Doba uzkostna

Rozhovor s karmelitanem a psychoterapeutem Petrem Glogarem o tom,
proc jsme dnes Uzkostnéjsi nez dfiv a co se s tim da délat.

» Proc se mnoho lidi, dospélych, mladych i déti, citi $patné,
ackoli se mame v Evropé a v Cesku tak dobte?

Rozpadlo se nam prili§ mnoho jistot, mnozi lidé maji pocit,
ze se na nic neda spolehnout. A pfislo to rychle. Najednou
jsme byli postaveni pred udalosti, kterym viibec nerozumime.
Naptiklad z rozhovorti s klienty vim, Ze se opravdu bali, Ze pan-
demii covidu nepreziji. A byli to pomérné mladi zdravi lidé...
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» Asi neni jednoduse mozné Fict, Ze jsme dnes izkostnéjsi
nez pied dvaceti lety, ale podle psychologii to 1ze jednozna¢-
né Fict o dospivajicich. Souhlasite?

Mluvit obecné je osemetné. Lze nicméné fict, ze lidé o uzkos-
tech dnes vic mluvi, castéji prichazeji k odbornikiim s takovymi
obtiZemi, ¢astéji se s nimi setkali ve svém okoli. Z diskusi s od-
borniky, predev$im s témi, ktef{ pracuji s mladezi, je patrné, Ze



pocit strachu, obavy, tizkosti nariistd. Uzkost je né¢im, s ¢im se
v ordinacich ¢i v terapii potkavaji denné.

V kratké dobé jsme byli postaveni pred nékolik velmi zne-
jistujicich otazek: pandemie covidu, valka par set kilometrt od
nas a rozmach umélé inteligence, pripominajici dospivajicim,
Ze prace, které by se radi naudili, mozna brzy nebudou potteba.
A ta nejistota z budoucnosti se samoziejmé tyka i vztahtl. ..

A uvedme jesté jeden diilezity moment: mladym lidem
chybi vzory starsich, ktefi dokazou snést vy$si miru nejistoty,
ve spole¢nosti chybi dostatecné silnd skupina lidi, ktefi svymi
postoji vyjadtuji, Ze ,,to ustojime®, prosli jsme uz ledacos, zvlad-
neme i toto... Strach z nejistoty se tak projevuje v§ude a dopada
nejsilnéji na mladou generaci.

» Mame prece zkuSenost z covidové pandemie, dokazali
jsme se postavit neznamému smrticimu viru.

To ano, ale ta zku$enost byla rychle vystfidana valkou. Myslim,
Ze jsme si ji jako spole¢nost nedokazali privlastnit natolik, aby-
chom se na ni mohli s jistou samoziejmosti odvolavat. Chybi
nam lidé s vnitini jistotou, lidé, ktefi s vnitfnim klidem feknou
jdeme dal, néjak to musime zvladnout. Chytame se pak kde¢eho,
nebo nas dostihne strach, obavy, neurotické potize, tizkosti...

» Je tizkost aktudlné vyvolana stfetem s ohrozenim - pande-
mii covidu, valkou, alarmistickymi ¢lanky v médiich? Nebo
nécim subtilnéj$im - pocitem osaméni, setkanim s nepfije-
tim vrstevniky, ddvnymi negativnimi vzpominkami, tim, Ze
si uvédomime vlastni smrtelnost?

Rekl bych, Ze za tim v$im je védomi nejistoty. Dospéli a starsi
lidé, ktet'i maji néco za sebou, maji schopnost takzvané , kon-
tejnovat®, absorbovat uréitou miru nejistoty. S kazdou dalsi
generaci jsme si ovéem zvykli mit viechno zajisténé - co po-
tfebujeme, dostaneme. Nebyli jsme postaveni do situace, kdy
¢lovék nevi, co bude zitra.

Ztratili jsme to, ¢emu psychologové fikaji odolnost, schopnost
néco vydrzet, &elit nepiizni prostredi. Zijeme jiz pomérné dlou-
ho v blahobytné spole¢nosti. Neméli jsme diivod ucit se odolnos-
ti. Ta se ziskava prosté tim, Ze si musite néco odrict, néco nemit,
a to se tézko cvi¢i, kdyz mate vée na dosah. A pokud ptijde né-
jaky nedostatek, tak az prili§ snadno ocekavame pomoc zvendi,
od statu, od nékoho vsemocného. Spi§ oviem potifebujeme vzor
lidi, kteti se poprali s Zivotem a neztratili nadéji.

