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Abstrakt Clinek se zabyva fenoménem terapie tmou jako prostfedku osobnostni trans-
formace a otdzkou udrZeni pozitivnich zmén v béZném Zivoté. Uvodni ¢dst poukazuje na
paradox lidského vztahu k temnoté: zatimco béZné davéfujeme rizikovym technologiim,
tma, a¢ obvykle bezpecna, v nds vyvolava iraciondlni strach. Zarover nds tma a temnota
i fascinuji a pobyt ve tmé muZe mit znacny terapeuticky potencidl. Mnohé studie ukazuji
prinosy, jako je zvladnuti strachu a tizkosti, integrace traumat, vyjasnéni osobnich hra-
nic, zjednoduseni zivota, hluboka relaxace a nékdy i tstup zdravotnich obtiZi. Tyto bene-
fity jsou v ¢lanku doklidiny Cetnymi ukdzkami z vyzkumu autort Kupka et al. StéZejni
Cast textu se vénuje udrZeni zmén po terapii tmou a vyuziva k tomu transteoreticky model
zmény. Intenzivni proZitky mohou urychlit pfechod ke zméné (akci), avSak bez dosta-
tené pripravy hrozi riziko relapsu. Autor zdaraznuje vyznam pfipravné fize zahrnuji-
ci napriklad konzultace, analyzu rizik, zajisténi zdroju a tvorbu krizovych strategii. Nej-
téz81 je fize udrzeni zmény, kdy uz Casto chybi vnéjsi podpora a objevuji se pochybnosti.
Klicové strategie zahrnuji postupné kroky, tipravu prostredi, sdileni zimérti nebo ziskini
novych dovednosti. Relaps neni selhdanim, ale soucasti procesu uceni. V zavéru autor upo-
zornuje, Ze zména neni cilem, ale zacitkem dlouhodobého riistu vyZadujiciho strukturu,
opakovani a disciplinu. Terapie tmou je tak prezentovana jako inicia¢ni zkuSenost otevi-
rajici cestu k hlubsimu a smysluplnéj$imu Zivotu.
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This article explores the phenomenon of darkness therapy as a means of personal trans-
formation and addresses the challenge of sustaining positive changes in everyday life.
The introductory section examines the paradox of the human relationship with darkness:
while people readily trust potentially hazardous technologies (e.g. driving a car), darkness
often evokes irrational fear. This fear has evolutionary roots, as humans are not natural-
ly adapted to nocturnal environments and historically relied on fire for safety when out-
side. Darkness increases vulnerability and impairs threat assessment, making a strategy
of “waiting until daylight” advantageous. Cultural narratives depicting darkness as dan-
gerous further reinforce this innate fear.

Despite these apprehensions, time spent in darkness offers significant therapeu-
tic potential. Drawing on qualitative research of Kupka et al. (2019), the article presents
diverse benefits reported by participants, including overcoming fear and anxiety, accept-
ing negative experiences, identifying psychosomatic causes, revisiting and integrating
trauma, life review, clarifying personal boundaries and needs, simplifying life, authentic
self-expression, deep relaxation, and physical regeneration. Some participants even noted
improvements in health conditions. Many describe a renewed appreciation for life upon
returning to light, likening the experience to rebirth.

The core discussion focuses on maintaining positive changes after the darkness ther-
apy. Applying the transtheoretical model of change to this context, the author argues that
intense emotional experiences can accelerate the transition from contemplation to action,
often at the expense of adequate preparation. Sustainable change requires a thorough pre-
paratory phase, including consultations with trusted individuals, risk analysis, resource
planning, and creating a “last-resort card” with coping strategies for crises. The most chal-
lenging stage is maintenance, beginning six months after the initial change, when external
support often diminishes and doubts arise. Key strategies for sustaining progress include
incremental steps, environmental adjustments to reduce triggers, setting clear deadlines,
sharing intentions with trusted people, and acquiring new skills to replace old patterns.
Relapse is framed not as failure but as part of the learning process.

The concluding reflection emphasises that change itself is not the ultimate goal but
the first step towards a deeper, more meaningful life. True depth and quality emerge
through structure, repetition, and routine. Similarly, love is portrayed not as a static feel-
ing but as an active skill requiring discipline and patience. The article thus presents dark-
ness therapy not merely as a one-off transformative experience but as the beginning of
along-term process of personal growth demanding conscious effort and perseverance.
Keywords darkness therapy, personal transformation, transtheoretical model of change,
preparation, maintenance
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Svétlo zrozené ze tmy: O terapii tmou a udrzitelné zméné

Vyhybani se tmé

Na prvni pohled se to mtiZe jevit jako paradox. Lidé si béZné sedaji do aut a véfi, Ze je dove-
zou bezpecfné na misto urceni. Zaroveil mnozi z téch samych lidi by pravdépodobné v noci
nevstoupili do lesa ani s baterkou, protoZe maji strach. Z hlediska ohroZeni Zivota to smysl
nedava, minimdalné v ¢eském lese. A uZ viibec ne v noci, nebot pripadné nebezpedi hrozi
nejspise od druhych lidi, které v noci moc nepotkame (Konijnendijk, 2018). Pfesto se tmy
velmi ¢asto bojime. Nemluvim zde o chorobném strachu ze tmy, tzv. nyktofobii, kterd je
pomérné vzicna (Levos & Zacchilli, 2015). Myslim na béZzné dospélé lidi bez tézsich fobii,
ktefi se tmé, pokud to alespori trosku jde, radéji vyhybaji.

Pro¢? Ma to sviij evoluéni vyznam a nejspiSe jsme ke vzniku takového strachu do
ur¢ité miry predpfipraveni (Ohman & Mineka, 2001). Na rozdil od jinych zvifat nejsme
na tmu adaptovani a musime si pomoci ohném ¢i jinym svétlem (Wiessner, 2014). Ve tmé
jsme vice zranitelni, nase oci tak dobf'e nevidi a nemusime si v§imnout, Ze se néco blizko
nds schovava. NerozliSujeme od sebe barvy, htife vyhodnocujeme potencidlni ohroZeni,
a proto je lepsi se ukryt a preckat do rana (Samson & Nunn, 2015).

Zaroven ma svij velky vliv i kultura, pohddky, vychova, kdy jsou déti i dospéli neusta-
le zasobeni piibéhy o temnych hvozdech, démonech, vlkodlacich, upirech, znasilnénich
a prepadenich v tmavych ¢dstech mésta, parcich apod. Staéi se podivat na prostfedi filma
jako je Joker (Phillips, 2019), které se z velké miry odehravaji ve tmé ¢i alesponi za snizené-
ho svétla. A samoziejmé urcité ohroZeni zejména ve vétSich méstech a v horsich ¢tvrtich
opravdu existuje. Kamarad, Ivo Buzek, profesor hispanistiky z Masarykovy univerzity, mi
Tikal, Ze kdyZ je na pobytu v Jizni Americe, tak se drzi jednoho zdkladniho pravidla (osobni
komunikace, 10. 2. 2025): Jakmile se smraka a za¢ne fidnout pocet lidi na ulicich, je dobré
se co nejrychleji schovat. Mistni jiZ znaji pravidla peziti a naivita Evropana z bezpe¢ného
regionu, ktery se rdd potuluje po nocich, mtiZe byt fatilni nebo minimalné s nepiijemny-
mi nasledky.

