by méli ta-
kovou dtvéru v sebe samé, ze se prilis nesnazi ziskat
uznani jinych - jejich vlidnost a pratelskost neni sna-
hou o manipulaci s jinymi lidmi.

R.: Opravdu ne, jejich vystupovani je zjevné mno-
hem spontannéjsi. I tito zdravi lidé maji samozrejmé
radost z uznani, ale nepotrebuji se kvili tomu, aby ho

17



18 John Cleese & Robin Skynner

dosahli, nijak pretvarovat.

J.: A jak tedy ve srovnani s jejich spontannim a pra-
telskym chovanim dopadaji lidé na odliSnych tirovnich
dusevniho zdravi?

R.: Nejprve se podivejme na nejhorsi moznost. Vzta-
hy velmi nezdravych rodin k jinym lidem byvaji oprav-
du velmi Spatné. Vim to z vlastni zkuSenosti a stejny
nazor ma i vétSina téch psychiatrli, kteri maji zajem
proniknout pod povrch a neprijimaji vSechno jen tak,
jak je to receno. Kde se v rodiné vyskytuje jeden nebo
vice ¢lenti v psychologickém smyslu velmi nemocnych,
tam se obvykle v celé rodiné projevuje vysoka troven
negativnich citd, a to jak smérem dovnitr, tak vaci li-
dem zvenci.

J.: A colidé priimérni, mezi néz, alespon jak predpo-
kladam, patrime my dva?

R.: Asi ano. Za ,primérné“ oznacujeme ty rodiny,
které tvori velkou vétsinu nékde uprostred skaly oddeé-
lujici obé krajnosti, a jez tedy mtizeme postavit do pro-
tikladu k malému poctu rodin ,velmi zdravych“ a ,vel-
mi nezdravych®. V takovychto primérnych rodinach
se obvykle nesetkas s onémi extrémnimi zapornymi
city, o nichz jsem mluvil. Ty se tam objevuji opravdu
malokdy - jen tehdy, kdyz dojde k neobvykle silnému
stresu nebo k néjaké provokaci. Mimoradné pozitivni
postoje obvykle nenajde$ nikde - ani u rodin mimo-
radné zdravych. Nastavaji vsak, a to kupodivu u rodin
normalnich, nékdy okamziky, kdy se u nich mimoradné
pozitivni postoje prece jen projevi — kdyz tam prave pa-
nuje mimoradné dobra nalada nebo v urcity den, kdy se
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vSechno dari, nebo kdyz se jindy, ve stavu nouze, rodina
»pozvedne na Uroven vaznosti chvile®,

J.: Takze co to vSsechno znamena? Jaké jsou tedy ve
skutec¢nosti primérné rodiny?

R.: Jejich postoj k jinym lidem je v podstaté trochu
nedlvérivy, coz samozrejmé po vétsinu casu peclivé
maskuji. Avsak i v pozadi viditelnych projevt zdvori-
losti ¢i pratelskosti je takrka vzdy pritomen ponékud
opatrny, obezretny, vypocitavy postoj. Jako kdybychom
citili, ze zasoba dobrych véci je jen omezena, a nam
proto nezbyva nic jiného, nez byt stale ve strehu a da-
vat pozor na to, aby se nikdo nezmocnil toho mala, co
mame k dispozici. Dokonce i ve vztahu k manzelskému
partnerovi nebo k ditéti je pritomen postoj ,,a co z toho
budu mit ja?“ natoz pak v pomeéru k sousedovi ¢i do-
konce k aplné neznamému clovéku. Vztahy jsou zde
vnimany skoro stejné jako obchodni umluvy, jejichz
Ucastnici se neustale ujistuji o tom, ze dostanou praveé
tolik, kolik vkladaji, a budou-li sikovni, dokonce o néco
vic.