» Jak byste definoval uzkost? Kde se bere?

Uzkosti mohou byt vyvolané néjakym traumatizujicim z4zitkem,
spoustéji je pak obdobné okolnosti, situace, kdy doty¢ny ztratil
pocit bezpedi. Tak tfeba pes, ktery se rozbéhne proti ditéti s tim,
ze si s nim chce hrat, ale dité to takto viibec neproziv4, v ném
mize vyvolat trauma a dité se pak boji vSech pst. Ne vzdy je ale
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Vystudoval Katolickou teologickou fakultu UK v Litoméricich,
béhem studia tajné vstoupil k salesiantim. Po vysvéceni v roce
1988 pusobil v Moravské Trebové, Kralicich na Hané a Prosté-
jové.V roce 1993 se rozhodl odejit k bosym karmelitantm, kde
po ctyfleté formaci v riiznych karmelitanskych komunitach

v Italii slozil své druhé vécné sliby. Od roku 1996 se podilel

na utvareni feholni komunity studentd a obnoveé klastera ve
Slaném, kde byl dvanact let prevorem. V letech 2006 az 2010
studoval na Gregorianské a Lateranské univerzité v Rimé.
Mezitim prosel ¢tyfletym psychoterapeutickym vycvikem

v rodinné terapii psychosomatickych poruch v Liberci a na-
sledné o par let pozdéji vycvikem psychoterapie déti a rodica.
Vede soukromou terapeutickou praxi. Vice nez tricet let Uzce
spolupracuje na projektu Manzelska setkani, od roku 2001 je
soucasti tymu zabyvajiciho se muZzskou spiritualitou a iniciaci,
vede duchovni cvi¢eni a poskytuje duchovni doprovazeni. Stal
u zrodu klastera bosych karmelitdn na Hrad¢anech - Fortna,
ktery byl otevien v roce 2020.V roce 2023 publikoval knizni
rozhovor s ndzvem Tvorit nové véci (Vysehrad).

ptvod uzkosti takto ziejmy. Uzkosti lidstvo provazeji odnepamé-
ti, mélo se za to, Ze je to dan za inteligenci. Pokud jste inteligentni,
muzete premyslet o riznych scénarich a strachovat se. Pak prisel
Freud s myslenkou, Ze uzkost je dtisledkem potlacenych vzpomi-
nek z détstvi. A své si k ptivodu tzkosti fekli i genetici. Dnes se
setkavame i v terapiich s tématem environmentalniho zalu, ktery
se rodi z obav a tizkosti o budoucnost nasi planety. A s tim je spo-
jené téma smysluplnosti partnerskych vztaht a zaloZeni rodiny.

Zjednodudené receno, zkost je strach z néceho nedefinova-
ného. Objevi se nahle a projevuje se nekontrolované, doprova-
zena mnoha somatickymi priivodnimi pfiznaky jako je poceni,
buseni srdce, bolest kréni pétere. To je mozna nejhorsi — neni
definovano, co by se mohlo stat. Je to jakasi uzkost z budouc-
nosti, zpochybnéni smyslu véeho, poc¢inaje chozenim do $koly
a konée vztahy s druhymi. Uzkosti mohou piertst az do ataky,
kdy se lidé nejsou schopni pohnout, natoz vyjit z domu nebo se

s nékym sejit.

» Coses tim da délat?

Vzpominky se mohou ménit. A to pokazdé, kdyz je ,,vytdhne-
me*“ na povrch. Naptiklad muzeme klienta uéit vstupovat do
téch situaci a postupné, krok za krokem, je zvladat. Jako kdyz
se otuzujete. Timto zplisobem pomaha behavioralni terapie.
Dulezité je, aby mel ¢lovék néjaky stabilizator, néco, k cemu se
vztahuje. Pomdhaji naptiklad meditace. U¢i ¢lovéka sousttedit
se na néco, co ma pred sebou. Zda se, ze tam, kde se objevi
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néjakd hrozba, formuje se ¢asto i zdchrana, tedy novy zpusob,
jak tyto udalosti transformovat.

I8 %

» Nevede spis clovéka k tomu, aby se soustfedoval do vlast-
niho nitra, do sebe?

Ano, napriklad kdyz se ¢lovék soustiedi na dychani, mtize to
byt kritické v tom, Ze to ¢lovéka vede dovnitf. Je lepsi najit si
néjaky bod vné¢, strom, sochu...