Na zdkladé vySe uvedeného neni proto divu, Ze se do pobytu ve tmé ¢i do terapie tmou
nehrnou davy lidi, a i ¢ast téch, ktefi to zvaZuji, si to na posledni chvili rozmysli. Ostatné
imnoho respondentti vyzkumné studie Kupky et al. (2019) referuje, Ze samotnou tmu vni-
maji jako vyzvu, pripadné néktefi chtéji béhem svého pobytu specificky prekonat strach
ze tmy.

Podobné vyhybavé tendence si miiZeme pov§imnout, i kdyZ se jednd o nasi dusi
(Ponésicky, 2019, 2025). To krasné, hezké, divime ven na obdiv a to temné, neprivétivé,
spole¢nosti ¢i ndmi neakceptované, si nechdvame pro sebe nebo si to ani viibec neuvédo-
mujeme. Se svym stinem, jak tuto ¢ast oznacuje Jung (1979), se zkritka setkivame podob-
né neradi, jako se samotnou tmou. Jak zminuji jungiansti terapeuti, neni to prekvapivé,
protoze nejde o bezpecnou cestu. Je to proces plny tizkosti, bolesti a nejistoty, ztracime
0 sobé jednu iluzi za druhou. Takovou cestu si malokdo vybira dobrovolné (Jeffrey, 2025;
Zweig & Abrams, 1991; Zweig & Wolf, 1997).



Benefity tmy

Y Y2

Tma a s ni spojend temnota je pro nas lidi také né¢im ldkava a fascinujici. Ostatné pro¢ by
pak byly tak populdrni riizné thrillery a horory, jak poukazuje ve své knize Danse Macabre
Stephen King (2017). Nejde v$ak jen o adrenalin, ktery ndm pripomind, Ze stdle Zijeme.
V temnoté a tichu leckdy nachdzime v riiznych neprozkoumanych zdkoutich duse skryté
poklady. Hezky to ilustruje jedna z karet, které vyuzivam v lektorské a terapeutické praci
(Holmes, 2013). Je na ni hol¢icka, kterd vchazi se svickou do temné jeskyné plné lebek, na
jejimz konci je truhla. Na truhle sedi kocka a nevidime dovnitf. Vidime pouze zlatavou
zari, kterd z ni vystupuje, coZ interpretuji tak, Ze nikdo z nds nevi, co v temnotach najde.
MiZeme si ale byt celkem jisti, Ze nakonec ptijjde o cenny poklad, pokud na dané cesté
vytrvame a zvladneme ji (Zweig & Abrams, 1991).

Lidé, ktefi prochdazeji terapii tmou, po celou dobu obvykle tydenniho ¢i del$iho poby-
tu zaZivaji nejen ptisobeni samotné tmy a nemoznosti vidét svét kolem sebe, ale dotykaji
se také riiznych aspektii své duse, nebot nejsou ruseni tolika vnéj$imi podnéty jako v béz-
ném Zivoté, ztraceji pojem o Case, Casto se ponoti do denniho i no¢niho snéni a navazuji
kontakt se svym nevédomim (Kalweit, 2006). Pobyt ve tmé miiZe vést k mnoha benefitim
na dusevni i somatické zdravi. Studie zminuji napriklad vyssi tiroven relaxace, sniZeni
uzkosti, pozitivni zmény v sebehodnoceni, zlep$eni spanku ¢i tilevu od chronické bolesti
(Kjellgren et al., 2008; Suedfeld & Bow, 1999).

Vyzvou spojenou s terapii tmou vak ziistava udrzeni téchto pozitivnich zmén. Casto
se stavd, Ze lidé po terapii ¢eli obtiZim pfi aplikaci nebo udrZeni nové nabytych poznatki
v bézném Zivoté. Na ndsledujicich strainkich popisi nékteré benefity, které zminuji respon-
denti, ktefi terapii tmou prosli. VSechny kritké tiryvky pfibéha ze tmy, které jsem vybral
abudu déle prezentovat, pochazeji z knihy Terapie tmou od Kupky et al. (2019). Tato kniha
obsahuje 196 stran detailnich kazuistik zkuSenosti lidi, ktefi prosli terapii tmou. Obvyk-
le §lo o tydenni pobyt, ktery byl nékdy zkracen a v nékolika pfipadech §lo i o delsi pobyt
¢i pobyt opakovany. Pozitivni diisledky budu citovat pouze z této knihy, nebot jednotli-
vé kazuistiky byly pfimo zaméfeny na zmény v Zivoté ticastnikd, byly popisovany v Case
(i po ndvratu z pobytu ve tm€) a navic $lo o ¢esky kontext. Proto povaZuji tento zdroj jako
nejvice vhodny pro ilustraci moznych zmén. Mym cilem neni vytvofit jejich tplny pre-
hled, ale poskytnout reprezentativni $kilu prikladd, o jaké pozitivni zmény muiZe jit. Pro
hlubsi vhled i dal$i moZné prinosy terapie tmou viz Kalweit, 2006; Kupka et al., 2019; Sued-
feld et al., 1990; nebo Urbis, 2012.

U kazdé ukazky uvadim struc¢né /v lomitkach/ téma, jakého se zména k lepsimu tyka,
déle prezdivku, jakou si respondenti vyzkumu sami zvolili a stranu v knize, na které 1ze
danou ukdzku nalézt. Pokud je v textu zavorka s tfemi teckami (...), znamena to, Ze jsem
kus textu oproti origindlu vypustil. Na nékteré pasaZe se budu odkazovat i ve ¢tvrté ¢asti
tohoto textu, kde se vénuji udrZeni kyZené zmény.
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Svétlé pribéhy ze tmy

Jednim z dtivodti, proc terapie tmou funguje, muiZe byt i prosty fakt, Ze lidé za dany pobyt
plati, obvykle na néj také néjakou dobu Cekaji, museji si vzit leckdy dovolenou a je to také
urcity zdvazek vydrzet celych sedm ¢i vice dni o samoté (pfipadné s obfasnym kontaktem
s provazejici osobou), v tichu a v temnoté. Z toho také nejspiSe vyplyva vy$si ochota lidi
snaSet a vydrzet vice neZ v bézném Zivoté, kdy od spousty narocnéjsich ,stinnych“ témat
jednoduse uteCeme do zdbavy nebo jiné aktivity, jak si v§ima Rychlonozka.

