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      Předmluva
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        Zprvu na mysli jsem klesal,

        myslel jsem - to nevydržím;

        A přece jen jsem to přestál,

        neptej se mne, jak - já nevím.

        Heinrich Heine

      

      

       Odpověd na tuto otázku a některé doplňující informace najdeme u Chalíla Džibrána v jeho knize Poutník:

      

      
         Jedna z ústřic promluvila ke své sousedce: »Nesu v sobě velkou bolest. Je tak těžká a kulatá a já velmi trpím.«

         Druhá ústřice odpověděla s povýšeneckým sebeuspokojením: »Budiž pochváleno nebe i moře, neboť já nemám žádné bolesti. Je mi dobře, uvnitř i navenek.«

         Právě v tomto okamžiku kolem nich procházel rak a obě ústřice zaslechl. Nato pronesl k ústřici, která byla nedotčena uvnitř i navenek »Ano, zdá se, že se ti daří dobře; avšak bolest, kterou v sobě nosí tvá sousedka, je ve skutečnosti perlou o nebývalé kráse.«

      

      

       »Když člověk píše o depresi, přináší mu to bolest, smutek, samotu a tíží jej to«, domnívá se Andrew Solomon, který - přitom sám trpí depresí[01] - napsal velmi podrobnou a působivou knihu o depresi. Snad proto jsem se tak dlouho zdráhal napsat tuto knihu. Na druhou stranu, stále více indicií svědčilo o tom, že dané téma se v současnosti tlačí víc a více do popředí. V depresi se navíc skrývá tolik šancí, když ji prožijeme a když si připustíme možnost, že při této jízdě duše na horské dráze s noční můrou můžeme růst a vyvíjet se. Ze své psychoterapeutické praxe znám mnoho povzbuzujících případů a zkušeností pacientů, kteří se nejen opět vynořili po absolvování prožitku temné cesty a navrátili se ke svému dřívějšímu životu, ale navíc byli zřetelně zralejší a šťastnější. A je opravdu nezbytné, aby se toto pokračování života podařilo častěji, neboť téma deprese se na nás valí jako jedna mocná vlna.

      [bookmark: page_006]
       Tuto knihu jsem rád napsal také proto, že se mé psaní odehrávalo v čase mého cestování - zvláštní krajinou zvláštního postního období, jež mne zavedla do neznámých oblastí prožívání zkušeností, jež mne přivedly velmi blízko tématu deprese. A obráceně mohu říci, že beztoho, abych se svým výzkumem, svými city a svým psaním sám dostal do deprese, bych nikdy nemohl hovořit o štěstí, že jsem byl bohatě obdarován bohatstvím skrývajícím se v hlubinách deprese, jež bývalo svěřováno tak mnoha umělcům v podobě jejich deprese a melancholie. Proto je tato kniha také homeopatickým pokusem vypořádat se s depresí pomocí umění inspirovaného depresí a melancholií a snad se i stát jejím pánem. Tím je míněno, že je nutno pochopit depresi jako nezbytnou etapu životní cesty, jejíž smysl je v tom, abychom se opět naučili plynout společně se životem - a to na zcela nové úrovni.

       Sám za sebe mohu říci, že když jsem se zahloubal do umění depresivních velikánů, ovlivnilo to mé psaní tak, že jsem při něm absolvoval doslova nádherné a zázračné období. Přál bych nejen sobě, ale především mým čtenářkám a čtenářům, aby to také dokázali nějak procítit. A proč by nám vlastně umění nemělo pomoci z deprese? Vždyť tolika umělcům při jejich boji s depresí doslova a do písmene zachránilo život a dodalo jejich životu cenu, čímž nám nadělilo nádherná nadčasová díla, i když spíše jako vedlejší produkt.

      

       Seminyak na Bali

      

      Ruediger Dahlke
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      Předmluva překladatele
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       Milá čtenářko, milý čtenáři. Téma deprese je skutečně tématem veskrze současným a po přečtení této knihy možná budete překvapeni, čím vším se vlastně projevuje. Kdo si při prvním ohlédnutí myslí, že on a deprese nemají nic společného, zjistí po přelouskání celé knihy, že to není tak docela pravda. Ale nejen to, pojmenováním svého problému získává zároveň účinné možnosti něco s tím udělat a vytěžit ze své deprese něco nového, něco výjimečného. Posunout se takříkajíc po spirále svého vývoje zase o kousíček dál.

       Kdysi jsem z rodinných důvodů přečetl celou příručku ministerstva zdravotnictví o psychotické poruše a její léčbě z roku 2001, která byla přes svůj poněkud zavádějící název zaměřena především na bipolární poruchu, které se dříve říkalo maniodepresivní psychóza, K jejímu vydání přispěl kolektiv renomovaných českých psychiatrů, nemohl bych ji však s čistým svědomím označit za klasické dílo školské medicíny. Příručka byla určena nemocným a jejich příbuzným a z vlastní zkušenosti mohu říci, že příbuzným skutečně pomohla, nemocným už méně, protože člověk ve stádiu mánie ani ve stavu deprese není příliš přístupný jakýmkoliv radám, jakkoliv dobře míněným. Pochopil jsem, že jedinou možností je v tomto směru prevence. A přes usilovné hledání, žádnou čtivou knihu s tématem prevence depresí a psychotických stavů jsem nesehnal. O to více jsem byl překvapen, že tak komplexní lékař (u nás se jednu dobu říkalo etikoterpeut a sám jsem se přistihl, že tohoto pojmenování stále ještě používám), jakým je Ruediger Dahlke, neváhal se pustit ani do tohoto tématu. A musím říci, že jsem se těšil na překlad jeho díla.

       Můj oblíbený autor mne nezklamal. Jeho dílo je čtivé a myslím, že proti němu jistě nemohou protestovat ani na slovo vzatí odborníci. Neskromně doufám, že jsem alespoň malou troškou přispěl k jeho velkému dílu, které pomáhá lidem na celém světě pochopit příčiny svého onemocnění a vzít mu tím základní živnou půdu.

      [bookmark: page_008]
       Milí čtenáři, když se o vás bude pokoušet jedno z počátečních stádií deprese, myslím, že neexistuje lepší způsob, než se začít do napínavé knihy a dočíst se v ní něco, co vám projasní náladu a jak se tak hezky říká, přivede vás na jiné myšlenky. Přeji vám, abyste vždy dokázali přicházet na jiné myšlenky a abyste nikdy nepoznali stav, kterému pan Dahlke i další odborníci říkají hluboká deprese.

      

       Příjemné zážitky při čtení, příjemný život a hezký každý den.

      

       Rychvald roku 2011

      

      Miroslav Hubáček
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      O obtížném zacházení s depresí - úvod do tématu

      [bookmark: page_009]
       Počet lidí trpících depresemi v posledních desetiletích nesmírně vzrůstá a tento vývoj se stává větší a větší hrozbou. I když se v případě deprese jedná jistě o jeden z nejtrýznivějších obrazů onemocnění a o potenciálně smrtelnou národní chorobu, stále ještě se do značné míry tabuizuje. Zaprvé proto, že toto onemocnění spadá do oblasti psychiatrie, s níž většina lidí chce mít společného ještě mnohem méně, než s celým zbytkem medicíny. Zadruhé to může být proto, že deprese je velmi silně spojena s námi, s naší kulturou a s problémy, které se v ní vyskytují. Proto se může stát, že například v Německu posílají domácí lékaři jen každého stého psychicky postiženého člověka k psychiatrovi. Každá druhá deprese zůstává (alespoň z lékařského pohledu) nerozpoznána.

       Trápení však pokračuje, jakmile se pacient odebere do ordinace k psychiatrovi - nebo často také k neurologovi, který s tímto problémem vlastně nemá vůbec nic společného. Oba se pak až příliš často zdráhají odeslat pacienta do psychiatrické kliniky. Navzdory všem předsudkům a obavám z psychiatrie však existují postižení, kteří se zoufale snaží, aby byli přijatí na kliniku, ale prostě to nedokážou, protože ošetřující lékař je tam nedoporučí a vlastní doporučení zatím nikde v Evropě neplatí.

       Dnes existují o skutečném rozšíření deprese rozporuplné údaje, jež mají společné jedině konstatování, že tato čísla jsou vždy děsivě vysoká. Podle Světové zdravotnické organizace (WHO) prožije každá pátá žena a každý desátý muž na světě alespoň jednou v životě záchvat deprese. Podle studie této organizace činí dnes deprese v průmyslově vyspělých zemích druhou největší chorobnou zátěž. V chudých zemích třetího světa se dnes deprese nachází na čtvrtém místě. Ze všech chorobopisů s sebou deprese nesou s velkým náskokem největší náklady.
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       Podle průzkumu agentury Forsa odpovídá v Německu každá druhá osoba na otázku: »Trpěl jste vy sám nebo někdo z vaší rodiny už někdy depresí?« slovem ANO. Dvacet procent dotazovaných osob odpovědělo, že depresí trpěly ony samy a téměř třicet procent uvedlo, že depresí trpěl některý z rodinných příslušníků a že ji tedy prožívaly v rodině.

       U patnácti procent postižených se ze záchvatu deprese vyvine chronické onemocnění, přičemž statisticky skrytá čísla jsou jistě enormně vysoká. Také vůbec není jisté, zda skutečně existuje často uváděné větší rozšíření depresí mezi ženami. Muži totiž mají přirozené sklony zastírat své deprese únikem k práci, sportu nebo spotřebě a nenechají se vůbec vyšetřit.

       »Stojíme před epidemickým rozšířením depresivních onemocnění«, tvrdí profesor psychologie a výzkumník fenoménu deprese Hans-Ulrich Wittchen (který působí na Drážďanské univerzitě a v Psychiatrickém institutu Maxe Plancka v Mnichově). Pro tuto domněnku hovoří i fakt, že mezi 19 miliony chronicky nemocnými Američany jsou již dva miliony dětí. Průměrný věk počátku onemocnění zde během jediné generace klesl o deset let na šestadvacet.

       V Německu stoupl za posledních deset let počet postižených dvacetiletých osob o celou jednu třetinu. Také zde varovně přibývá postižení dětí, mezi nimiž jsou již dokonce i tříletí pacienti. A v poslední době se ukazuje, že deprese se mohou skrývat i za hyperaktivitou, poruchami pozornosti a koncentrace, dokonce i za poruchami příjmu potravy a dalšími nápadnými rysy v chování.

       Většina expertů se shoduje v tom, že roste především počet vysvětlitelných a tedy reaktivních depresí a nikoliv těch, které byly dříve nazývány »endogenní«. Podle výzkumníka fenoménu deprese Hanse-Ulricha Wittchena se ve zvýšeném počtu vyskytují především takzvané sekundární nebo »komorbidní« deprese, to znamená ty, které působí v podobě depresivních příznaků provázejících další chorobopisy jako strach, poruchy spánku, alkoholismus, nutkavost nebo chronické bolesti. Podíl těchto depresi činí již 70 procent.

