SPRATELIT SE S UZKOSTi

Terapeutka, publicistka a autorka knihy Klimasmutek ptidava sviij
pohled na to, jaké jsou pro ni vychovné vyzvy dneSka. Kde hledat
vnitrni jistotu a klid v naro¢nych ¢asech nejistot a neustalych zmén?

JITKAHOLASOVA

Déda a jeho milovana louka.

Miuj déda se narodil v roce 1931 a jako maly kluk za-
zil druhou svétovou valku - v malé sudetské vesnici
vPodkrkonosi. Kazdé rano chodil do $koly spolu s bra-
try a kamarady pét kilometrti do mésta - a odpoledne
zas zpét. Vidél, jak se Setfilo jidlem, vnimal tiché ho-
vory dospélych o tom, jak v lesich pobihali partyzani,
tusil, Ze jim jeho rodi¢e nechavali na kraji lesa jidlo,
i kdyZ za to mohli byt odsouzeni. V padesatych letech
prisel o Gspory, dva roky to vydélaval zpét v Jachymo-
vé, zanormalizace se mu nevedlo zrovna rtizove... Dé-
da prozil ve své vsi nakonec az na kratka intermezza ce-
ly Zivot v pIném zdravi az do ¢tyfiaosmdesati let. VEril
v demokracii, pral si svétové spolecenstvi a mir. Posta-
vil dm, hospodatil, sekal dfevo a travu sekal vyhradné
kosou, hledal po kopcich v ¢ervené hliné drahé kameny,
nosil domi babiéce na suseni htiby pravaky. Tohle neni
jen povzdech nad tim, jak byli minulé generace odolnéj-
§1, Setrnéjsi. Tohle je pro mé dikaz, Ze Ize prozit zivot
v dobé krize. Ze lze ziskat v Zivoté klid a vnitini jisto-
tu, i kdyzZ jsou ¢asy nepredstavitelné tézké.

Jako rodice dnes v roce 2025 ¢elime trochu ji-
nym, i kdyZ opét velmi naroénym vyzvam: vachrlaté-
mu duSevnimu zdravi déti, nespravedlivému $kolnimu
drilu a stresu z piijimacek, bojime se Sikany, digitalnich

ijinych zavislosti. Za tim v§im na nas v§echny ¢iha eko-
logicka krize - a valka je za humny. Jak v tomhle svété
hledat klid a vnitini jistotu?

99 Déduv piibéh
je pro mé diikaz, Ze lze prozit
zivot v dobé krize. Ze lze
ziskat v zivoté klid a vnitini
jistotu, i kdyZ jsou Casy
nepredstavitelné tézké.

Tuhle otazku jsem si polozila, kdyzZ jsem pred tie-
mi lety zacala patrat po zpdsobu vyrovnavani se s envi-
ronmentalni tzkosti, strachem a bezmoci. Téma klima-
tického Zalu opanovalo média, ale Zzadné jednoduché
feSeni se nenabizelo. Tak kde to vézi? Jak klimasmutek
zvladnout? Jak se posilit? Jak ziskat onu kyZenou resi-
lienci, tedy odolnost? Zacala jsem si povidat s odborni-
cemi a odborniky na dusevni zdravi a pfirodu, patrala
jsem, Cetla jsem knihy. Z knihy Klimasmutek vyvstalo
devét vnitfnich dovednosti, které v sobé mtiZeme ne-
chat dozrévat, vyslechnout je, spratelit se s nimi. Tre-
ba umét byt s bolesti, potkat stin, péstovat v§imavost,
citlivost nebo ovladnout zasadni pravidla digitalni hy-
gieny. Kniha je takovym kompasem, jak se neztratit,
jak nebyt sam - to znamena, jak se napojovat zpatky:
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na sebe, na své emoce, na své télo, na komunitu i svét
a ptirodu, skrze véci obycejné i hlubinné - jako je pat-
rani po spiritualité, ktera se tak trochu ,,ztratila v pre-
kladu“ nasi postmoderni doby. Pro¢ je zrovna napojo-
vani tak hojivé?