/Zustat s ndrotnym prozitkem prindsi své poklady/ RychlonoZka, s. 298: Tam byl clovék
zavreny, takzZe jsem védél, Ze tém myslenkdm neutecu, a bylo to dobre, myslim si, Ze jinak bych
potom [byvalé] Zené nezavolal, Ze bych ty myslenky néjak zapudil, tfeba i néjakou innosti. Ono
to neni lehky furt myslet na néco téZkyho, tam od toho neodejdete, nejde to.“

Nékdo $el témto ndroénym proZitkiim i vyslovené naproti, jak popisuje napriklad
Ploutvicka.

/Jit strachu a nepfijemnému naproti/ Ploutvicka, s. 262: ,Kdyz o nécem nic nevim, néce-
mu nerozumim, néceho se bojim, tak je asi nejlepsi si to jit prohlidnout zblizka. A to jsem udélal...“

Vnimat strach ¢ijiné neprijemné myslenky a pocity jako cenny signdl, ktery md smysl
vice prozkoumat, je strategie zndma z riiznych psychoterapeutickych sméra (Jung, 2022;
Ponésicky, 2019). Kdyz se néceho bojime, utikime pred tim, ¢asto to odrdZi néco v nasi
dusi a nelze dopredu Fici, Ze je to néco, pred ¢im mame opravdu utéci.

Mnoho lidi, v€etné Pocahontas, zmitiovalo intenzivni proZivani strachu ¢i tizkosti
a proces zvladani téchto nepfijemnych stavi.

/Zvladnuti strachu/ Pocahontas, s. 274-5: ,,... Bdla jsem se cely tfi dny... asi to byl nejvétsi
strach v mym zivoté. A vlastné to télo, jak se s tim potom vyrovnalo a zaZilo tu katarzi, to uvolné-
ni, tak ze mé vsechny ty strachy odpluly. A ted’ to md ten ticinek, Ze kdykoliv se mi déje néco, co by
ten strach mohlo vyvolat, mohlo byt teoreticky nebezpecny, tak si vZdycky vzpomenu na ten strach
z drivéjska, kterej sem prekonala, kterej viastné odplul uiplné sdm, a uz se tolik nebojim...“

Pro mne, jakoZto terapeuta, je zajimavé, kolik lidi je pfekvapeno, Ze tizkost nebo jiny
negativni proZitek nakonec ustoupi - kdyZ se danému procesu poddaji a nebojuji s nim.
Tato strategie je ostatné i souc¢asti mnohych technik pro pfekondni fobii a tizkosti (Brewer,
2022). Minimdlné v tomto souboru respondenti se nezda, Ze by to byla béZnéjsi znalost.

Schopnost pfijmout néco negativniho (konkrétné stresujici podnét) dobfe ilustruje
i zkuSenost s hluéicim radidtorem, kterou uvadi Arbis.

/Zména pohledu na stresor, odevzdani se/ ARBIS, s. 143. ,, A¢ byl kvéten, prislo chladnéjsi
obdobi a zaplo se topeni. Opatrovnik odjel na dva dny pryc, tak jsem tam byl bez toho kontaktu.
(...) Bylo neuvéfitelny, jak mné to jako vadilo. Ten podnét stdle proudici vody, CtyFiadvacet hodin.
A docela hlasité. A bylo to i fyzicky neprijemné, hodné velkej stresor, aZ jsem se dostal do situace,
Ze bud fakt odejdu, Ze uz to prerusim. To byla hlubokd krize. Fyzické projevy se tykaly bolesti hlavy.
A nevidél jsem smysl, pro¢ tam byt dyl, nemiiZu meditovat, nic neptichdzelo, jenom hluceni vody,
kterd proudi v tom radidtoru nesmysiné ddl a ddl. To zaméstndvalo mou mysl strasné dlouho.
TakZe jsem si tikal, jestli to pro mé md pro mé prinos? Rozhodl jsem se, Ze to vydrzim. Déj se co déj.
Tak jsem se tomu odevzdal a to bylo tiZasné. (...) Ze jsem se naudil fakt pFijmout to nevyhnutelné,



co pfichdzi, a neutikat od toho. To byla velkd zkusenost. A potom se opatrovnik vritil a pak jsem
ho pozddal, jestli by mohl vypnout ten radidtor.“

Konec pfibéhu s radidtorem také poukazuje, Ze i kdyZ si na stresor zvykneme a uz nas
nestresuje, pfesto mizeme byt ridi, kdyZ je odstranén. Nicméné kazdy stresor v Zivoté
nelze takto jednoduse eliminovat. Schopnost odevzdat se a zvyknout si na dany stav je
cennou Zivotni dovednosti. Kdo si nezvykne, Casto mu nezbyva nez celoZivotné trpét.

Béhem pobytu ve tmé se lidé mohou dostdvat do zménéného stavu védomi, intenziv-
niho proZivani dennich i no¢nich sng, vizi a mohou se tak odkryt rizné souvislosti hlu-
boce schované v nasem nevédomi (Kalweit, 2006). Elihanoae se tak podarilo najit feSeni
letitého problému s angli¢tinou. Sice ji néjak rozumeéla, ale i kdyZ pobyvala déle v zahra-
nici, nebyla stdle schopna aktivné mluvit. BEhem pobytu méla vizi, Ze sestoupila do pod-
zemniho mésta nebo hrobky, kde nalezla pri¢inu problém s angli¢tinou.

/Nalezeni pfi¢iny neschopnosti mluvit ve snové fei/ Elihanoa, s. 186: ,,...jd jsem tam
psala na sténu v hieroglyfech... zjistila jsem, Ze jsem zaviend v té hrobce a Ze tam leZi vedle mé
miij pdn, jd jsem se ho ptala: Kdo jsi?‘ A von tikal: ,Jsem tvoje ldska a jsi tady, protoZe jd jsem
umfel,‘ a ted’ mi ddvd ten odkaz, kterym bych jd méla Zit ddl. Najednou se oteviely dvere a jd rikdm:
,A pro¢ se mnou nemuiZes mluvit?‘ A on mi rikd: ,ProtoZe mds vyrizly jazyk, ty nemiiZes mluvit.‘
(...) a jd jsem ji chtéla Fict, at mne neskrti, Ze jsem jeji sestra, ale nemohla jsem ji to Fict, protoze
jsem neméla jazyk... no, to jsou pribéhy tam z téch dimenzi, to bylo dplné strasny, a to bylo den-
nodenné, co jsem tam zaZivala... (...) A jd jsem pak v ty tmé zjistila - protoZe jsem Madarka - Ze
otec ndm zakazoval doma mluvit jakymkoliv jazykem - Ze odfiznul ty jazyky. Méli jsme mluvit
jenom madarsky, a jakmile jsme zacali mluvit jinym jazykem, tak bylo zle. A vono mé to hodilo
v podstaté do té minulosti, Ze uz tenkrat mi ufizli jazyk... (...) A nakonec po té tmé, kdy
jsem vysla ven, jsem odjela pracovné na Kostariku... a jd jsem najednou umeéla anglicky.
A najednou jsem na né chrlila anglictinu.“

Béhem pobytu ve tmé mivaji lidé dostatek Casu prozkoumat sviij Zivot, a proto se
nékdy oteviou i staré rany a ¢lovék tak dostane piilezitost bolest znovu odZzit, projevit
potlac¢ované emoce a ranu postupné 1épe zacelit, jak o tom mluvil napfiklad Vilibald.