      
        Praxe předepisování antidepresiv nám může rovněž dokumentovat tento nárůst depresí. Jen v letech 1993 až 2002 se podle údajů časopisu Stern uvedených pod titulem Zdravě žít: Deprese národní nemocí předepisování antidepresiv v Německu více než zdvojnásobilo. Přitom je ovšem nutno uvážit,
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        že prostředky jako Prozac se staly módními drogami v podobě pilulek štěstí. Patří do skupiny antidepresiv a je takzvaným selektivním inhibitorem (blokátorem) zpětného vychytávání serotoninu (SSRI = Selective Serotonin Reuptake Inhibitors), který zajišťuje tělu větší množství transmiteru serotoninu po určité časové období. Serotonin při normálním dávkování zajišťuje jakýsi druh ochranného deštníku, který se částečně rozprostře nad velkým mozkem a který téměř spolehlivě odstíní všechny negativní emoce. Protože dosud nejsou známy žádné jeho vedlejší účinky, vyjma podezření na častější sebevraždy, stal se módní drogou životního stylu - prostředkem volby sytého, ale stále více frustrujícího městského světa. Tím se stává protějškem MDMA nebo extáze, amfetaminu, který rovněž zvyšuje v mozku hladinu serotoninu a který slouží mládeži k velmi podobnému, v tomto případě však zákonem přísně zapovězenému účelu.
      

       Možná, že právě díky této tendenci, vzít si při každé příležitosti hned něco proti špatné náladě a nepříjemnému rozpoložení, vděčí deprese za to, že je ve veřejném mínění stále ještě považována za něco poměrně neškodného. Kdo nezávazně koketuje se svou depresí slovy, že »má depku«, že má »depresivní náladu«, hovoří o svém trápení jinak, než člověk, který upadá do bezejmenného a bezpříkladného smutku, zoufalství a bezcitnosti. Jeden z postižených vědců to formuloval poté, co přestál svou vlastní depresi, následovně: »Smutek má stejný vztah k depresi jako normální buněčný růst k rakovině.«

       Při zkoumání předchozího života obětí sebevražedného pokusu vyšlo najevo, že jejich převážná většina byla k tomuto kroku dohnána depresí. Přibližně 12.000 lidí uskuteční každoročně v Německu úspěšný pokus o sebevraždu a většina z nich by tedy bývala měla trpět depresí. Ze studií vyplývá, že za 90 procenty sebevražedných pokusů se skrývá psychiatrické onemocnění. Z tohoto pohledu je deprese v každém případě život ohrožujícím onemocněním. U lidí mladších 40 let je podle statistik nejčastější nebo přinejmenším druhou nejčastější příčinou úmrtí - konkurencí jsou zde pouze dopravní nehody. U lidí mladších 25 let je podle časopisu Der Spiegel již dnes zcela nesporně nejčastější příčinou úmrtí. Ale ještě desetkrát víc lidí absolvuje sebevražedný pokus, který selže teprve tehdy, když si již přivodili trvalé následky.
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       Ve stáří jsou deprese s velkým odstupem nejčastější psychickou poruchou a nezřídka se skrývají za dalšími diagnózami jako například stařeckou demencí. Již citovaný autor Solomon vychází z toho, že deprese je na celém světě tím zdaleka nejnebezpečnějším, nejdražším a nejsmrtelnějším obrazem choroby.
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      Umění a mýty - naladění na svět deprese
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        Poetický svět obrazu melancholie
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         Faktem je, že mnozí umělci minulosti i současnosti trpěli a trpí většími či menšími depresemi. Vděčíme jim však nejen za nádherná umělecká díla, ale také za ty nejpůsobivější popisy obrazu tohoto onemocnění. Do jaké míry je toto téma aktuální, to nám může osvětlit skutečnost, že pařížská výstava Melancholie - Genialita a šílenství v umění přivábila v roce 2003 více než 300.000 návštěvníků, než byla přestěhována do Berlína. Tam byla již od samotného začátku oslavována a vychvalována jako skvělá kulturní událost a kritici o ní pěli doslovné chvalozpěvy. Ukazuje krásu skrývající se v trudnomyslnosti, jak o ní píše umělecká kritička Eva Karcher v časopise Vogue Kultur, a dále pokračuje: »Toto trýznivé rozpolcené vědomí lidské konečnosti a nakonec naprosto marných pokusů vymanit se z ní, přivádí melancholii do centra veškerých tvůrčích aktivit.«

         Kdyby bývalo možné přidávat do této knihy ještě i ilustrace, byl bych měl k dispozici nepřebernou zásobu velmi kvalitních uměleckých děl, z níž bych býval mohl čerpat. K tématu deprese ve výtvarném umění bych jmenoval na prvním místě Dürerův obraz Melancholie I z roku 1514, který bývá uměleckou kritikou označován jako klíčový obraz evropské kultury až do její přítomnosti. Eva Karcher píše o tomto obrazu: »Na kamenných stupních sedí rozměrná ženská postava s křídly, hlavu si podepírá rukama. Zaujata noční hloubavou samotou, rozdrásána smutkem nad pomíjivosti bytí, přece současně plane touhou po spasení.« Možná, že Dürer chtěl naznačit křídly, která dal této postavě, že může rozepnout svá křídla - stejně jako anděl - pozvednout se a vzlétnout nad bídu pozemského slzavého údolí. Odpovídalo by to cestě lidského hrdiny, která je popisována od antických mýtů až po spisy C. G. Junga a která účinně působila, jak si ostatně ještě ukážeme, v životě Hermanna Hesseho a mnoha jeho spirituálních dětí.
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         Ulétnout pryč z tohoto světa a pozvednout se na křídlech vlastních snů nad pozemské utrpení, o tom snil mladý Hesse, o tom však sní i nejeden depresivní pacient. O tom sní také rakouský písničkář Ludwig Hirsch ve své písni Komm, schwarzer Vogel (jen přileť, černý ptáku), která je přímo pozvánkou do stavu deprese, jenž jej konečně vysvobodí z tohoto života a světa. Poetická touha po smrti je známa mnoha trudnomyslným lidem, neznají však rovněž zde vyjádřený entuziasmus, díky němuž působí autor spíše jako melancholik než jako člověk trpící depresí:

        

        
           Tak přileť, velký černý ptáku, přijď hned ted!

           Podívej, okno je dokořán,

           pohleď, nasypal jsem ti cukr na okenní římsu.

           Tak přileť, velký černý ptáku, přijď ke mně!

           Rozepni svá široká a hebká křídla

           a rozprostři je přes mé horečnaté oči!

           Prosím, vezmi mne odsud!

           Rozlétneme se spolu do čistého nebe

           do nové doby, do nového světa.

           Budu zpívat a budu se smát,

           budu křičet: »to bude skvělé«,

           najednou všechno pochopím,

           o co všechno tu jde.

           Tak přileť, velký černý ptáku, pomoz mi přece!

           Přitiskni svůj vlhký a chladný zobák na mé rány,

           na mé horké čelo!

           Tak přileť, velký černý ptáku,

           právě teď je vhodná chvíle!

           Ostatní v pokoji tvrdě spí,

           a když budeme docela potichu,

           sestra nás neuslyší.

           Prosím, odnes mne odtud!

           ...

           Ano, velký černý ptáku, konečně!

           Ani jsem tě neslyšel přilétat,

           tak neslyšně létáš, můj bože, jak jsi krásný!

           Pojďme, velký černý ptáku, pojďme!

           Pápá, moji milí, mějte se!

           Papá, mé děvče, pápá, maminko!
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           Prosím, nezapomeňte na mne!

           Jdeme, vzhůru přímo do nebe,

           Nebudu smutný, na, na, na,

           není žádný důvod k smutku!

           Budu zpívat, budu se smát,

           budu křičet: »to bude skvělé«,

           protože najednou všechno pochopím,

           budu šťastný!

           Budu zpívat, budu se smát,

           budu křičet: »to bude skvělé«,

           protože najednou všechno pochopím,

           budu šťastný!

           Budu zpívat, budu se smát,

           konečně budu šťastný!

        

        

         Na jiném místě obměňuje Hirsch toto téma přímo humorným způsobem:

        

        
           Na Jonáše se slunce nikdy neusměje.

           A když ano, tak se mu spíš vysmívá.

           Jeho andílek strážný vyplazuje na něj jazyk,

           a šťastná hvězda, která nad Jonášem

           kreslí po obloze kruhy, je pouze létavicí,

           která krátce zabliká, zřítí se

           do moře a pohasne.

        

        

         Mnozí velcí malíři jako Vincent van Gogh, Francisco Goya nebo Caspar David Friedrich tvořili svá umělecká díla na fascinujícím stupni mezi melancholií a šílenstvím. Také zástupci uměleckých směrů symbolismu a surrealismu se nedokázali vyhýbat vzrušení pramenícímu ze zániku a z morbidních záležitostí. Putování významnými uměleckými galeriemi tohoto světa se proto může snadno stát podvědomou konfrontací s depresí.

         Ve světě literatury najdeme rovněž dostatek látky k tomu, abychom se mohli zabývat depresí. Spisovatelka Mascha Kaléko obléká depresivní svět do následujících obrazů:
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          Bledé dny

          

           Všechny naše dny pobledlé

           hromadí se v tiché noci.

           Do kupy té zdi šedivé.

           Kámen na kámen se klade.

           Smutek těch prázdných hodin všech

           v duši pevně zavírá se.

          

           Sny přijdou a zas odejdou,

           jak strašidla odcházejí.

           Rozpaky tu věčné jsou,

           že střípky jen chápat smějí

           a ve stínu dní šedivých

           žijem, neb jsme neumřeli.

        

        

         Báseň Thomase Brasche, který píše o svém kolegovi - spisovateli Uwe Johnsonovi a jeho hluboké depresi, působivě vyjadřuje náladu či spíše rozladěni, které vládne při depresi. Visela v Johnsonově obývacím pokoji, v němž je našli mrtvého ve věku pouhých čtyřiceti devíti let.

        

        
          Polospánek

          

           A jako v chodbách temných

           posedlý sám sebou,

           pověšen na lanech svých

           jen vlastní rukou svou:

          

           Tak jsem běžel temnotou,

           jež sídlí v hlavě mé:

           Pláče jen a tvář má zlou

           k úniku není naděje.

          

           To jsem stupně poslední,

           to je ten poslední krok,

           strážce slyš mé volání,

           volej se mnou bok po bok,

           z oken očí mých i tvých

           do té tiché noci;

           dvě strašidla křičící:
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           jedno chvěje se,

           jedno smíchem září.

          

           Pak zavře tmavou dekou

           ty bědné oči mé:

           ukrýt se a spát tou tmou

           nechat je zavřené.