J.: Ano, i kdyZ mi to neni milé, musim priznat, Ze
takhle funguji po vétsinu ¢asu - pokud nejsem v mimo-
radné dobré naladé. Vétsinou se snazim byt rozumné
pratelsky a lidi povzbuzovat, ale jestlize mi dostatecné
rychle neposkytnou pozitivni zpétnou vazbu, presta-
vam byt prijemny. Prosté vypnu a zachovam si jen ne-
zbytnou zdvorilost. A kdyz jsem ve stresu, tak se cho-
vam presné tak, jak to popisujes. Ve svych osobnich
vztazich potom skuteéné byvam velmi ,vécny*: ,Ted
jsem pro tebe udélal to a to, a co jsi udélal ty pro mne?“
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Myslim si vSak, ze tyhle postoje se predavaji mezi ge-
neracemi. Vétsina lidi slySela od svych rodic¢i: ,Po tom
vSem, co jsme pro tebe udélali...“ nebo ,AZ umru, tak
teprve ocenis...“. V opravdu zdravych rodinach se ale
podle tebe tohle zajisté nedéje.

R.: Zda se, Ze v téchto rodinach si nevedou zazna-
my ve svych citovych ucetnich knihach a nezjistuji,
zda ,nejsou ve ztrate“. Jak uz jsem rekl, jejich ¢lenové
se chovaji tak, jako by méli k dispozici takové mnozstvi
dobré vile a radosti, Ze je mohou bez omezeni rozdavat
a nemusi pritom nijak kalkulovat.

J.: Takze tohle je prvni charakteristicky znak téchto
mimoradné zdravych rodin. Ktery je dalsi?

R.: Druhy dilezity rys byva pro kazdého, kdo se
o tuto oblast zacne zajimat, velkym pirekvapenim. Pa-
matuji si, Ze kdyz jsem se o tom poprvé docetl, byl to
pro mne docela Sok a teprve po dlouhé dobé jsem si na
tuhle predstavu dokazal zvyknout. Laska, které se du-
Sevné zdravym lidem dostava v tak velkém mnozstvi,
je u nich ponékud jina nez laska, jak ji prozivame my,
ostatni lidé.

J.: Co tim myslis?

R.: No, jeden vyznam slova ,laska“ je touha po bliz-
kosti. Ale blizkost mtiZe znamenat dvé véci. MtzZe zna-
menat radost z divérnosti, ale také zavislost, pocit ta-
kové vazby k druhému clovéku, ze obejit se bez ného
je velmi tézké. Pro urcité lidi laska skutec¢né znamena
Ipéni, neustalou potrebu mit toho druhého pro sebe
a utrpeni, kdyz partner neni nablizku. A z toho, samo-
zrejme, mnohdy prameni i sobeckost a zarlivost.
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J.: Porad nevim, co té tak prekvapilo na ,lasce”
u zdravych rodin.

R.: Ze obsahuje blizkost a soudasné i odstup. V téch-
to rodinach byvaji lidé schopni velké ddvérnosti a sil-
nych citt. Zaroven ale pocituji i sobéstacnost a divéru
v sebe sama, takze jeden druhého zase az tak zoufale
nepotrebuji. Kdyz jsou na ¢as od sebe odlouceni, vyrov-
navaji se s tim perfektné. I v takové situaci jsou schopni
se plné radovat ze Zivota.

J.: To si opravdu viibec nechybi?

R.: Zalezi na tom, co si predstavujes pod slovem
~chybét®. Samozrejmé, ze pri odlouceni na partnera
s laskou vzpominaji, samozrejmeé jim myslenka na néj
déla velkou radost a vzbuzuje v nich dobré pocity. Part-
neri si vSak neschazeji v tom smyslu, Ze by se v téchto
situacich citili bidné, Ze by se nemohli radovat ze vse-
ho, co se pravé déje kolem nich.

J.: TakzZe do jaké miry jsou tedy skutecné citove ne-
zavisli ve smyslu, Ze ,,jeden druhého nepotiebuji“?

R.: Stésti, které vztah prinasi, je pro né v uréitém
smyslu prepych, néco jako Zivotni bonus. A tak neni
jejich zivot mimo rodinu otravovan strachem, ze by
vSechno mohlo byt razem v troskach, kdyby ztratili
svého partnera. A samozrejmé, ¢im vice jsi schopen ra-
dostné prozivat zivot a ¢im vétsi je tvoje sebedtivéra ve
chvilich odlouceni, tim zajimavéjsim clovékem se sta-
vas a o to vice hodnot se budes moci s partnerkou podé-
lit, az se zase shledate.

J.: A navic, jestlize jsou oba partneri na sobé citoveé
nezavisli, kdyz jsou spolu, potom nebyvaji vzajemné
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