/ZnovuproZiti a hojeni starych ran, traumat/ Vilibald, s. 327: , Ty rdny, ktery se tam ote-
viely, ty traumata, ktery se ze mé vyplavily. Ale zdroveri mné to hrozné pomohlo, Ze jsem se tim tak
jako oistil... Ja jsem se tam prosté smdl na cely kolo, tiplné jsem brecel smichy. Nebo pak, kdyZ pfi-
Sel ten pldc nebo néco, tak jsem si to taky tak proZil naplno - vSechno je tam intenzivni, tam se
to tak jako otevre. Nemate zZadny zdbrany.

Lidé prochdazejici tmou ¢asto zminuji (Kupka et al., 2019), Ze jim pomdahd, Ze ¢lovék je
u toho sdm a nemusi se proto stydét za projevené emoce. Navic u toho miZeme vypadat
jakkoliv, byt obleceni nebo nazi, kroutit se, jak chceme a mame ¢as na to vSe proZit.

Pobyt ve tmé muiZe pomahat s rekapitulaci Zivota a byt daleZitym predélem mezi Zivot-
nimi etapami, jak popisuje Doktor. Navic i samotné tispé$né dokonceni pobytu ve tmé
muzZe byt kouskem do mozaiky naseho sebevédomi, Ze dalsi etapu Zivota také zvlidneme.

/Rekapitulace Zivota, pied€l/ Doktor, s. 180-181: ,,..byl jsem prosté nasranej, jako kdyby
hned na zacdtku bylo néco bloklyho, jako kdybych si uvédomil, Ze jsem v pasti, v prdci v Zivoté, ten
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s odstupem to vnimdm jako diileZitej pfedél. Podatilo se mi diky tomu odpoutat od manzelky,
prestat se toho vztahu drzet. Vnitiné mné to posililo. Ziskal jsem vétsi jistotu, Ze ty dalsi
véci zvladnu...

Neékteri lidé si béhem pobytu ve tmé vyjasnili své potfeby a dovedli se po ném 1épe
ostatnim lidem doma i v praci vymezit.

/Vymezeni se synovi a v praci/ Tarena, s. 313: Jsem odtud pfijela, vyjasnila jsem si se synem,
Ze uZ je dost velkej, aby néktery véci délal sam, Ze bude p¥ispivat na domdcnost, Ze bude zarizovat
tohle a tohle (...) Pfisla jsem do prdce, tam jsem rekla Séfovi a kolegovi, Ze se chci stéhovat, Ze chci
kanceldr sama pro sebe.

/Brani ohledu na sebe/ Jdjinka, s. 197: Vyplynulo mi prdvé to, Ze fesim véci jinych. A Ze na
to moje se nedostdvd, protoZe prosté dycky, kdyz uz na né dojde, tak pfijde zase nékdo s néjakym
poZadavkem. A prosté potrebuju vic brdt ohled na sebe. (...) Doslo mi, Ze nefesim ty svoje véci. Ono
to tam nékde ziistdvd, potom to bud vykrystalizuje tou bolesti hlavy, nebo nécim tplné jinym na
té somatické urovni...“

S vyjasnénim potfeb, své pozice mezi lidmi, vétsi pravdivosti k sobé i k druhym, sou-
visi i ur¢ita lehkost byti, nefeSeni zbytecnosti, zjednoduseni Zivota, které popisuje napti-
klad Ploutvicka.

/Nebit se autenticky projevit, zjednodus$eni Zivota/ Ploutvicka, s. 264-5: ,Jd se rozhodu-
ju, je to moje rozhodnuti, jd za né ponesu ndsledky, neznamend to, Ze md clovék byt bezohledny,
ale na druhou stranu neudélat rozhodnuti, odloZit ho, vyhybat se rozhodnuti jen proto, co by ten
tomu fekl, to je prosté Spatné. To neni altruismus, to je do urcity miry vlastné sobectvi. Vy nékoho
utvrzujete v omylu, protoZe mu nechcete rict, Ze takhle uz to nejde, jd uz nemiizu. A nereknete to
hlavné sdm sobé, ¢ili clovék 1Ze sdm sobé. Jedna z véci, kterou jsem objevil mimo jiné i ve tmé, je,
Ze nejlepsi je tikat pravdu, lez vds stejné vZdycky driv nebo pozdéji doZene. (...) netesim véci, ktery
jsem predtim resil, nechdvdm jim volny priibéh, jsem liberdlnéjsi nebo ledabylejsi, laxnéjsi (...) Ale
urcité jsem odhodil fadu balastu, myslim si, Ze zbytecnosti, ktery miiZou komplikovat Zivot mné
i tém druhejm.“

Tomuto tématu se vénuje kniha Odvaha nebyt oblibeny (Kisimi & Koga, 2017), kterou
Casto pouZzivam ve své praxi. Tato kniha popularizuje Zivotni dilo znimého psychoterapeu-
ta Alfreda Adlera. Kdyz lidé 1épe poznaji své potieby, vice se staraji o své ,,ikoly“ a méné pre-
biraji zodpovédnost za tikoly druhych, ¢asto pfichdzi pravé zminovana dleva, zjednoduseni
a zlehCeni Zivota. Zda se, Ze mimo jiné praveé terapie tmou, ¢as v ni, absence rusivych aktivit,
lidem prinasi cenny odstup a zastaveni se a lep$i udrzitelnéjsi nastaveni vlastniho zivota.

Jednim z nejcastéji zmitiovanych pozitivnich pfinost terapie tmou byva, Ze pobyt ve
tmeé lidem umoznil dospat se a zrelaxovat, a nékomu dokonce pfinesl i tizdravu téla.

/Odpocinek, relax/ Arbis, s. 142: ,je to celkové uZasny relax. Nikdo neotravuje néjakymi
pozadavky. Odpocinete si fyzicky, spankovy deficit se tam dd smdznout, regeneruje se télo.“

/ZKlidnéni/ Doktor, s. 182: ,No a potom asi tejden, Ctrndct dnii prosté to proudilo, takovej
néjakej zazrak, Ze ja jsem byl klidnej jako Zelva i v prici jsem byl tiplné nékdo jinej.