        

        

         André Heller, rakouský básník, který dobře zná téma deprese a který je také prožívá, dodává svou písní Systém přímo odvahu k preventivnímu vnitřnímu postoji, který předchází depresi tím, že poskytuje prostor melancholii.

        

        
           Rozplač se, když je ti do pláče,

           nevyhýbej se zoufalství,

           dovol si beznaděj,

           sabotuj v sobě hrdinu.

           Ponoř se občas do mlhy strachu,

           propast ti přece nechybí.

           Mnoho sympatie falešné,

           je vskutku ke zvracení.

          

           To je ten systém, ten náš systém výnosný,

           jenž pohodlí ti přinese, o odvahu tě připraví,

           a s mlékem zbožného smýšlení

           nikdy a nikoho neušetří.

          

           Již dlouho pláču, když je mi do pláče.

           To je irituje, to ti povím,

           v době, která si cení výkonu,

           vykonávám to, že se zamýšlím.

           Mým šatem je mlha strachu.

           Propasti jsou mým základem.

           Když dnes někdo nelže, brachu,

           můžeme to nazvat hříchem.

          

           To je ten systém, ten náš systém výnosný,

           jenž pohodlí ti přinese, o odvahu tě připraví,

           a s mlékem zbožného smýšlení

           nikdy a nikoho neušetří.
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         Ke slavným osobnostem, které trpěly depresemi, patřila také císařovna Alžběta Bavorská[02]. V žádném případě nebyla onou slaďounkou Sissi z hezky barevných a operetně laděných sladkobolných filmů, nýbrž těžce depresivní ženou, která zanechala ve svých básních působivé svědectví o svém trápení. Její život byl vlastně přímým protikladem populárních filmů a je příznačné, že se mentální anorektička trpící depresí a navíc i těžkou migrénou stala idolem tak mnoha mladých žen pozdějších generací - až po dnešní mladé dívky. Poruchy příjmu potravy a deprese, jimiž trpěla císařovna Sisi, jsou aktuálními velkými nebezpečími i pro dnešní dospívající.

         Je také příznačné, že existují dvě verze jejího jména. Císařovna se podepisovala jednoduše Sisi. Herečka Romy Schneider se pak pro Rakousko i pro celý svět stala sladkou dívkou Sissi. Možná, že však byla dostižena vzorem pravé Sisi, když pomyslíme na předčasný tragický konec Romy Schneider. Její místy až křečovité pokusy vymanit se z dřívějšího vzoru své kariéry - sladkobolné Sissi - byly stále citelnější a projevovaly se i v jejím soukromém životě, takže se nakonec velmi přiblížila skutečné zoufalé Sisi.

         Císařovna Alžběta, která na vídeňském císařském dvoře, sešněrovaném tuhými ceremoniály, zoufale toužila po svém bezstarostném dětství v Bavorsku, popisuje v následující básni s názvem Ramsgate obranný boj její depresivní duše proti citu lásky, jež se také možná týkala jejího příležitostného flirtu. Verše této básně přitom prozrazují její odstup od tohoto tématu. Raději se ve svých myšlenkách utíká k zesnulým duševním přátelům - ke svým »milovaným« a »hrdinům«: Achillovi z říše řeckých bájí nebo ke svému »mistrovi« Heinrichu Heine - kteří jí nemohli způsobit žádné trápení, neboť již neprodlévali na tomto světě.

        

        
           Tak pozdě, příliš pozdě jsme se potkali

           na trnité cestě našeho žití;

           tak daleko, příliš daleko nás zaneslo

           neúprosné kolo času a bytí.

          

           Příliš pozdě světlo magnetické hlubokých tvých očí

           na mne patřilo,

           a ani záření toto vřelé,

           mé zmrzlé srdce víc neobměkčilo.
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           Hluboký přepadá mne žal,

           jako tón zní z časů pravěkých,

           jako cesty domů teskný val

           pln beznadějné hořkosti.

          

           I já měla kdys bohatství jak sen

           nevyčerpatelné byly statky mé;

           s lehkou myslí vše vyplýtvala jsem -

           zůstalo jen srdce v rovu hlubokém.

          

           Odvrať přece ten svůj vážný zrak!

           Nech klidnou cestou dál mne jít!

           Když štěstí si nelze ponechat,

           nechci již vidět, chci jen snít!

        

        

         Ještě jednodušeji a příměji vyjadřuje ve své Anti-pijácké písni své pohrdání veškerým požitkářstvím, které je typické pro většinu depresivních lidí:

        

        
           Žádná láska pro mě,

           pro mne žádné víno;

           z jednoho je špatně,

           zvrací se z druhého!

          

           Láska je kyselá;

           láska je trpká;

           víno je falešné

           ohavná břečka.

          

           Falešnější než víno

           často láska bývá;

           líbáme se naoko,

           loupež se v tom skrývá!

          

           Žádná láska pro mě,

           pro mne žádné víno;

           z jednoho je špatně,

           zvrací se z druhého!

          

        

        
          Ve svých necelých třiceti letech již vytvořil rakouský básník Georg Trakl
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          melancholii mnohé literární pomníky. Melancholický stav své duše vyjadřuje v dopise Karlu Borromaeu Heinrichovi:
        

        

        
           Milý příteli!

          

           (...) Byl bych tak šťasten, kdybyste přijel v březnu do Salzburgu; mám zde nyní zlé časy a žiji zmítán horečkou a bezmocí v prosluněných místnostech, v nichž je nevýslovně chladno. Zvláštní jeviště proměny, tělesně vnímáno až k nesnesení, obličeje temných sil nutící mne až k jistotě, že jsem zemřel, uchvácení až po kamennou strnulost; a další a další snění žalostných snů. Jak temné je toto zpráchnivělé světlo plné kostelů a obrazů smrti (...).

          

           Váš oddaný Georg Trakl

        

        

         Jako poetická definice melancholie znějí následující verše jeho básně Ve staré kronice rodu:

        

        
           Vracíš se stále znovu, melancholie,

           ty jemná hebkosti osamělé duše.

           Na konci září zlatý den.

          

           Pokorně se trpělivý sklání před bolestí,

           zní temným libozvukem a hebkým šílenstvím.

           Pohleď! Už se stmívá.

          

           Noc se opět vrací a smrtelník žaluje

           a trpí s ním i další.

          

           Děsí se podzimních hvězda sklání svou hlavu každý rok

           hloub a hloub.

        

        

         V jeho básni Hodina žalu je Traklova zádumčivá trudnomyslnost vyjádřena snad nejzřetelněji:

        

        
           V podzimní zahradě černě znějí kroky

           lesknoucí se Luny,

           na mrznoucí zdi padá strašlivá noc.

           Ó, trnitá hodino žalu.

          

           V setmělém pokoji stříbrně doutnají
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           světla osamění, v okovech smrti,

           v temnotě mysli a kamenná hlava sklání se

           pod tíhou pomíjivosti,

           opilá vínem a neslyšným nočním hlukem.

           Ucho stále naslouchá

           jemnému šelestění kosa v lískovém křoví.

          

           Temná hodina růžence. Kdo jsi?

           Osamělá flétna,

           čela, mrazivě skloněná před temnými časy.

        

        

         Ingeborg Bachmann je pokládána za umělkyni, která se po celý svůj život vyrovnávala se svou depresí, mimo jiné i ve svém literárním díle. Velmi názorně zobrazuje ve svých básních melancholické životní pocity až po depresivní nálady. V básni Mám na srdci něco temného se zabývá cestou stínem ve stopách Orfea, velkého mytického pěvce. Z jejích veršů prosvítá také vyjádření krásy temnoty.

        

        
           Jako Orfeus hraji smrt

           na strunách života

           a v kráse Země a tvých očí,

           jež vládnou nebesům,

           dokážu zpívat jen o temných věcech.

          

           Nezapomeň, že i ty, náhle,

           onoho rána, když tvé lože

           bylo dosud vlhké rosou a karafiát

           tvého srdce dosud spal,

           viděl jsi temnou řeku,

           která protékala kol tebe.

          

           Strunou mlčení

           napínanou vlnou krve,

           uchopila jsem tvé bušící srdce.

           Tvé kadeře byly proměněny

           v stínový vlas noci a černé vločky temnoty

           sněžily na tvůj obličej.
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           A já k tobě nepatřím.

           Spojuje nás jen nářek.

          

           Jako Orfeus však vím,

           že na straně smrti nachází se život,

           a pro mne planou

           tvé navždy zavřené oči.

        

        

         Nesmyslnost a ztráta smyslnosti - oba tyto ústřední aspekty prožívání deprese jsou vyjádřeny kromě typické bezvýchodnosti v básni Ingeborg Bachmann Odcizení.

        

        
           Ve stromech již nedokážu vidět stromy.

           Větve nemají už listí, které by držely ve větru.

           Plody jsou sladké, avšak bez lásky.

           Nedokážou nasytit.

           Co teď bude?

           Před mýma očima mizí les,

           před mýma ušima zavírají ptáci své zobáčky,

           žádná louka nestane se mým ložem.

           Jsem nasycena časem a zároveň po něm hladovím.

           Co teď bude?

          

           Na horách budou v noci hořet ohně.

           Mám se znovu otevřít, mám se znovu krmit tím vším?

          

           Už v žádné cestě nevidím svou cestu.

        

        

         V její básni Za zdí je znepokojivě vyjádřena depresivní touha po smrti.

        

        
           Visím z větví jako sníh

           v jarním horském údolí,

           jako studený pramen ženu se větrem,

           vlhká padám do květů

           jako krůpěj,

           abych je zkazila

           bahenní hnilobou.

           Jsem tou, jež stále myslí na umírání.
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           Letím, neboť nedokážu klidně kráčet,

           všemi nebesy kolem pevných budov

           a rozvalin pilířů a zdí.

           Varuji všechny, vždyť nemohu v noci spát,

           vzdáleným burácením moře.

           Stoupám do ústí, kde šumí vodopád a z hor

           spouštím rachotící laviny štěrku.

          

           Jsem velké dítě se strachem celého světa,

           jež se pověsí v míru a radosti

           jako zvony rozléhající se všedním dnem

           a jako kosa svištící na poli dozrálém.

          

           Jsem tou, jež stále myslí na umírání.

        

        

         Jedním z nejpůsobivějších »nejpoetičtějších« líčení bídy a útrap deprese a sebevraždy najdeme ve vyprávění Hermanna Hesse Klein a Wagner.[03] Nositel Nobelovy ceny a autor knih jako Siddhartha, Stepní vlk nebo Hra se skleněnými perlami je jedním z nejčtenějších moderních autorů a je pokládán za jednu z vůdčích postav mládeže více generací, dokonce celého posledního století. Hesse trpěl za svého života těžkými depresemi, které se výrazně projevovaly v jeho díle. V příběhu Klein a Wagner popisuje sebevraždu svou vlastní významovou symbolikou:

        
           Pomalu procházel ulicemi, promáčen deštěm. Nepotkal žádného člověka ani psa, svět vymřel. Kráčel po břehu jezera od člunu k člunu, všechny byly vytaženy vysoko na pevninu a napevno upoutány řetězy. Teprve úplně na kraji našel jeden, který byl upevněn jen volně a který bylo možno odpoutat. Uvolnil jej tedy a zavěsil vesla. Rychle se vzdálil od břehu a odplul do šedi jako by nikdy nebyl, na světě už zbyla jen šeď, čerň a déšť, šedivé jezero, mokré jezero, mokrá obloha, to všechno bez konce.