P1i tzkosti se mozek za¢ne vatit, pfemyslite prekotné o riiz-
nych scénérich, co se stane, a také o tom, co by se mohlo stat -
a zacnete si délat starosti. Nejde to vymazat. Poméha vsak
soustfedit se na jednu véc. Meditace jsou dobry zptisob, jak se
z uzkosti postupné vymanit.

Jinou osvéd¢enou metodou je pohyb v prirodé. A to nejen
najare a v 1été, kdy je vée zelené a barevné, ale i v zimé a ve sné-
hu. Pohybem se rozproudi krevni obéh a procisti se hlava. Pti
to z dlouhodobého hlediska

velkou tlevu. Jde o to kracet, pozorovat, divat se a vitbec za-

v

tom se vyplavuje endorfin a pfinasi

méstnavat smysly: v§imat si, co vidim, citim, ¢eho se dotykam.
Je to vlastné takova laskava pozornost k tomu, co se odehrava
pravé ted a tady. Uvédomovat si, Ze ptiroda a svét kolem nas
jsou krasné. Nékomu dokonce pomaha chodit na vystavy ob-
razd. Hlava ma $anci se vénovat jedné véci a nechat izkostné
mys$lenky byt... Znamend to ovéem vénovat se témto metodam
pravidelné; kdyz je ¢lovéku zle, tézko bude meditovat.

» Je to, 0 ¢em spolu mluvime, odrazem jakési obecné lidské
vnitfni touhy po spiritualité?

To nevim, asi bych si netroufl davat izkosti do néjaké pfimé re-
lace se spiritualitou. Zaroven, pokud se ¢lovék odpoji od svého
Tvtirce, pokud ztrati vertikalu, tak se pravdépodobné rozkmita
horizontéla. Potfebujeme to, co nas drzi pohromadg¢, a touzime
po tom. A tim spiritualita je.

» Vy jste vybudoval Fortnu, tzv. otevieny klaster, kde se
vénujete meditaci, psychoterapeutické praci se skupinami
i individualni psychoterapii. Jaké mate v tomto sméru zku-
$enosti ze své psychoterapeutické a knézské praxe?

Vénuji se parové a rodinné terapii, posledni tii roky také pra-
cuji s dospivajicimi pacienty. A ano, mohu potvrdit to, co jsme
pred chvili fikali o obecnych trendech.

Ukazuje se také, ze meditace je nizkoprahova. Jde o to naudit
se sedét v tichu v pritomnosti a pracovat s myslenkami, naucit se
vnimat, Ze ta myslenka nejsem ja saim. Pomaha tu dech, jedina
jistota, kterou ur¢ité mame. To mtiZe byt ten stabiliza¢ni bod.

» Zminil jste se o pochybnostech o smyslu Zivota, o obavach
z budoucnosti, ale i 0 meditaci. Promita se do vasi prace
terapeuta, Ze jste knéz?
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Tady ve Fortné se o mné vi, Ze jsem knéz. Néktefi vérici lidé
mne i proto vyhledavaji. Ze zkusenosti vim, ze véfici se miize
oprit o modlitbu, o duvéru, Ze existuje nékdo, kdo o ném vi.
Zminéna meditace je pro vérici kolikrat jen jinym slovem pro
zku$enost s Bohem. A tedy mohou do svého usili zvladnout
tzkost zapojit i tento rozmeér.

Ve Fortné mame medita¢ni kapli, v optickém stfedu mist-
nosti je umistén svatostanek. Kdyz jsme ji planovali, chtél jsem
zdlraznit, Ze ve stfedu nasi pozornosti ma byt On. Chcete-li,
mize to byt pro vas pevné misto ve vadem vesmiru, tfeba ve
vagich obavach nebo tzkostech. Ve chvilich, kdy vam udalosti
nedavaji smysl... Taky si muzete prakticky vyzkouset, co to
znamena divat se na druhého ¢lovéka, ktery sedi naproti vam,
skrz Krista, skrz BoZi pfitomnost. Méni nam to optiku pohledu
a postoje vii¢i tomu, ktery je jiny neZ vy sami, a to mtize byt do
jisté miry uzdravujici proces.

Vedle toho jsem zacal pracovat na Klinice psychologie a psy-
choterapie. Tam jsem anonymnim terapeutem, tj. klienti ne-
védi, ze jsem knéz.

» Mezivasimi klienty jsou véfici i nevéricilidé, lisi se néjak
svymi tzkostnymi stavy?