/UKklidnéni, zlepSeni zdravotniho stavu/ Marie, s. 233: ,,...jsem se zklidnila a moje zdra-
votni problémy asi byly nervovyho puvodu. To uz mi fikala i moje obvodni 1ékatka, Ze jsem
méla néjaky potiZe se srdcem. Rikala, vy nejste typ na infarkt, u vs je to stres. A taky se to
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potvrdilo, Ze od ty doby, co jsem vysla, jsem pfestala brdt léky na zvySenej tlak a jeSté jsem tam
méla dal$iléky na srdce. Tak ty vSechny 1éky jsem prestala brat...

Poslednim ,,pokladem®, ktery zminim, je to, Ze velka ¢ast lidi po ndvratu z pobytu
ve tmé vnimala v prvnich hodinich aZ dnech svét jako mnohem krasnéjsi a dokonalejsi
misto. To hezky ilustruje zndmy fakt, Ze kdyZ nidm je néjaky smysl ¢i néco jiného dalezité-
ho odebrano a pak nam to je vraceno, tak si toho mame tendenci po urc¢itou dobu vice vazit
(Helson, 1964; Suedfeld et al., 1990). Jsme potom bliZe vnimani malych déti, které se umi
divit a pozorovat véci, jako by je vidély poprvé (ostatné je také poprvé Casto vidi).

/Nadhera svéta/ Bambino, s. 157: ,KdyZ jsem jela domit vlakem, tak jsem koukala jak vylihld
z vejce, jak je ten svét nddhernej... (...) si clovék vdzi ty jednoduchosti, Ze je ten Zivot jako - ta tma,
to je paradoxni - ale Ze ho jakoby prozadri takovou jednoduchosti.“

/Znovuzrozeni/ Ploutvicka, s. 265: ,, Ten zdvér toho ndvratu na svétlo, ndvratu zraku, vidéni,
ten md zrejmé symbolizovat znovuzrozeni, a opravdu je to hodné silnej zazitek... A fada z nds,
kteri jsme tam byli, tak opravdu méla pocit, Ze je to zrovuzrozeni. Predstavovali jsme si, Ze
takhle néjak musi clovék vnimat, kdyZ se narodi, kdyzZ projde téma porodnima cestami, protoZe
taky vylejzd ze tmy vlastné na svétlo...“

V dal$i ¢asti tohoto textu se budu vénovat tématu, jak si pozitivni zménu udrzet.

Proé se nedafi udrzet zménu k lepsimu a co miZeme pro jeji

udrzeni udélat

Vétsina lidi, ktefi projdou pobytem ve tmé, uvadi néjakou zménu k lep§imu (Kalweit,
2006; Kupka et al., 2019; Suedfeld et al., 1990). Jak bylo uvedeno v pfedchozi ¢asti, nejde
Casto jen o malickosti.

V nékterych pfipadech pozitivni zména nastane a bez vétsich problémd se udrzi i v béz-
ném Zivoté, jak se to stalo mimo jiné Marii, kterd po pobytu ve tmé prestala brat 1éky na tlak
a srdce (viz vySe), a jak fika ddle na s. 233: ,,...musim zaklepat, dosud [1éky] neberu a srdce mdm
v porddku‘“nebo nas. 234:,,Jsem mnohem klidnéjsi a nepodléhdm tolik néjakejm emocim nebo ndladdm.“

BohuZel maloktery sebezkusenostni pobyt - zvlasté tak kraitkodoby - ¢lovéka spasi
sam o sobé. Napiiklad Doktor, ktery si uzival, Ze je , klidnej jako Zelva“ (viz vySe), popisuje
nas. 182, Ze ho brzy v§e znovu ,previlcovalo®. Podobnou zkusenost jsem mél i ja po mésic-
nim pobytu v JiZzni Americe v Centro Takiwasi. Soucasti sebezkuSenostniho programu pro
terapeuty bylo uZivani halucinogenni ayahuascy a také izolace v samoté a tichu v pralese.
Béhem celého pobytu jsem ziskal mnoho cennych vhleda a zklidnil svou dusi. Nicméné
podcenil jsem udrZeni zmény po navratu do bézného Zivota, v rimci rodinnych a pracov-
nich povinnosti. Brzy se stalo, Ze jsem na tom byl jes$té hiife nez pred odjezdem do Peru.

Mnoho lidi zkritka za¢ne nardZet na problém, jak si své ,poklady“ dlouhodobé udrzet
nebo jak aplikovat poznatky do redlného svéta, kde se vSe ma tendenci vracet ke starému
znamému - byt nevhodnému a nezdravému (Prochaska & Prochaska, 2016).

Zékladni problém je, Ze nejde jen o nds samotné. I systémy, jejichZ jsme soucasti,
se zméné brani - a mnohdy je pfekvapivé jedno, zda jde o zménu k lepSimu ¢i hor§imu
(Dallos & Draper, 2015; Ulehla, 1999).
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Zména ohroZuje systém, zvyklosti, status quo, kterému se v§ichni postupné pfizpu-
sobili. Navic ze zmén a néfeho nového miviame strach, ktery ma vyraznou vrozenou evo-
lu¢ni slozku (Heath & Heath, 2011; Pasz & Plechatd, 2020; Rowe, 2003). Nové miize byt
potencidlné nebezpecné - mozna i vice nez to, co jiz zndme. A tak radéji setrvaivame ve
starém zndmém vnitfnim ¢i vnéj$im ,zalari“ (Rowe, 2003.

V nasledujicim textu se pokusim osvétlit, pro¢ se nedari zménu udrZet. Jako zakladni
ramec vyuZiji tzv. transteoreticky model zmény (Neusar, 2022; Prochaska et al., 2018; Pro-
chaska & DiClemente, 1983).

JelikoZ je to model béZné pouzivany u nas (nejen v adiktologii) a jeho detailnéjsi popis
je dostupny ve vys$e uvedenych publikacich, pouze jej stru¢né predstavim (u termind pou-
zivam preklady z Neusar, 2022).

Model pracuje s typickymi fizemi zmény a vhodnymi ndastroji pro kaZzdou z nich.
I kdy?Z 1idé ne vZdy postupuji po danych fazich a nékdy je preskakuji ¢i se vraceji zpét,
v praxi se tento model osvédc¢uje - dobre se s nim pracuje a mad silnou teoretickou i empi-
rickou podporu (Krebs et al., 2019).