          
            Venku, daleko na jezeře, vytáhl vesla. Teď to bylo v pořádku a on byl spokojen. Dříve, v okamžicích, kdy se mu smrt a umírání zdály již nevyhnutelné, přece jen ještě vždy ochotně zaváhal a odsunul celou záležitost na zítřek, že to ještě jednou vyzkouší, že ještě bude chvíli žít. Nic z toho už tady nebylo. Jeho malá loďka, to byl on sám, to byl jeho malý, ohraničený, uměle zajišťovaný život -
          [bookmark: page_024]
            kolem něj však nedozírná šeď, to byl svět, to byl vesmír i Bůh, spadnout do této šedi, to nebylo nic těžkého, bylo to snadné, bylo to veselé. Posadil se na okraj loďky směrem k vodě a nohy ponořil do jezera. Pomalu se předkláněl, nahýbal se vpřed, až loďka pružně odklouzla. Byl součástí všeho. Ještě v těch několika málo okamžicích, jež zbývaly z jeho života, bylo stlačeno mnohem víc prožitků, než za celých těch čtyřicet let, během nichž směřoval k tomuto cíli.
          

           Začalo to tím, že v okamžiku svého pádu, kdy se po dobu záblesku vznášel mezi okrajem loďky a vodou, opájel se představou, že podniká pokus o sebevraždu, takový pošetilý kousek, něco nepříliš zlého, jen jaksi komického a dosti bláznivého. Patos vůle ke smrti a patos samotného umírání se zhroutil, s tím se nedalo nic dělat. Jeho umírání už nebylo nezbytné, teď už ne. Bylo něčím vytouženým, krásným a vítaným, nebylo už však nezbytné. Od okamžiku, od onoho bleskově sekundového okamžiku, v němž se oddal pádu z okraje loďky, do matčina lůna, do náruče boží celou svou vůlí, vším svým zřeknutím se jakékoliv vůle, celým svým odevzdáním - od tohoto okamžiku ztratilo již umírání jakýkoliv význam. Všechno bylo tak jednoduché, všechno bylo tak zázračně snadné, nebyly tu již žádné propasti, žádné potíže. Celé umění bylo v tom: poddat se pádu! Jakmile to jednou učinil, jakmile se jednou odevzdal, jakmile se jednou vzdal své vůle, jakmile se oddal pádu, jakmile se jednou vzdal jakékoliv opory a jakékoliv pevné půdy pod nohama, jakmile se úplně a nadobro vzdal ještě i duchovního vedení dlícího v jeho srdci, získal náhle všechno, všechno bylo dobré, nebyl tu žádný strach, nebylo tu žádné nebezpečí.

           Bylo dosaženo něčeho velkého, něčeho jedinečného: Oddal se pádu! To, že se oddal pádu do vody a do smrti, nebylo nezbytné, stejně dobře se mohl oddat pádu do života. Ale na tom příliš nezáleželo, nebylo to důležité. Žil by dál, vrátil by se zpět. Pak by však nepotřeboval sebevraždu a nepotřeboval by ani žádnou další z těchto zvláštních oklik, nepotřeboval by žádné z těchto bolestných a namáhavých bláznovství, protože by překonal svůj strach.

          
            Nádherná myšlenka: Život beze strachu! Překonat strach, to byla blaženost, to bylo vykoupení. Po celý život trpěl strachem a nyní, když jej smrt již držela pod krkem a rdousila, necítil už z toho nic, žádný strach, žádnou hrůzu, žádný děs, jen smích, jen spásu, jen souhlas, povolnost a srozumění. Náhle věděl, co je to strach. Náhle věděl, že strach dokáže překonat pouze ten, kdo jej poznal. Dříve se obával tisíce věcí, měl strach z bolesti, ze soudců, z vlastního srdce, měl strach ze spánku, z probuzení, ze samoty, z chladu, z šílenství, ze smrti - a zejména z ní, ze smrti. To všechno však byly jen masky a převleky. Ve skutečnosti tu bylo jen jedno jediné, z čeho měl strach: Z toho, že by se měl oddat pádu, že by měl učinit krok do neznáma, do nejistoty, onen malý krůček přes všechny ty jistící závory, které tu existovaly. A kdo se mu jednou, jedinkrát
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            oddal, kdo jednou prožil tuto velkou důvěru a kdo se svěřil osudu, ten byl osvobozen. Nepodléhal již pozemským zákonům, padl do prostoru světa, do vesmíru a povznesl se do hvězdného reje. Tak to bylo. Tak to je. Je to tak jednoduché, dokázalo by to pochopit každé malé dítě a každé by to mohlo vědět. Nic z toho nepromýšlel tak, jak se promýšlejí myšlenky, prožíval to, vnímal to, ochutnával to. Chutnal, cítil, viděl a rozuměl, co je to život. Viděl stvoření světa, viděl zánik světa, obojí v podobě dvou vojsk, která stojí proti sobě a která jsou v neustálém pohybu, nikdy nic dokončeno, stále na cestách. Svět se neustále rodil a neustále zanikal. Každý život byl jedním vydechnutím Boha a každá smrt byla jedním jeho nadechnutím. Kdo se naučil neodporovat a oddat se pádu, ten umíral snadno a ten se i snadno rodil. Kdo kladl odpor, tem měl s umíráním potíže a ten se rodil nerad.
          

           V šedivých a deštivých cárech mlhy nad nočním jezerem viděl potápějící se hru světa tak, jako by se zrcadlila na jeho hladině: Slunce a hvězdy vycházely do zenitu a klesaly opět dolů, stály zde proti sobě sbory lidí i zvěře, duchů i andělů, ti všichni zpívali, mlčeli nebo naopak křičeli, davy různých bytostí táhly proti sobě, žádná z nich nepoznávala sebe samotnou, nenáviděly samy sebe, a nenáviděly se a pronásledovaly ve všech ostatních bytostech. Jedinou jejich touhou byla smrt, klid, jejich cílem byl Bůh, návrat k Bohu a setrvání v Bohu. Tento cíl vytvářel strach, neboť byl chybný. Neexistovalo něco jako setrvání v Bohu! Neexistoval žádný klid! Existovala jen věčná, věčná, nádherná, posvátná existence ve výdechu a v nádechu, ve stvoření a zániku, ve zrození a ve smrti, v odchodu a návratu, bez ustání, bez konce. A k tomu existovalo jen jedno jediné umění, jedno jediné učení, jedno jediné tajemství: Oddat se pádu, neprotivit se boží vůli, neupínat se k ničemu, ani k dobru či ke zlu. Člověk mohl být spasen jen tehdy, když se dokázal zbavit svého trápení a svého strachu, jen tehdy.

           Jeho život před ním ležel jako krajina s lesy, údolími a vesnicemi, kterou bylo možno přehlédnout z hřebene vysokých hor. Všechno bylo dobré, jednoduché a dobré, a všechno se v důsledku jeho strachu a jeho protestů stalo trýzní a komplikací, hrůzostrašným propletencem bídy, nářků a běd. Neexistovala tu ani žádná žena, s níž by nemohl žít. Na světě neexistovala žádná věc, která by nebyla stejně krásná, stejně žádoucí a stejně obšťastňující jako její pravý opak! Bylo požehnáním žít, bylo požehnáním zemřít, jakmile se člověk nacházel na svém správném místě ve světě. Klid zvenčí nepřijde, protože neexistuje, žádný klid na hřbitově, žádný klid v Bohu, žádný zázrak nepřeruší věčný řetězec zrození, nekonečnou řadu božích výdechů. Existoval však jiný klid, klid, který bylo nutno hledat ve vlastním nitru. Tento klid zněl: Oddej se pádu! Nebraň se! Umři rád! Žij rád!

          
            Byly u něj všechny podoby jeho života, všechny obličeje jeho lásek, střídalo se
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            všechno jeho trápení. Jeho žena byla čistá a bez viny, stejně jako on sám, Teresina běhala kolem a dětsky se smála. Vrah Wagner, jehož stín tak rozsáhle padl na mladý život, smál se mu naprosto vážně do obličeje, a jeho smích svědčil o tom, že i Wagnerův čin byl cestou ke spasení, také on byl nádechem, i on byl symbolem, a že vražda, krev a hanebnost nejsou věcmi, které opravdu existují, nýbrž pouze hodnocením naší vlastní duše, která jím trýzní sama sebe. Vraždou strávil Wagner mnoho let svého mladého života v odmítání i schvalování, v odsouzení i obdivu, v opovržení i v napodobování a vytvořil z této vraždy sám sobě nekonečné řetězce utrpení, strachu, ubohosti a bídy. Stokrát se naplněn strachem účastnil své vlastní smrti, viděl se umírat na popravišti, cítil řez břitvou na svém vlastním hrdle a kouli, narážející do jeho spánků - a nyní, když skutečně umíral svou obávanou smrtí, bylo to tak snadné, tak jednoduché, jaká radost a jaký triumf! Ničeho na světě nebylo třeba se obávat, nic strašlivého tu nebylo - jen ve svých klamných představách jsme si připravili všechen ten strach, všechno to trápení, jen v naší vlastní ustrašené duši vzniklo dobro a zlo, cena a bezcennost, žádostivost a strach.
          

           Wagnerova podoba zmizela kdesi v dálce. Nebyl to Wagner, už ne, neexistoval žádný Wagner, to všechno byl jen klam. Nyní chtěl Wagner zemřít! On, Klein, bude žít.