Mozna v tom, Ze nevérici jsou otevienéjsi, pristupnéjsi zmeéné
pohledu na sebe a vnéjsi svét. Chtéji fesit aktualni situaci. Vé-
tici hledaji chyby ve svém duchovnim Zivoté, mluvi vic o viné
a soustfedi se na to, co asi zpusobili. Jak je mozné, Ze se ndm
stane tohle, kdyz se modli a chodi do kostela?

» A jak je to mozné?

Myslim, Ze to je prosté tim, ze jsme dali Panu Bohu divné tkoly.
A onje pochopitelné neplni. A kdyz je neplni, nepfipustime si, ze
jsme ho nesmyslné ,,zatkolovali‘, ale namlouvame si, ze délame
néco $patné, a proto Bith nereaguje, jak bychom chtéli. Musi byt
nékdo, kdo to zavinil, kdo je vinen. Vyjime¢né nékdo ,,hodi“ vinu
viny. To hraje v tizkostech velkou roli. Uzkost, Ze mne Pén Btth
potrestd, je hodné vysoka karta. Preformatovat néco takového je
hodné t¢zké. Knéz-psychoterapeut mtize byt pro lidi v takové si-
tuaci osobou, kterd jim rozumi, autoritou, ale nékdy takovi lidé od
knéze ¢ekaji spi§ potvrzeni toho, v ¢em Ziji. Nezbyva neZ trpélivé
budovat vztah, ze spolu mizeme néco otevtit a fesit. ..

» Zaznamenal jste, Ze by véficim zpiisobovaly izkosti jejich
duchovni autority svym pristupem?

To se muzZe stat. Zminované preformatovani je pak o to
narocnéjsi.

» Karl Rahner v $edesatych letech publikoval studii Pato-
logie svédomi, v niZ mj. narazi na ¢asté podezreni véficich,



a sice ze ,autorita, rodice, knéz, cirkev a Buh nechtéji mé
dobro® a Ze ,,cena, kterou za svoji lasku pozaduji, je prili§
vysoka, neda se zaplatit“. Rahner mluvi o uzkostlivém pesi-
mismu, na kterém ztroskotava vychova k dospélé vire.
Pamatuji doby, kdy zpytovani svédomi bylo zaméfeno na to,
co jsem udélal $patné, co jsem pokazil. Je pfirozené — kdy?z se
néco stane - ptat se, co jsem udeélal Spatné. Oviem veétici rodice
avychovatelé byvaji nachylni k pred¢asnému moralnimu hod-
noceni. Zazivam to i pti terapii déti, které se ptaji, co pokazily.

Pokud propadate tzkosti, je dilezité mit bod, k némuz se
muzete vztahovat. A je prii$vih, kdyz kvili zkreslenému obrazu
Boha se k nému obracet nemtzete. Paradoxné si kolikrat nevé-
fici lidé snadnéji najdou bod, ktery jim pomaha.

» Podléhaji vérici snadnéji uzkostem? Podle nékterych vy-
zkumi jsou altruisti¢téjsi lidé ziejmé nachylnéjsi k uzkos-
tem, odpovida to vasgim zkusenostem?

Altruismus, upfimné feceno, mtize byt titék pred né¢im, co mam
v zivoté fesit, utékem pred sebou samym... V cirkvi byvd zvykem
ocenovat pomoc druhym, slouzit jim. Kdyz ¢lovék najede na ta-
kovy mdd, ztraci kontakt se svymi emocemi, se svym vnitfnim
prozivanim a mtze byt zadéldno na problém. Uzkost nékdy byva
odrazem dlouhodobé nereflektovaného loziska strachu. .. nékdy
to byva strach skryty za strachem. Napriklad strach ridit auto
zakryva obavy, Ze by ¢lovék mohl nékoho srazit.

Altruismus, péce o druhé, muze odvadét ¢lovéka od toho,
aby mluvil o svych obavach, aby se vénoval sam sob¢, aby si
dal praci rozhrnout ty zavésy okolo svého ja. A kdyz pak jed-
noho dne nebudou pobliz lidé, ktefi by stali o pomoc, ¢loveéka
zasko¢i uzkosti.

» Mluvili jsme o dospélych, ktefi by méli byt piikladem
schopnosti vzdorovat nepfizni osudu. Neméli by takovymi
muzi nadéje byt tfeba i knézi a biskupové?