Prvni fazi je tzv. predzvaZovdni (precontemplation), kdy jesté lidé nejsou pripraveni
na zménu a typicky o ni odmitaji uvazovat nebo vse pfijimaji pouze ,na oko*, jelikoZ jsou
k tomu nuceni okolim. Druhou fizi je zvaZovdni (contemplation), kdy lidé jiZ o zméné uva-
Zuji, ale také je dosti Castd uritd ambivalence, nebot zména malokdy prichazi i bez urci-
tych ztrit. T¥eti fazi je priprava (preparation), kdy se lidé pfipravuji na zménu, sbiraji
potfebné zdroje a zvaZuji strategie, jak ji dosdhnout. Ctvrtou fizi je akce (action), &ili chvi-
le, kdy dochdzi k samotné zméné (napft. prestali jsme koufit). Pitou fazi je udrZeni zmény
(maintenance), nebo mozna by bylo pfesnéjsi pouZivat udrZovdni zmény, nebot jde Casto
o dlouhodobou aktivitu, ne-li celozivotni, kdy se musime zkritka stale snazit zménu udr-
Zet. Posledni fazi je ukoncdeni (termination). Ta je definovana tak, Ze jiz nemame Zidnou
tendenci, baZeni navracet se do pivodniho, a zména je trvald bez relapsti (Prochaska et al.,
2018). Tato faze byva Casto vynechdvana, protoZe u mnoha obtiZi jde spiSe o celoZivotni
snahu udrZet zménu nez o jeji definitivni ukonceni.

Terapie tmou i jiné silné zaZitky (napf. halucinogenni ayahuasca, vice viz Kavenska,
2013; Rumlerova, 2021; holotropni dychdni, vice viz Grof & Grof, 2011; ¢i pobyty v pfirodé,
vice viz Miyazaki, 2018), mohou natolik vyburcovat nase emoce a mys$lenky, Ze mizeme
velmi rychle preskocit z faze pfedzvaZovdni ¢i zvaZovdni do akce, coZ vystizné popisuje Ryba-
ba, s. 379:,,...terapie tmou byl kopanec, a velky kopanec k tomu, abych zacala s tim néco délat.“

Néhledy a impulzy ke zméné mohou byt velmi uZitetné, nicméné snadno muze-
me propadnout faleSnému optimismu, Ze zména je jednoducha a bez zasadnéjsich ztrat,
a muZeme tak podcenit fizi pfipravy ¢i fazi udrZovdni, coz nisledné zvysi pravdépodob-
nost relapsu (Prochaska et al., 2018).

Intenzivni emocni proZitky z terapie tmou poskytuji cennou energii pro inicia-
ci zmény. Heath a Heath (2011) upozornuji, Ze bez emocniho naboje byvaji zdsadnéjsi
zmény zna¢né obtizné. Emoce v$ak predstavuji pouze jednu slozku rozhodovaciho pro-
cesu, a nesmime zapominat na racionalni uvaZovani, které je pro fazi pripravy podobné
zdsadni. Kahneman (2012) proto pfi zdvaznych rozhodnutich navrhuje vyuzit premortem
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analyzu - tedy pfedstavit si nejhorsi mozny scénaf selhani véetné moznych pficin, které
k tomu mohly vést. Tento pristup kompenzuje nasi vrozenou tendenci k prehnanému
optimismu pfi odhadovani budoucnosti a umoziiuje ndm potencialni rizika nejen identi-
fikovat, ale také pfijmout preventivni opatreni.

Zatimco pobyt ve tmé probiha v izolaci (nékdy s ob¢asnou podporou priivodce), pri-
prava vyznamnych Zivotnich zmén vyZaduje Sirsi perspektivu. Po skon¢eni pobytu ve tmé
je proto uZitecné planované zmény konzultovat napiiklad s lidmi, ktefi podobnou zmé-
nou jiz proéli, s diivéryhodnymi osobami schopnymi konstruktivni kritiky ¢i odborniky.
Nékdy také pomuiZe konzultace s pravnikem, kterd nds miZe zbavit zbytecnych starosti, co
vSechno by se mohlo stit, a realisticky se dozvime mozna rizika. Tyto konzultace by mély
pomoci zvazit rizika a ztraty spojené se zménou, a také pomoci vybrat tu nejvice vhodnou
strategii vedouci ke kyZené zméné. Ne kazda strategie je podobné efektivni. Navic kazdy
mdme své specifické diivody, které zméné branily ¢i stile brani (KiS§imi & Koga, 2017; Pro-
chaska & Prochaska, 2016).

Mnohé zmény vyZaduji shromdzdit nase zdroje, nebo si je postupné vybudovat. MuiZe
jit o finance, ale také o misto, kde budeme bydlet, kdyZ odejdeme z domu, o to, kdo ndim
pomuze se stéhovinim apod. Ndhlé zmény bez dostatecnych zdroji a podpory mohou
skoncit fiaskem.

Svym klientim velmi doporucuji mit u sebe tzv. ,KPZ“, kterd odkazuje na ,kipé-
zetku“. Nicméné v tomto pfipadé KPZ neznamena ,krabiCka posledni zichrany*, ale ,kar-
ti¢ka posledni zdchrany*. Tato karti¢ka obsahuje napfiklad diivody, pro¢ je zména dilezitd
(pfipomene ndm ndas$ zameér, kdyZ nad nim zacneme pochybovat); jména lidi, ktefi nas
mohou nazivo ¢i po telefonu vyslechnout, kdyZ budeme na vazkich nebo se budeme bat;
jaké aktivity nds uklidiiuji, co dobrého miZeme jist ¢i pit apod. Tato karticka maZe byt
uloZena v mobilu. Ostatné jakou jinou véc nosime neustéle u sebe. Diivodem pro vytvore-
ni KPZ je, Ze zejména ndro¢néjsi zmény Casto prindseji rizné testy nasi rozhodnosti, a ve
stresu mdme tendenci jednat zkratkovité a rychle se vritit k pivodnimu, ¢asto toxickému
chovani a obvykle nds ani nenapadne, co napfiklad délat misto velké chuti na pivo - miize-
me jit napt. do sauny nebo zavolat nasi kamaradce, ktera prochazela né¢im podobnym.

Soucasti KPZ by mél byt i zaloZni scénaf pro pifipad netispéchu (relapsu). Komu
miZeme oteviené a bez odsouzeni situaci pfiznat? Cim rychleji se po nezdaru vritime do
pripravné faze, tim lépe. Do planu je vhodné zahrnout i ¢asovy limit, do kdy informujeme
danou osobu o pfipadném selhdni.