          
            Voda mu vproudila do úst a on utonul. Ze všech stran, všemi smysly do něj proudila voda, všechno se v ní rozpouštělo. Byl nasát, byl vdechnut. Vedle něj, v doslovné tlačenici, tak těsně vedle sebe jako kapky ve vodě, plavali ostatní lidé, plavala tu Teresina, plaval tu starý zpěvák, plavala tu jeho bývalá manželka, jeho otec, jeho matka a sestra a tisíce, tisíce, tisíce dalších lidí, také tu plavaly obrazy a domy, Tizianova Venuše a katedrála ze Štrasburku, všechno to plavalo těsné vedle sebe, v jednom nesmírném proudu na ono místo, puzeno nezbytností, rychleji, prudčeji a zběsileji - a tomuto nezměrnému zběsilému proudu postav se v protisměru postavil druhý nezměrný zběsilý proud obličejů, nohou, břich, zvířat, květin, myšlenek, vražd, sebevražd, napsaných knih, vyplakaných slz, hustý, hustý, plný, plný, dětské oči a černé kadeře a rybí hlavy, ženské tělo s dlouhým zlověstným nožem zabodnutým do jejího krvácejícího břicha, mladý člověk, který se podobal jemu samotnému, obličej naplněn posvátnou vášní, to byl on sám, dvacetiletý, ten nezvěstný Klein z tehdejšku! Jak je dobře, že k němu nyní dospělo i toto poznání: Že neexistuje žádný čas! Jediné, co stálo mezi stářím a mládím, mezi Babylonem a Berlínem, mezi dobrem a zlem, mezi dáváním a přijímáním, to jediné, co naplňovalo svět rozdíly, posuzováním, utrpením, spory, válkami, byl lidský duch, mladý, bouřlivý a nespoutaný, ukrutný duch lidství ve stavu běsnícího mládí, ještě daleko od vědění, ještě daleko od Boha. Objevoval protiklady, objevoval jména. Věci pojmenoval jako pěkné, jako ošklivé, tyto jsou dobré a tyto špatné. Kousek života
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            pojmenoval jako lásku, jiný kousek jako vraždu. Takový byl tento duch, mladý, ztřeštěný, komický. Jedním z jeho vynálezů byl čas. Byl to jemný vynález, rafinovaný nástroj, jak se trýznit ještě niterněji, jak si zpestřit svět - a hlavně, jak si jej zkomplikovat! Od všeho, po čem člověk bažil, byl oddělen vždy jen časem, jen tímto časem, jen tímto báječným vynálezem! Byl jednou z našich opor, jednou z berliček, které se člověk musí zbavit v prvé řadě, chce-li se osvobodit. Proud světa kypěl dále postavami, které byly nasávány Bohem, a jiný, který byl protichůdný, kypěl postavami, které byly vydechovány Bohem. Klein viděl bytosti, které se stavěly proti proudu, které mu kladly odpor, které se vzpínaly za ukrutných křečí a které si tím připravovaly strašlivou trýzeň: Hrdinové, zločinci, šílenci, myslitelé, milenci, náboženští fanatici. Viděl také ty druhé, podobné jako on sám, kteří jsou hnáni proudem, rychle a lehce, v niterné rozkoši odevzdání, v naprostém srozumění, požehnaní jako on sám. Ze zpěvu blažených a z nekonečně trýznivého křiku nešťastníků se nad oběma proudy světa tvořila průhledná koule nebo kopule tónů, dóm hudby, uprostřed něhož seděl Bůh, seděla tam jasná, svou jasností až neviditelná hvězda, ztělesnění světla, obklopena a prodchnuta hudbou světových chórů, ve věčném vlnobití. Hrdinové a myslitelé vystupovali ze světového proudu, proroci, zvěstovatelé. »Hle, to je Bůh, náš pán, a jeho cesta vede k míru«, volá jeden a mnozí jej následují. Další zase zvěstoval, že boží cesta vede k boji a ke svaté válce. Jeden jej jmenoval světlem, druhý mu říkal noc, jeden mu říkal otec, další mu říkal matka. Jeden jej velebil jako klid, jiný jako pohyb, jako oheň, jako chlad, jako soudce, jako těšitele, jako stvořitele, jako ničitele, jako promíjejícího, jako mstitele. Samotný Bůh si žádné jméno nedává. Chtěl být pojmenován, chtěl být milován, chtěl být veleben, proklínán, nenáviděn, chtěl, aby se k němu lidé modlili, neboť hudba světových chórů byla jeho domem božím a jeho životem - nezáleželo mu však na tom, pod jakým jménem jej lidé budou velebit, zda jej milují nebo nenávidí, zda u něj hledají klid a spánek nebo tanec a zuřivé běsnění. Každý mohl hledat. Každý mohl nacházet.
          

           Nyní Klein zaslechl svůj vlastní hlas. Zpíval. Novým, mocným, jasným, zvučným hlasem zpíval nahlas, zpíval nahlas a zvučně a chválil Boha, velebil Boha. Zpíval v šíleně se řítícím davu uprostřed milionů stvoření, prorok a zvěstovatel. Hlasitě a zvučně zněla jeho píseň, vysoko se zvedala klenba jeho tónů a zářící Bůh seděl uvnitř. Proudy burácely nesmírnou silou.
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        Jak žít s depresí: Příklad Hermanna Hesseho

         V přímo hymnickém nadhodnocení sebevraždy ve svém vyprávění Klein a Wagner zpracoval Hermann Hesse opakovaně svou vlastní touhu po smrti, která jej doprovázela již odedávna a která jej přivedla na psychiatrii, ještě když byl malým dítětem. Zatímco jeho hrdina uskutečňuje sebevraždu, nechává jej však Hesse prohlédnout pomýlení, ba přímo hloupost tohoto činu, stejně jako on sám dokázal rozpoznat již v mládí toto východisko jako slepou uličku a pomalu se díky své tvořivosti pozvednout z bahna své deprese. Své základní depresivní struktury se však nikdy zbavit nedokázal.

         Společně se svým hrdinou zpracovával svůj nesmírný strach, který svíral jeho život. V mládí byl několikrát ohrožen, že se díky své depresi zhroutí, než se mu podařilo vytvořit svým psaním a nakonec především svou spiritualitou cestu z tohoto bludného kruhu. Naprosto jistě to byl právě jeho vtah ke spiritualitě, kterým byl podezřelý některým dalším literátům a především literárním kritikům, kteří mu dokonce nepřáli ani jeho Nobelovu cenu, protože prý byl málo literární a při psaní se příliš zabýval otázkami smyslu života a jejich zprostředkováním. Ale právě tento aspekt pravděpodobně Hessemu pomohl nalézt z dlouhodobého hlediska účinnou cestu a východisko ze svého zoufalství. Z tohoto pohledu je jeho životní příběh přímo učebnicovým příkladem obrazu nemoci deprese, ale také velmi inspirujícím návodem, jak zacházet odvážným a tvůrčím způsobem s depresí. Protože vlastní základní strukturu není možno vymazat, mohl přirozeně i Hesse jen využívat možnosti postavit se vlastnímu osudu a žít se svou depresí. To je však šancí i úkolem každého depresivního člověka a pravděpodobně každého člověka jako takového, neboť my všichni musíme projít temnou nocí své duše, její noční můrou, musíme projít svým vlastním podsvětím.
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          Zastávky života ve stínu deprese

           Hesse trpěl již jako tříletý chlapec intenzivními hrůzostrašnými sny, z nichž se obvykle probouzel s pláčem. Od samotného počátku byl samotářem. Již záhy začínal prchat do přírody a schovávat se před lidmi a tento zvyk si udržoval po celý svůj život.

           Již od začátku pro něj byli velkým problémem jeho rodiče. Jeho otec přišel           [bookmark: page_029]
            do Německa z Estonska roku 1873, matka a další příbuzní z její strany působili po léta jako křesťanští misionáři v Indii. Matka Marie si nechala svým otcem zakázat lásku svého života, podrobila se otcovu přání a vzala si misionáře, který záhy zemřel - přemožen nezdravým tropickým prostředím. Pak se provdala za dalšího misionáře, Hesseho otce Johannese, který se zaslíbil protestantskému pietistickému životu, což naprosto odpovídalo její vlastní představě o službě Bohu.[04]

           Hesseho otec Johannes byl jako mladistvý kvůli své »vzdorovité vzpurnosti«, s níž se nedokázal vypořádat, odeslán svým otcem k přátelům do pobaltského Revalu. Johannes se cítil nemilován, odstrkován a zapuzován a ztratil téměř veškerou svou sebedůvěru. Na tomto pozadí je zapotřebí chápat jeho rozhodnutí dobrovolně bojovat se svým vnitřním »zloduchem« a věnovat svůj život boji proti jakékoliv smyslnosti a především proti ďáblu, jak to vyžadoval pietismus.

           Oba předčasně zklamaní lidé, kteří se uchýlili k pietismu, dostali brzy po své svatbě další výzvu v podobě syna Hermanna, který, jak píše jeho matka, »měl hned hlad ... a zvedal hlavu ke světlu«. V tomto začátku se již skrývá mnohé a tak již zde můžeme identifikovat Hesseho hlad po životě a jeho celoživotní orientaci ke světlu v přeneseném smyslu.

           Oba rodiče byli melancholičtí a těžkomyslní. Matka neustále bojovala se svou melancholií a otec se poměrně často hroutil pod náporem zoufalého a křečovitého pláče a proto se musel několikrát odebrat do ústavu. Osudy obou rodičů jsou typickým příkladem deprese, protože oba se neodvažovali prožívat svůj vlastní život a namísto toho na sebe naložili cizí ctnosti. Marie se nechala svým přísným otcem připravit o muže svých snů a namísto něj si nechala vnutit křesťanský - a dnes bychom mohli říci spíše pobožný - život. Otec Johannes si pak zvolil tuto cestu sám v důsledku svého vyhnání z domova, které vnímal jako ten nejukrutnější trest. Potlačovaná životní energie se u obou rodičů ventilovala v podobě záchvatů deprese a tímto symptomatickým způsobem se vyjadřovala v oblasti jejich stinné stránky.

          
            Malý Hermann žije a trpí v nábožensky poznamenaném rodičovském domě, nepřátelsky naladěném vůči smyslnosti, s neustálým strachem, že se prohřeší proti nějakým pravidlům a že bude muset do ústavu, a navíc mu jeho poměrně živý temperament poskytuje dostatek příležitostí k tomu, aby
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            mohl trpět špatným svědomím. Drobným klamáním a krádežemi si neustále vytváří další a další důvody k prožívání nového a nového strachu. Nejen v přeneseném smyslu, nýbrž i zcela konkrétně se stává žhářem a často se zaobírá nutkavou myšlenkou, že z pomsty zapálí rodičovský dům. Jeho vnitřní vzdor je nezadržitelný a nic proti němu nezmůže ani onen Bůh, kterého se učí nejen bát, ale kterého se především učí z celé duše nenávidět, protože je čím dál více přesvědčen, že právě on je zodpovědný za všechno jeho vnucené trápení. Ptá se: »Není snad Bůh ohavnou nestvůrou, šílencem, tupým, omezeným a otravným idiotským kašparem?«
          

           V atmosféře přehnané náboženské horlivosti - oba rodiče si čtou již od začátku dne v Bibli a modlí se téměř neustále - a kvůli náladě zakyslé morálky, která intenzivně čpí z obou rodičů a kterou prožívá jako neustálou výčitku, zaobírá se malý Hermann již brzy myšlenkou na útěk. Stále znovu je to příroda, která dokáže alespoň dočasně stabilizovat jeho duševní stav, když se dlouhými rychlými procházkami, při nichž se pořádně zapotí, pokouší utéci před svou »vinou«. Matka příroda, kterou vyhledává při každé příležitosti, splňuje pro něj častěji mateřskou roli než jeho vlastní melancholická matka z těla a kostí, trýzněná obsedantními náboženskými představami.