Mohlo by se zdat, Ze synonymem dnesni doby je hyper-
propojenost. Jsme napojeni na sité ve dne v noci, spoji-
me se ve vtefiné s lidmi ze Sumatry i Vancouveru. Padne
jedna ekonomika, spadnou i vSechny ostatni. Vlidském
meéritku ale Zijeme v dobé zna¢ného odpojeni. Digital-
ni média poskytuji ve skute¢nosti jen velmi malo uspo-
kojivého lidského kontaktu a v détech (i v nas) muze
pti jejich nadmérné konzumaci nartistat nepojmeno-
vatelny pocit samoty, prazdnoty a neuspokojitelnos-
ti. S kazdym lajkem a kliknutim ziskdvame tzv. laciny
dopamin, ktery je vZdy po ruce, ale rozladuje nasi hor-
monalni rovnovahu a mize spolu s dal§imi faktory dle
mnoha studii vést k izkostem a depresim. Také jsme si
odvykli, moZna jiz davno na $kole, pfi nekoneéném se-
zeni vlavicich nevnimat signaly svého téla, svou inavu,
premiru stresu, svoje emoce. O poruse nedostatku pri-
rody a pfirozeného a nestrukturovaného pohybu po le-
se a lukach ani nemluvé. Neni divu, Ze izkost nartsta,
vjedincich i celospolecensky.

Uzkost je emoce, kterou citime pfi vice ¢i méné uréitém
ohrozeni, pudi nas dokola myslet na potencialni pro-
blém ¢i hrozbu, a tim ji Fe$it. Mozna bychom radi véti-
li v opak, ale izkosti se nelze nikdy zcela zbavit. Svéd-
sky psychiatr a popularizator védy Anders Hansen pro
to mé evolu¢ni vysvétleni. ,Jsme potomky lidi, ktefi
prezili - za kazdou cenu. To, Ze se naSe stresové reakce
radéji spousti nékolikrat zbytecné, nez aby se ve stavu
ohrozeni nespustily viibec, skutecné slouzi svému tuce-
lu a neni to Zadna zavada,“ pise. ,,Kdyby nasi predko-
vé své uzkosti nevénovali pozornost, vy ani ja bychom
tu dnes jednoduse nebyli,“ zdtraziiuje Hansen. KdyzZ
citim tizkost, neselhavam. Uzkost je vlastné znamkou
toho, Ze mozek pracuje spravné. Je touhou po Zivoté
a spokojenosti. Kdyz to pochopime, mtiZe se nam dost
ulevit. Pfijetim tzkosti do Zivota paradoxné miiZe ztra-
cet svou silu. Najednou neni to neznamé, co chci vytla-
¢it anevidét, ale zajimavy posel nesouci zpravu. ,,Svira
se mi zaludek, co to asi znamena?“ miiZeme se ptat zvé-
davé. Najednou nejsme odpojeni. Ale otevirame se to-
mu, co je tady a ted, idealné s laskavosti k sobé samému.
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Kdyz se takto oteviu svoji kfehkosti a zranitel-
nosti, stava se z ni superschopnost. Uzaviené srdce se
nepropoji se svétem, kdyz se pooteviu, najednou mi-
zu byt v kontaktu, napojovat se. ProtoZe pravé to je ho-
jivé. Pokud najednou nejsem odpojena, mizu konat,
miiZu participovat na svété, citit, Ze néco zmutzu - byt
maly kousek. Zplnomocnit se. Vidét, Ze mam vliv na
svét kolem sebe, byt je to mali¢kost, tfeba jen maly gu-
erilla zahonek pfed ¢inzakem, dobra sebepéce anebo
dobfe nastavena hranice toho, kam uz druhé nepustim.

Myslim znovu na dédu a na to, odkud asi prame-
nil jeho klid. Kromé svého hlubokého napojeni na té-
lo a zakofenéni v rodném kousku pfirody to bylo pra-
vé toto - zmocnéni a pocit, Ze se 0 sebe miiZu postarat,
ze mam volbu nepodlehnout tézkostem a jit udélat né-
co, cokoli, co pomuiZe. Citit plné v téle, Ze nejsem bez-
mocny. A presné tohle chci udit své déti.

Jitka Holasova Terapeutka ve vy-
cviku, lektorka, novinarka. V kni-
ze Klimasmutek: vnitini dovednosti
do casui krize (Host, 2024) se v¢-
nuje krom environmentalniho Za-
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vysoké citlivosti a digitalni hygieny. Spoluzalozila
Klidem - institut pro ekoterapii a prochazi téz tfi-
letym ekoterapeutickym vycvikem v institutu Billa
Plotkina Animas Valley (USA). Rozehieje ji horky
¢aj, posezeni kolem ohné a hluboké rozhovory s lid-
mi. www.jitkaholasova.cz
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