Kromé prili§ urychlené akce se muze stit, Ze energii ke zméné postupné ztratime,
nebo se zmény - a¢ nutné - zacneme bat a budeme ji odkladat na neurcito. V takovém pti-
padé doporucuji zvazit nasledujici:

a) Postupovat po drobnych krocich. Rozdéleni zmény na vice mensich, postupnych
kol pomdhd predchizet piehlceni. Heath a Heath (2011) pouZivaji metaforu jezdce
(racionalni mysl) sediciho na slonovi (emoce, navyky, automatismy, pudové reak-
ce). Kdy?Z slon pociti strach, jezdec jej nedokadZe ovladnout, protoZe slon md mnohem

Yexs

vétsi silu a vahu. Proto jsou mensi kroky strategicky vyhodnéjsi, slon se jich neboji,
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dokonce to miiZe byt ur¢itd vyzva. Zacit naptiklad pouze uvazovinim o eventudlnim
rozchodu, nasledné podnikat drobné kroky smérem k nezavislosti atd. Po realizaci
nékolika takovych kroki se vyslednd zména uz nejevi jako tak velky krok.

b) Uprava prostiedi. Upravit nase prostiedi tak, aby nim co nejméné piipominalo
»staré chovani“ (Prochaska et al., 2018). Pokud chceme prestat pit alkohol, nemé-
li bychom mit doma lahve alkoholu (ani pro navstévy). Neni mozné navrhnout
setkani s prateli i nékde jinde, neZ v hospodé? S jednim kamarddem se napiiklad
setkdvime v Cajovné a vZdy mé pFijemné prekvapi, Ze i kdyZ pfijdu doma z ,,ve€ir-
ku“, mam zcela ¢istou hlavuy, coz je velmi pfijemné. Jinymi slovy je tfeba co nejvice
usnadnit Zddouci chovdni, a naopak ztiZit to neZadouci (Clear, 2019).

¢) Ur¢it si konkrétni termin. Je to béZna zkusenost - bez jasné vymezeného ¢asové-
ho limitu véci éasto zfistavaji neuskuteénéné (Prochaska & Prochaska, 2016). Rada
problému postrddd prirozeny okamzik feSeni. Situace se zhor$uje pozvolna, takze
idedlni okamzik nemusi pfijit viibec.

d) Sdélit svij umysl druhym (Prochaska et al., 2018). ZéleZi na povaze zamyslené
zmény. Sviyj zdmeér sdilime vyhradné s davéryhodnymi osobami. Naptiklad pfi
pldnovaném odchodu z firmy, kde hrozi dramaticka reakce $éfa, je vhodné infor-
movat pouze nékolik nejblizsich, ktefi nasi zménu podporuji. Je dileZité nebyt na
to sdm, nicméné nekritické sdileni s kymkoliv miiZe zménu problematizovat.

e) Nachystat se na ,,zdkrok“. Prochaska et al. (2018) pouZivaji termin ,,operace®, proto-
Ze v obdobi realizace se zména musi stat nasi hlavni prioritou, stejné jako prioritou
nasich podporovatelti. Nebude prostor vénovat se jinym aktivitim. Vylééeni, zlep-
Seni situace, tinik atd. se musi docasné stat jedinym cilem.

f) Naucit se novym dovednostem. Velmi ¢asto je nutné se i néco nového naucit (Pro-
chaska & Prochaska, 2016). Jak se budeme uklidriovat, kdyZ pfestaneme koufit?
Naucili jsme se relaxa¢ni techniky, které nam funguji, i kdy?z je stres vétsi?

Podle ¢eho miZeme poznat nedostatetnou pfipravu? Napriklad v na$i strategii p¥ili$ spo-
1éhdme na vili - ta se velmi lehce pretiZi (Heath & Heath, 2011; Kahneman, 2012). Dile
muzZeme mit prili§ abstraktni pliny. AZ kdyZ za¢neme konkretizovat jednotlivé kroky,
dojde nam, Ze jsme to nedomysleli (Prochaska & Prochaska, 2016). Dale velmi podceriuje-
me Cas potfebny na zménu (Ponésicky, 2019). Nebo podcenujeme averzi ke ztraté naseho
puvodniho Zivota (Kahneman, 2012). Jakidkoli zména, i ta vedouci k lepS§imu Zivotu, zna-
mena urcité ztraty, na které je dobré se pfipravit.

Nejtézsi fazi, nejen u lidi prochdzejicich terapii tmou, byva obvykle fize udrZeni. Pro-
chaska a Prochaska (2016) stanovuji, Ze zafind Sest mésicti po provedeni zmény a déle.
V této fazi uz nas nikdo nepoplacava po zadech, jak jsme skvéli, jako ve fazi akce. Zménu
uZ okoli asto bere jako samozrejmost, nikdo nas nechvali a nesetfi tolik jako v casech vel-
kych zmén. Navic se ukdze, jak dikladnd byla priprava, byt se samoziejmé neda pripravit
Uplné na vse.

Ve fizi udrzovéni se Casto stivd, Ze nim ptivodni chovéni, at uZ to bylo cokoli, néé¢im
chybi. Napriklad néktefi lidé zavisli na alkoholu mi v obdobi abstinence fikavaji, Ze svét
uz neni tak barevny, a Ze sami nejsou tak oslnivi a vtipni. Tvrdi, Ze jim alkohol dadval
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i kfidla. Ukazkovym piikladem je Gvodni scéna filmu Chlast (2020). Nebo u toxickych
vztahti mohla nékterd slozka (napfiklad sexualita) fungovat. Urcité ohliZeni se zpét nasta-
va témér vzdy a je prirozenou reakci na to, Ze jsme se vydali jednim smérem a jiny opustili.

V takovych chvilich pomdhd pfipominat si argumenty pro zménu. Je dileZité u sebe
mit svou KPZ, ale kromé toho si miiZeme argumenty pro nas$ novy Zivot napsat i nékam
na lednici, na ivodni obrazovku mobilu, at je mdme neustdle na o¢ich. Snadno mtiZeme
propadnout dojmu, Ze ptivodni stav byl sice $patny, ale soucasny je jesté horsi - pivodni
sice nemuselo byt dobré, ale bylo zndmé. I na vézeni se d4 zvyknout, a mtiZze ndm dokonce
chybét (Rowe, 2003).

I v této fizi je velmi duleZitd sit lidi, ktefi nasi zménu podporuji (Prochaska & Pro-
chaska, 2016). Také byvd podle autorii ¢asto nutné alespoti do¢asné omezit kontakt s témi,
ktefi nasi zménu problematizuji. Potfebujeme se udrZet na nasi cesté a zaZivat, co pozitiv-
niho ndm p¥indsi. Nezacinat filozofovat, Ze kazdd zména ma i svou stinnou stranku. Pokud
to jde, sdilime své pochybnosti a trable s vice lidmi, at nepfetiZzime jeden vztah. Nékteri
lidé maji tendenci pochybovat i dlouhé mésice ¢i roky, a to miiZe byt na jeden vztah prilis.