           Ze stínu svých rodičů - a zřejmě zejména pod vlivem trvale vyčítajícího otce - se však nedokáže vysvobodit ani v přírodě a tak přicházejí první sebevražedné myšlenky. Sní například o tom, že prodělá nehodu a že jej pak mrtvého přinesou domů na márách. Z toho je patrno nejen přání utéci z tohoto bídného života, ale vnímáme tu také agresivitu a pomstychtivé myšlenky, protože chce oplatit svým rodičům jejich negativistický postoj k životu.

          
            V důsledku jeho neustále se projevujícího temperamentu jej rodiče pokládali za nenormálního. Stejně jako to činili jejich vlastní rodiče, i oni se pokoušeli zvládnout situaci ještě většími represemi a ještě intenzivnějším potlačováním. Umístili Hermanna do evangelické školy v Göppingenu, kde se měl zaučit a vycvičit misionářem. Zejména otec opakuje na Hermannovi zcela typickým způsobem martyrium nouze a utrpení, které prožil sám na vlastní kůži a ve své duši. Syn se cítí odstrčen stejně jako svého času jeho otec, který byl odeslán do Revalu, na »chladný sever«, a začíná trpět úpornými bolestmi hlavy. Ve čtrnácti letech musí vstoupit do klášterní školy, aby se tu připravoval na studium teologie, které mu nařídil jeho otec. Hermann prožívá toto období jako jedno velké martyrium, které později spisovatelsky
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            zpracovává ve svém románu Unterm Rad (1906, Pod kolem), v němž mladý hrdina knihy tragicky ztroskotává na strnulých konvencích měšťáckého okolí. Tehdy však podobnou možnost ještě neměl a proto se dostal do velkého nebezpečí. Trápen bolestmi hlavy, nervovými zhrouceními a sebevražednými sny nakonec utíká ze školy, hned druhého dne je však dopaden a »za trest« zavřen na jeden den v temném sklepě. Zde pravděpodobně napsal svou báseň Karzer (Školní vězení), která ilustruje jeho tehdejší život:
          

          

          
             Znáš tu zem, kde žádné květy nekvetou?

             Tu temnou šatlavu, kam Bůh nechodí?

             Ó běda všem, jež sem cesty zavedou,

             tisíckrát buď prokleta, ty díro psí!

          

          

           Prvními nesmělými krůčky se tu začala pro Hermanna vyvíjet možnost zpracovávat své nesnesitelné stavy a situace písemně, jež mu pak z dlouhodobého pohledu zachránila život. Nyní je však všechno ještě mnohem horší. Jeho nejlepší přítel se s ním již nesmí stýkat, protože mu to zakázali rodiče, že prý je potřeštěný podivín. Vede to k srdceryvnému rozchodu a jen to dále posílí Hermannovu melancholii. Tímto způsobem izolován a ponechán toliko sám sobě jako psanec ztrácí poslední zbytky své odvahy do života a úplně přestává spolupracovat ve škole a přestává se učit. Symptomy, jimiž nyní trpí téměř permanentně - ledově chladné nohy a palčivě horká hlava - zřetelně ukazují toto dilema. Na jedné straně mu zcela chybí živoucí kontakt se zemí, protože je zcela vykořeněn. Na straně druhé je jeho hlava, jeho zeměkoule, tak přehřátá, že hrozí rozskočením.

           Jeho dopisy jsou naplněny tak svíravým smutkem, že jej rodiče začínají pokládat za vážně nemocného. Hermann navíc začne popírat existenci ďábla a zpochybňovat existenci nebes a pekla, obou základních pilířů jejich světa. Když profesoři nakonec uznávají Hermanna duševně nemocným, protože zcela otevřeně hovoří o sebevraždě, posílají jej rodiče k faráři, který byl synem kdysi slavného vymítače ďábla. Tento farář se specializuje na odstraňování duševních problémů přísně uloženou modlitbou a tuhou kázní.

          
            V tomto období se Hermann zamiluje do mnohem starší dívky, které píše básně. Ona jej však striktně odmítá, protože »první láska nikdy nemůže být ta pravá«. Hermannovo zoufalství narůstá. Nakonec již nedokáže dál snášet
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            »pánbíčkářství« faráře, jemuž byl svěřen do péče, a kupuje si pistoli, aby se zastřelil. Poté se dostává do ústavu léčby nervově chorých i dobrý boží služebník a tak je Hermann odkázán do domova pro duševně zaostalé a epileptiky.
          

           Hesse má štěstí v neštěstí, neboť tamní neurolog jej nepokládá za duševně zaostalého, nýbrž spíše za »vejce bez skořápky«. Svým rodičům píše Hermann dopisy naplněné zoufalstvím a světobolem, v nichž se označuje za vězně v káznici, také však za osiřelé dítě, jehož rodiče jsou dosud naživu. V jednom z dopisů prosí svého otce, s nímž bojuje obzvlášť zoufalou a ztracenou bitvu, o revolver, aby učinil konec svému trápení. O něco později svěřuje děsivým výkřikem o pomoc své matce, že nabitá pistole již leží před ním na stole. Nejlépe snad mohou jeho tehdejší náladu vyjádřit jeho vlastní slova: »Kdybyste mohli nahlédnout do mého nitra, do té černé díry, v níž jediné světlo plane pekelným žárem a hoří, sami byste mi přáli smrt.«

           Když konečně unikl z ústavu, nachází mladý Hesse kromě psaní ještě další ventil pro své klokotající nitro plné těch nejtemnějších úmyslů. Začíná žít pouze v noci. Noční život jej sice neuchrání od záchvatů zasmušilosti ani od touhy po sebevraždě, přesto však jeho temnotu prosvětlují jednotlivé vitální záblesky chuti do života. V tomto období dozrává jeho rozhodnutí stát se básníkem, které jej naplňuje novou nadějí. Přinejmenším nakrátko se dokáže zbavit svých sebevražedných úmyslů a nechat za sebou své temné sny, při nichž by nejraději vymazal celou svou existenci a při nichž touží rozplynout se v nicotě, ba přímo stát se nicotou.

           Přinejmenším stejně nemocný otec nedokázal přijít na chuť Hermannovu přání stát se spisovatelem a přinutil svého syna, aby se stal zámečnickým učněm v Calwu v továrně na věžní hodiny. Nic z toho však nedokázalo zabránit Hermannovi v uveřejnění svých prvních básní. Nachází svou literární ctitelku, která se později postará o to, že její muž, nakladatel Eugen Diederichs, vydává první útlý svazek Hesseho prozaických kusů.

           Hesse dál bojuje se světem svého stínu. Zmítaje se mezi touhou po smrti a utrpením lásky má však nyní stále k dispozici dva ventily pro své strašlivé záchvaty beznaděje a touhy po neexistenci: Psaní, které se pro něj stává možností zpracování jeho duševní trýzně, a pití, jímž ji dokáže zastřít.

           Pak k tomu přistupuje ještě další možnost: cestování. Nabídne mu možnost úniku po celý jeho další život a stane se mu zdrojem nové radosti ze           [bookmark: page_033]
            života. V jeho životě se poprvé objevily i šťastné, ba dokonce nevázané a rozpustilé okamžiky. Zbavil se tím poměrně velké části stínu minulosti a píše tedy svou první knihu Peter Camenzind, která jej okamžitě proslavila.[05] Tehdejší mládežnické hnutí německých skautů ji přijalo s naprostým nadšením. Peter Camenzind, hrdina příběhu, jde svou vlastní cestou a kráčí po ní svým zcela specifickým způsobem. Román je nepřehlédnutelně popisem kusu dosavadního života tehdy sedmadvacetiletého básníka a je především o jeho zvládání.

           Nyní by se Hesse mohl vydat přímou cestou vzhůru, on se tomu však brání a vlastní minulost jej neustále dohání. Nechce být slavný a nechce, aby se jeho Peter Camenzind stal figurou na přídi lodi hlučných německých skautů a dalších kamarádských spolků. V tomto období umírá jeho matka na těžkou melancholii. Z obav, aby nebyl vtažen do nové deprese eskalované pocity viny, studu, špatného svědomí a smutku, nezúčastní se pohřbu a drží se od hrobu dál. Alespoň jeho hrdinovi Camenzindovi se podařilo zachovat si působivý odstup od své umírající matky. Zde se poprvé projevuje tendence, která je pro něj později charakteristická: To, co dosud nedokáže sám, ale co již začíná tušit, že by mohlo být správné, nechává prožívat své hrdiny.

           Během jedné ze svých cest do Florencie se Hesse zamiluje do Marii Bernoulli, která se stane jeho první ženou a která nejenže nosí stejné jméno jako jeho mezitím zesnulá matka, ale stejně jako ona trpí depresemi a později skončí podobně. To, s čím se nedokázal »vypořádat« u matky, přichází zpět do jeho života a on na tom ztroskotá podruhé. Nejprve však opět prožívá uzdravující období, o němž tvrdí, že »divoká sladká láska« jej přivedla »blíž ke kořenům všeho života«. S těmito novými kořeny se jeho chladné nohy začaly konečně zahřívat a jeho permanentně horká hlava dochází díky »divoké lásce« konečně úlevy. Hesse začíná zpracovávat své traumatické mládí a píše román Unterm Rad (1906, Pod kolem). Období jeho mladických depresí spojených s obavami a téměř nekonečnými záchvaty zoufalství se sice tímto způsobem opět oživuje, zase však je o něco důkladněji zpracováno.

          
            I když již tuší, že mu »k manželství chybí talent«, ale že z něj naopak cítí jakýsi »neurčitý děs«, přece jen se odhodlá po vyčerpání taktiky dlouhého zdržování oženit se »svou« Marií. Přestěhují se do spartánsky zařízeného domu na břehu Bodamského jezera. Maria však brzy onemocní a nadlouho se vytratí do léčebného sanatoria. Hesse usilovně pracuje a využívá relativně
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            tvrdého venkovského života, aby uskutečňoval svou dávnou touhu po návratu k přírodě. Peter Camenzind mu přináší čím dál větší slávu; poprvé si vydělává pěknou sumu peněz. Zatímco však přibývá uznání a roste jeho popularita, má už zase nový smutek - tentokrát mu chybí jeho ztracená osamělost.
          

           Po ukončení Mariina léčebného pobytu se našemu manželskému páru narodili během šesti let postupně tři synové. Již po příchodu první z ratolestí začíná Hesse opět trpět. Cítí se neustále vyrušován ve svých myšlenkách a dětský křik mu dělá velké potíže. Navíc jej rozčilují každodenní domácí povinnosti - a především hovory o těchto záležitostech mu jdou skutečně na nervy. Začíná se tedy čím dál víc utíkat k alkoholu, hodně cestuje - nyní hlavně proto, aby si mohl číst své knihy. V tomto období se seznamuje s jedním z předchůdců dnešní esoterické scény a hnutí pro zdravý život na Monte Verita v Asconě, kde prodělává odvykací kúru.