To by bylo fajn. Otdzka je, kde se tomu mize ¢lovék priucit a co
vlastné miize nabidnout, a jakou formou. Nadéje neni néco,
co ¢lovék ma, nebo nemd. Je-li tomu tak, musime si polozit
otazku, jak tu nadéji nachazet nebo lépe feceno, jak ji utvaret.
Je nadéje jakasi vira, Ze vée dobte dopadne? Ze nas Pan Bih
zachran{? A v ¢em je ta zachrana? Ze mi to, o co usiluji, davd
smysl, bez ohledu na to, jak to dopadne? Protipélem uzkosti
je nadéje, schopnost vzit do hry nadéji, Ze udalosti maji smysl.
Viktor Frankl by fekl, ze udélostem, jakkoli slozitym, davame
smysl my. Mizeme fict, md to pro mé smysl.

» Trochubych se obaval, zda se do takového postoje nemii-
ze vloudit ideologie, kiecovitost.

Ano, v duchovnim Zzivoté je dtilezité umét si pripustit, Ze ne-
vim, Ze nesmim tlacit na feku, ta feka pfitece sama. Spi§ nez
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mnoha slovy se vyjadfovat postojem, hleddnim, sdilenim co se

e

s ndmi déje. Pfiznat si, Ze nevim, to je startovni ¢dra, kterd mi
dovoluje objevit nové véci. Nékdo mtize fict, Pan Biih je stéle
stejny. Ale vypovédi o ném nejsou, nemohou byt stéle stejné.
Nestaci opakovat stéle stejné vyroky, jak to ma byt. Teprve,
kdyz si ptipustime, Ze je mozné Fict, Ze se nam néco rozpada,
muzeme vnést do té situace nadéji.

» Pro biskupy, pastyfe, vnimajici odpovédnost za cirkev, to
asi musi byt zdrojem velkého vnitiniho napéti.

Ocekavani, ze biskupové budou mit na véechno odpovéd
a hned, musi byt stra$né zatéZzujici. A to i pro biskupy samé.
Jsou okamziky, kdy razantni vyjadreni zahalena v cirkevnim
nareci spi§ zakryvaji vlastni nejistotu, co bude. Mozna zakry-
vaji tthu odpovédnosti a obavy z vlastniho strachu. Nevédét je
hodné nepfijemné, znejistujici.

Pro bézného ¢lovéka ta silnd vyjadreni nejsou cestou, po které
muize jit. Myslim, ze dtileZité je pfinaset lidem nadéji. Duvéru
v to, co ma v Zivoté perspektivu, smysl. Kdyz se vyjadfuji z po-
zice, ze ,vim, jak to je, Ze ,,mam pravdu, vytraci se prostor pro
viru a pro nadéji, a pro riist samotny. Kdybychom takto dokazali
hovotit na vetejnosti, bylo by to lidem mnohem srozumitelnéjsi.
Kdyz feknu, ze nevim, ale dava mi to néjak smysl, je to autentic-
ké, je to blizsi tomu, co cela spole¢nost proziva.

» Nejsou obavy, uzkosti privodnim ohrozenim kazdé-
ho, kdo se védomé rozhoduje a usiluje o néco nového,
nevyzkouseného?

Vim, na co nardzite, to ale nen{ izkost v pravém slova smyslu.
Znam rana, kdy se probudim a fikdm si, Ze to, co mne ¢eka,
nedava smysl, pro¢ bych to mél délat? K ¢emu to je dobry? Neni

to uzkost, spi§ hledani nadéje.

» V kniznim rozhovoru Tvo#it nové véci uvadite, ze od do-
spivani jste m¢l pfed ocima stil, u kterého pracujete s lidmi
v malé skupiné. Béhem Zivota jste pak prosel fadou piisobist
anakonec i nékolika psychologickymi vycviky. Jak vasi knéz-
skou praci a pristup k lidem ovlivnily psychoterapeutické
vycviky?
Kdybych mohl, tak bych doporucil kazdému knézi néjaky so-
lidni psychoterapeuticky vycvik, a to ne proto, aby pracoval
jako psychoterapeut, ale aby lépe porozumél sam sobé a lidem,
které doprovazi na riznych Zivotnich etapach. Jako kazdé poc-
tivé studium teologie, tak i terapeutické vycviky vas nauéi po-
kote, Ze vlastné vic toho nevite, nez vite. Ze jste na cesté, ze
neustale objevujete cosi nového, prekvapivého a nec¢ekaného.
Stavite se tak ¢lovékem vice doprovazejicim pti hleddni odpo-
védi na otazky, nez ze jste vlastniky pravdy.

Josef Berdnek
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