Zménit se a udrZet zménu k lepS$imu jsou dvé dosti odlisné dovednosti. Metaforicky
se to dd pfipodobnit tomu, jak vydélavime penize (Housel, 2022). Ur¢itym riskovinim
v ramci podnikdni ¢i vyhrou ve sportce miiZeme prijit ke slu§nym penéztiim, nicméné aby-
chom si tyto penize udrzeli, tak to vyZaduje zcela jiné schopnosti - uréitou usazenost, zby-
te¢né neriskovani a aZ skoro paranoiu k ¢emukoliv, co slibuje jesté vétsi a snadné zisky.

Mnoho lidi v ¥idu tydnt aZ mésich propadd fale$né sebedavéte, Ze uz zménu dobre
zvlddli (Prochaska & Prochaska, 2016). I naddle proto doporucuji se nékterym mistiim,
lidem a aktivitim na néjaky ¢as a nékdy i navzdy, vyhybat, at zbytecné brzy netestujeme
silu nasi viile. Ono ji stejné nékdo nebo néco dfive ¢i pozdéji provefi. Jak si, véfim, mnoho
Ctendfti vyzkouselo, ville ma své limity, zejména kdyZ jsme unaveni nebo ve stresu. Mozna
jednou dvakrat vydrzime v hospodé s nealko pivem, ale po ¢ase ndm muzZe zacit alkohol
chybét, a pohled na ostatni, jak si ddvaji nds oblibeny ndpoj, miZe byt prili§ niroény.

Podobné Zit s byvalym partnerem pod jednou stfechou muiZe byt sice ekonomicky
vyhodné a nemusi znamenat rozpad rodiny, ale vétSina lidi to nezvladne, protoZe byvaly
partner neustdle pfipomina nase selhani i krdsné chvilky, které jsou minulosti, a konflik-
ty se obvykle stupniuji (Emery, 2012; Masheter, 1997). Navic proces truchleni nad ztritou
partnerstvi a Gplné rodiny vyZaduje urcity odstup, ktery je v prilisné blizkosti v ramci
jedné domacnosti velmi obtiZny, ne-li nemozny (Kiibler Rossova & Kessler, 2013).

Prochaska a Prochaska (2016) také zminuji, Ze velkym problémem byva pfili$nd vina.
I kdyzjsme zménu zvladli, pofad se vinime za nase staré ¢iny, za naSe ,staré Spatné ja“. To
pak muzZe vést k celkové demoralizaci a pocitu, Ze jsme Spatni 1idé, Ze ani zména neméla
smysl, coZ ¢asto kon¢i navratem k ptivodnimu Zivotu. Ob¢as citit vinu je v pofadku. Vina
vSak neni jen dtsledkem toho, Ze néco bylo $patné. Je také do urcité miry automatickou
reakci, kdyZ prekrocime urcité zvyklosti, i kdyz byly Spatné (Staples, 2016). Prili$ silné
a dlouhé prozivani viny nds okradd o energii, kterou potfebujeme pro udrZeni zmény.

DoZivotni udrZovdani nds muze stdt jisté tsili, ale pokud vime, pro¢ to délime a co
dobrého ndm novy Zivot pfindsi, mtiZe to stit za to (Prochaska & Prochaska, 2016). Jak
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s troskou nadsédzky pise Rowe (2003, s. 302): ,,Abychom ziistali na cesté osviceni, musime
si byt védomi, jak jedndme.“ Toto védomi miZe spotfebovivat uréitou energii, ale ziro-
ven ndm umoznuje zustat na nasi cesté. Kazdy by si jisté pfal, aby problém tiplné zmizel
a neprinasel potize (doslo k ukoncent), ale tak to v Zivoté vzdy nechodi. I kdyZ si musime
do konce Zivota na néco ddvat pozor a néco si odpirat, neznamena to, ze budeme Zit Spatny
zivot. Jednoduse musime jista omezeni pfijmout jako stav véci a uvédomit si, Ze mnoho
jinych véci miZeme délat dil. Je mozné se zamé¥it pouze na to, co nefunguje a nejde, co si
uZ nemuzeme dopiat. Nebo miiZeme objevit cely svét toho, co se stile dd délat, a dokonce
mnozi lidé naleznou mnoho nového, co jim jejich handicap umozni objevit (vice napt. viz
Kiibler Rossova & Kessler, 2013).

Pokud dojde k relapsu, nemél by byt démonizovdn, ale povaZovan za klopytnuti na
cesté ke zméné (Prochaska et al., 2018). Autofi zdaraziuji, Ze se md o mozZnosti relap-
su mluvit dopfedu, aby ¢lovék, ktery selze, neprozival prili$ viny a dokdzal relaps neza-
tloukat a zacit brzy novy cyklus zmény. Béhem kazdého relapsu se o sobé nau¢ime néco
nového a zjistime, jak se 1épe pfipravit. Podle autor pouze asi 5 % lidi projde zménou bez
jediného selhani.

Zména neni cilem, ale prvnim krokem

Vse vySe uvedené se tykalo tématu zmény vyvolané pobytem ve tmé a opomijelo fakt, Ze
samotna zména neni cilem. Cilem byva napfiklad spokojenéjsi, smysluplnéjsi nebo zdra-
v&j$i Zivot. Tohoto faktu si v§imd psycholog a terapeut Dalibor Spok (2020): ,Hloubku
nenajdeme ve zméné. Hloubku a kvalitu najdeme ve struktufe, opakovani, rutiné, které
ndm umozni stoupat vyse. Prvni stolarav stdl ani prvni kuchaiiv gulds neni nikdy nej-
lepsi, i kdyZ ho miZe nejvice ,bavit‘. Teprve dvousty padesity sttil - pfesné ten, pfijehoz
tvorbé je uz unaveny a mozna i rozmrzely a pfemysli nad vs$im jinym, nez Ze by ho fotil na
Instagram - bude teprve kvalitni, skvély, mistrovsky.“

Moznym pohledem na cil nemusi byt nalezeni spravného mista, partnera ¢i prace, ale
ochota zGstat na daném misté. Zustat, i kdyZ uZ to neni zdbavné ani riZové - udrzet urdi-
ty rad Zivota (Ponésicky, 2025). Skute¢na hloubka, smysl a liska prichazeji obvykle aZ po
urcité dobé. Jak o tom piSe Erich Fromm (2017) ve své slavné knize Uméni milovat: hlubo-
ka laska neni staticky pocit, ale aktivni dovednost, kterd vyzaduje disciplinu, soustredé-
nost, trpélivost a pfekondni vlastniho narcismu. Po¢ate¢ni zamilovanost je ¢asto iluzorni
a povrchni, zatimco skutecna laska prichazi az tehdy, kdyZz druhého pozname v jeho ¢i
jeji jedinec¢nosti, prekondme pocatecni projekce a rozvineme schopnost davat, nejen brit.
Zména k lep§imu je pouze prvnim krokem na cesté k hlubsimu, smysluplnéj§imu Zivotu.
Pfeji hodné Stésti!
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