           Když je po oslavných kritikách jeho Petra Camenzinda kritikou přímo strhán jeho nový román Gertrud[06] je tím Hesse hluboce deprimován. Sice ještě předtím pronesl, že: »Já jsem se stal doslova módou a to jsem nikdy nechtěl«, ale příkré odmítnutí literární kritiky jej zasáhne natolik drtivě, že cítí, jak se na něj valí další vlna deprese. Aby ji odvrátil, vydává se - jeho třetímu synovi je teprve několik měsíců - na cestu do Indie.

           I když mnohé věci v Indii vnímá jako odpudivé, přece zde nachází podstatný kus své identity a pravděpodobně i klíč ke zvládání svého života, tolik bohatého na všemožné krize. Po seznámení s buddhismem poznává, že to »věčné není na Zemi«, a formuluje: »Božstvo je v tobě, nikoliv v pojmech a nikoliv v knihách.« Cesta do Indie se pro něj stává jakýmsi druhem zasvěcení. Navíc mu dodává látku pro jeho nejznámější román, Siddhartha.[07] Siddhartha (probuzený) je v sanskrtu pojmenováním člověka, který chápe smysl života a který nalezl svůj cíl. Podobně se nyní vede i Hessemu, který se nyní v Indii, prostřednictvím vrcholného prožitku (peak experience) nádherného okamžiku poprvé cítí být milován svými rodiči, vykoupen Kristem a přijat Buddhou.

           Nejprve se však snaží utřídit své myšlenky psaním jakýchsi zápisků ze své cesty do Indie.[08]

          
            I když i nadále žije se svými depresemi a v určitých obdobích s nimi urputně bojuje - ještě při psaní románu Siddhartha se pokouší o sebevraždu předávkováním tabletami - zůstává mu trvalá zkušenost, že řešení problému
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            se musí nacházet uvnitř a že dokáže ochránit loď na oceánu jeho života, cloumanou sem a tam. Také jeho hrdina Siddhartha se chce nejprve za každou cenu utopit v řece, která mu nakonec, když pochopí, že všechno je v neustálém pohybu a v proudu, daruje vysvobození. Tento dar byl již předtím věnován prostému převozníkovi jménem Vasudéva. Stejně jako autor samotný, i jeho hrdina dosáhne spásného břehu. Hesse zde tedy zpracovává literární formou, stejně jako téměř ve všech svých dílech, své vlastní duševní problémy. Originální text nám může ukázat lépe než cokoliv jiného, co vlastně Hesse v Indii získal:
          

          

          
            Převozník

            

             Chci zůstat u této řeky, pomyslel si Siddhartha, je to tatáž řeka, k níž jsem kdysi dospěl na cestě k dětským lidem (človíčkům) a přátelský převozník mne tehdy převezl. Chci jít k němu, z jeho chatrče kdysi vedla má cesta do nového života, který nyní zestárl a který je již mrtev - kéž by zde i má nynější cesta, můj nynější nový život mohly najít svůj výchozí bod!

             Rozněžněle pohlédl na proudící vodu, do její průzračné zeleně, do křišťálových křivek jejích tajuplných tvarů. Z hlubin vody viděl stoupat světlé perličky, tiché bublinky vzduchu plovat po zrcadle vodní hladiny, v níž se odrážela nádherná modř nebe. Řeka na něj hleděla tisíci očima, zelenýma, bílýma, křišťálovýma, nebesky modrýma. Jak jen miloval tuto vodu, jak jí byl nadšen, jak jí byl vděčný! Ve svém srdci slyšel promlouvat hlas, nově probuzený hlas, který mu říkal: Miluj tuto vodu! Zůstaň u ní! Uč se od ní! Ó ano, on se od ní chtěl učit, on jí chtěl naslouchat. Zdálo se mu, že ten, kdo porozumí této vodě a jejím tajemstvím, ten porozumí i mnohému dalšímu, tak mnohým tajemstvím, všem tajemstvím.

             Ze všech tajemství řeky však dnes viděl pouze jediné, které zasáhlo jeho duši. Viděl: Tato voda plyne a plyne, pořád plyne a utíká, a přesto je pořád tady a vždy tady byla, po všechny časy byla stejná a přece je v každém okamžiku nová! Ó, kdo tomu porozuměl, ten pochopil vše! On tomu nerozuměl a nechápal to, cítil jen jakési tušení, vzdálenou vzpomínku, božské hlasy.

             Siddhartha se zvedl, tak nesnesitelné bylo puzení jeho hladu v jeho břiše. Odevzdaně putoval dál, proti proudu řeky, po jejím břehu, naslouchal jejímu proudění, naslouchal i kručení hladu ve svém vlastním těle.

             Když došel k přívozu, byla tam již připravena loďka a v ní stál tentýž převozník, který kdysi převezl mladého Samanu na druhý břeh, Siddhartha jej opět poznal, i když již hodně zestárl.
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             »Převezeš mne?« zeptal se.

             Převozník, překvapen, že vidí tak vznešeného muže kráčet samotného a navíc pěšky, pozval jej k sobě do loďky a odrazil od břehu.

             »Vybral sis krásný život,« pronesl host.

             »Musí to být krásné, žít každý den v této vodě a plavit se po ní.«

             Veslař se smál, až se popadal za břicho: »Je krásný, pane, je to přesně, jak říkáš. Ale není každý život krásný? Není snad krásná každá práce?«

             »To je možné. Já ti však závidím tu tvou.«

             »Ach, asi by tě ta chuť brzy přešla. To není nic pro lidi v krásných šatech.« Siddhartha se zasmál. »Už jednou se na mě dnes dívali divně kvůli mým šatům. Dívali se s nedůvěrou. Chtěl bys tedy mé šaty, převozníku, chtěl bys ty šaty, které mne tak tíží, přijmeš je ode mne? Musím ti totiž říci, že nemám žádné peníze, kterými bych zaplatil převoz přes řeku.«

             »Pán asi žertuje«, nepřestával se smát převozník.

             »Nežertuji, příteli. Vzpomeň si, už jednou jsi mne převezl svou loďkou na druhý břeh, jen za pozdrav pánbůh. Udělej to tedy i dnes a odměnou přijmi mé šaty.«

             »A jak chce pán pokračovat v cestě bez šatů?«

             »Ach, nejraději bych již nikam necestoval. Nejradši bych byl, milý převozníku, kdybys mi dal nějakou starou zástěru a kdyby sis mne tu nechal jako svého pomocníka nebo spíše jako svého žáka, neboť nejprve se musím naučit zacházet s loďkou.«

             Převozník dlouho pátravě hleděl na podivného cizince.

             »Poznávám tě,« pronesl konečně. »Kdysi jsi přenocoval v mé chatrči, už je to dávno, určitě více než dvacet let. Tehdy jsem tě převezl přes řeku a pak jsme se rozloučili jako dobří přátelé. Nebyl jsi tehdy Samana? Tvé jméno si již nedokážu vybavit.«

             »Jmenuji se Siddhartha a skutečně jsem byl Samanou, když jsi mne viděl naposledy.«

             »Buď tedy vítán, Siddhartho. Jmenuji se Vasudéva. Doufám, že i dnes přijmeš mé pohostinství a že i dnes přespíš v mé chýši. Doufám, že mi budeš vyprávět, odkud přicházíš a proč jsou pro tebe tvé krásné šaty takovou přítěží.«

             Dospěli přibližně doprostřed řeky a Vasudéva silněji zabral vesly, aby vyrovnal nápor vodního proudu. Pracoval klidně svými silnými pažemi, s pohledem upřeným na špičku své loďky. Siddhartha seděl a díval se a vzpomínal, jak již tenkrát, onoho posledního dne, kdy ještě byl Samanou, probudila se v jeho srdci láska k tomuto muži. Vděčně přijal Vasudévovo pozvání. Když se dostali na druhý břeh, pomohl mu uvázat loďku ke kůlu a pak jej převozník požádal, aby vstoupil do jeho chýše, nabídl mu chléb a vodu a Siddhartha jedl s chutí a s chutí si posloužil i mangovými plody, které mu Vasudéva rovněž nabídl.
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             Když se již přiblížil západ slunce, posadili se na kmen stromu na břehu řeky a Siddhartha začal převozníkovi vyprávět o svém původu a o svém životě tak, jak jej viděl v tomto okamžiku, v této hodině zoufalství a beznaděje, přímo před svýma očima. Jeho vyprávění pokračovalo až hluboko do noci. Vasudéva naslouchal velmi pozorně. Mlčky přijímal všechno, původ i dětství, všechno to učení, všechno to hledání, všechnu radost, všechnu bídu. To byla jedna z největších převozníkových ctností: dokázal naslouchat jako málokdo druhý. Aniž by pronesl jediné slovo, vyprávějící vnímal, jak Vasudéva přijímá jeho slova, tiše, vstřícně, s očekáváním, jak žádné z nich není ztraceno, žádné není netrpělivě očekáváno, žádné nebylo pochváleno ani odmítnuto či znehodnoceno, Vasudéva jen naslouchal. Siddhartha pociťoval to velké štěstí, díky němuž se mohl vyznávat takovému posluchači, že může spustit do jeho srdce celý svůj život, své vlastní hledání, vlastní trápení.

             Avšak ke konci Siddharthova vyprávění, když hovořil z kmene stromu u říčního proudu o svém hlubokém pádu, o posvátném óm, a když hovořil o tom, jak po svém zdřímnutí pocítil prudkou lásku k řece, tu naslouchal převozník s dvojnásobnou pozorností, úplně se ponořil do naslouchání, s očima zavřenýma.

             Když se však Siddhartha odmlčel a když bylo dlouho ticho, tu Vasudéva pronesl: »Je to tak, jak jsem si myslel. Promluvila k tobě řeka. Je i tvou přítelkyní, hovoří i k tobě. To je dobře, to je velmi dobře. Zůstaň se mnou, Siddhartho, můj příteli. Kdysi jsem měl ženu, její lůžko stálo vedle mého, ona však již dávno zemřela a já žil dlouho sám. Žij se mnou tedy, bude zde místo i jídlo pro oba.«

             »Děkuji ti,« řekl Siddhartha, »děkuji ti a přijímám. A děkuji ti i za to, Vasudévo, že jsi mne tak pozorně poslouchal! Jen zřídkakdy se potkáme s lidmi, kteří dovedou naslouchat, a já jsem ještě nepotkal nikoho, kdo by to dovedl tak jako ty. I to bych se od tebe rád naučil.«

             »Naučíš se to,« řekl Vasudéva, »nikoliv však ode mne. Naslouchání mne naučila řeka a od ní se to naučíš i ty. Ona ví všechno, ta řeka, od ní se můžeš naučit všechno. Pohleď, i to ses už naučil od vody, že je dobré usilovat o dosažení hloubky, ponořit se, jít dolů. Bohatý a vznešený Siddhartha se stane převozníkem: I to ti řekla řeka. Naučíš se však od ní i to ostatní.«

             Po dlouhé pauze se Siddhartha zeptal: »A co ostatní, Vasudévo?«

            
              Vasudéva se zvedl. »Už je pozdě,« pronesl, »pojďme spát. Nemohu ti říci, co je ›to ostatní‹, ó příteli. Dozvíš se to, možná, že už to dokonce víš. Pohleď, já nejsem žádný učenec, neumím hovořit, neumím ani přemýšlet. Dokážu jen naslouchat a dokážu nezištně pomáhat, jinak jsem se nic nenaučil. Kdybych to dokázal sdělovat ostatním a učit je, stal bych se možná mudrcem, takhle jsem však pouhým převozníkem a mou úlohou je převážet lidi přes tuto řeku. Převezl jsem již mnoho lidí, tisíce, a pro většinu z nich nebyla má řeka ničím jiným
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              než překážkou na jejich cestách. Cestovali za penězi a za obchody, cestovali na svatby a na posvátná místa a řeka jim stála v cestě a převozník tu byl od toho, aby je rychle přenesl přes tuto překážku. Mezi těmito tisíci však byli někteří, bylo jich snad pět, pro něž již řeka přestala být překážkou, uslyšeli totiž její hlas a naslouchali jí, řeka se pro ně stala svatou, stejně jako se stala svatou pro mne. Pojďme si nyní odpočinout, Siddhartho.«
            

             Siddhartha zůstal u převozníka a učil se obsluhovat člun a když nebylo koho převážet, pracoval s Vasudévou na rýžovém poli, sbíral dříví, česal banánové plody. Učil se vázat vesla, učil se spravovat loď a plést košíky a byl šťastný ze všeho, co se naučil. Dny a měsíce ubíhaly velmi rychle. Avšak mnohem více, než jej toho mohl naučit Vasudéva, učila jej řeka. Od ní se učil vytrvale a bez přestání. Především se od ní učil naslouchat, poslouchat s tichým srdcem, s čekající, otevřenou duší, bez vášně a náruživosti, bez očekávání, bez posuzování, bez názoru.

             Žil s Vasudévou v přátelství a občas si mezi sebou vyměnili několik slov, nebylo jich mnoho a byla dlouho promýšlena. Vasudéva nebyl přítelem řečnění a Siddharthovi se jen zřídkakdy podařilo přemluvit jej, aby se rozhovořil. »Naučil ses,« zeptal se jej jednoho dne, »naučil ses od řeky toto tajemství: že čas neexistuje?«

             Na Vasudévově obličeji se rozprostřel rozzářený úsměv.

             »Ano, Siddhartho,« řekl. »vím, co máš na mysli: Proud je všude zároveň, u pramene, stejně jako v ústí, ve vodopádu, u přívozu, v rychlém proudění uprostřed řeky, v moři, v horách, všude je zároveň, a pro něj existuje pouze přítomnost, žádný stín minulosti a žádný stín budoucnosti?«

             »Ano, přesně to mám na mysli,« odvětil Siddhartha. »A když jsem se to dozvěděl, pohlédl jsem na svůj život a uviděl jsem, že i on je jako proud a že chlapec Siddhartha je oddělen od muže Siddharthy i od starce Siddharthy jen stínem, nikoliv skutečností. Ani Siddharthovy dřívější životy nejsou minulostí a jeho smrt a jeho návrat k Bráhmovi nejsou budoucností. Nic nebylo a nic nebude; všechno je, všechno má svou podstatu a přítomnost.«

             Siddhartha hovořil s nadšením, toto osvícení mu přinášelo hluboké štěstí. Ó, cožpak nebude překonán čas všeho toho utrpení, všeho toho sebetrýznění a strašení, všeho obtížného a nepřátelského ve světě, jakmile bude překonán čas, jakmile budeme moci zanedbat čas? Hovořil velmi nadšeně. Vasudéva se však na něj zářivě usmíval a tvářil se souhlasně, mlčky přikyvoval, poklepával dlaní po Siddharthově rameni a pak se obrátil zpět ke své práci.

            
              A zase jindy, když byla řeka zvednutá v období dešťů a když její proud mocně hučel korytem, Siddhartha řekl: »Není-liž pravda, příteli, že řeka má tolik hlasů, tak velmi mnoho hlasů? Nemá snad hlas krále i hlas válečníka, hlas býka
            [bookmark: page_039]
              i hlas nočního ptáka, hlas rodičky i hlas úpěnlivě vzdychajícího, a ještě tisíc dalších hlasů?«
            

             »Je to tak,« přikývl Vasudéva, »hlasy všech stvoření jsou i jejími hlasy.«

             »A víš,« pokračoval Siddhartha, »které slovo pronese, když se ti podaří zaslechnout najednou všech jejích deset tisíc hlasů?«

             Vasudévův obličej se šťastně usmál, naklonil se k Siddharthovi a řekl mu přímo do ucha posvátné óm. A právě to bylo ono slovo, které zaslechl i Siddhartha. Postupně se mu ve tváři usazoval úsměv ne nepodobný úsměvu převozníka, rozzářil se úplně jako on, byl prodchnut a projasněn štěstím a zářil tisíci drobounkými vějířky vrásek, právě tak dětsky jako úsměvem velmi starého člověka. Mnozí z cestujících, kteří přišli do styku s oběma převozníky, pokládali je za bratry. Často navečer sedávali spolu na kmeni stromu na břehu řeky, mlčeli a naslouchali hlasu vody, jež pro ně nebyla žádnou vodou, nýbrž hlasem života, hlasem jsoucího, věčně existujícího. A občas se stávalo, že při poslouchání řeky mysleli na tytéž věci, na předvčerejší rozhovor, na některého z cestujících, kterého převáželi na druhý břeh, na jeho obličej a osud, který je zaujal, na smrt, na své dětství, a také se stávalo, že na sebe zároveň pohlédli v okamžiku, kdy jim řeka sdělila něco obzvlášť zajímavého, přičemž oba mysleli na totéž a oba byli šťastni, že na stejnou otázku dostávají stejnou odpověď.

             Z přívozu a z obou převozníků vycházelo něco zvláštního, co dokázali vycítit i někteří z cestujících. Někdy se stávalo, že cestovatel začal po zhlédnutí obličeje jednoho z převozníků vyprávět o svém životě, o svém trápení, přiznal se k něčemu špatnému, požádal o útěchu či o radu. Někdy se stávalo, že je někdo z cestujících požádal o dovolení strávit s nimi večer a poslouchat s nimi řeku. Stávalo se také, že přicházeli zvídaví lidé, kteří se doslechli, že u tohoto přívozu žijí dva mudrci, kouzelníci nebo svatí muži. Tito zvědavci kladli spousty otázek, nedostalo se jim však žádných odpovědí a nenacházeli mudrce, kouzelníky ani svaté muže, našli zde jen dva postarší přátelské mužíky, kteří vypadali, že jsou němí, poněkud zvláštní, ne-li dokonce přímo dementní. Zvědavci se smáli a mezi sebou se bavili o tom, jak pošetile a lehkověrně se mezi lidem šíří tak prázdné pověsti a fámy.

          

          

          
            Fakt, že se Hesseho romány dočkaly okamžitě velkého úspěchu, mohl by nás přivést k domněnce, že témata hledání smyslu a také téma deprese byla v tehdejších dobách velmi rozšířena a že se s nimi mohlo identifikovat skutečně velmi mnoho lidí, především mladých. Četba knih Hermana Hesseho v pořadí podle data jejich vydání tím mohla být pokládána za jakousi formu literární psychoterapie při depresích a životních krizích. Samotnému autoru
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            však jeho knihy jistě také otevíraly ty největší šance k vývoji, dodávaly však odvahu i milionům lidí, kteří zjistili, že mají podobné problémy hledání smyslu na své životní pouti, a kteří s tím chtěli něco dělat.
          

           Na své cestě Hesse navíc poznává, že Indie ani celý Dálný východ nejsou jeho domovem a že jím nikdy být nemohou. Cítí, že se musí vrátit do své vlasti. I když se zdá, že ráj je tu již dávno ztracen, přece se cítí povolán sám sebou i námi ostatními, aby jej ve svém nitru znovu objevoval a dobýval. Vracel se s absolutní jistotou, že veškeré poznání se může nacházet toliko v nitru člověka, tedy v jeho duchu nebo v srdci, avšak doma u jeho rodiny jej dostihne opět deprese, tentokrát však v podobě duševního onemocnění jeho ženy Marii. Její melancholie se již stala trvalým stavem; přidávají se těžké záchvaty deprese. Hesse prchá ke své osvědčené terapii četbou a psaním a začíná vtělovat bídu a ubohost svého manželství do románu Roßhalde, příběhu manželství, rozpadajícího se v mlčení.[09] Opouští svou ženu, aniž by se ovšem nechal rozvést, čímž se znovu vysvobozuje z okovů deprese. Své ženě nedokáže zásadním způsobem pomoci, podobně tomu bylo i v případě první Marie jeho života, jeho matky. Vůči své ženě je materiálně velkorysý a zachraňuje především sám sebe a svou spisovatelskou práci.

           Co již nedokázal uskutečnit v materiální úrovni se svou matkou, připadá mu i nyní příliš obtížné. Jeho cesta se zdá skrývat v uměleckém ztvárnění. Přitom začíná být zřejmé, jak silná je jeho rezonance k tématům těžkomyslnost a zoufalství. Sotvaže se osobně vyhrabe z toho nejhoršího, začne se k němu jeho téma přibližovat prostřednictvím lidí v jeho okolí.

           Další krize jeho života přichází v kolektivní podobě, v podobě První světové války. Zmítán mezi odporem k válce a svou velkou láskou k vlasti, i když naprosto apolitické, hlásí se dobrovolně do německé armády. Kvůli svému stáří (v té době je mu již sedmatřicet let) a slabému zraku však není odveden. Když později píše ve Švýcarsku plamenný článek proti náladám, vládnoucím v tehdejším Německu, naprosto znechucen planým patriotismem, vyslouží si ve své bývalé vlasti rozsáhlý bojkot všech svých knih, čímž si vytvoří nové materiální problémy.

          
            Nyní se mu skutečně daří velmi zle, a to i po zdravotní stránce. Bolí jej žaludek a trávicí systém mu již nefunguje, jak by měl. Politická situace v Evropě a také jeho osobní postoje mezi všemi frontami se intenzivně odrážejí na jeho žaludku a on už nedokáže strávit takový život. Když navíc
          [bookmark: page_041]
            umírá jeho otec, kterého sice v mládí nenáviděl, nyní jej však miloval, silně jej to zasáhne. Výsledkem však tentokrát není deprese, nýbrž nervové zhroucení, což ostatně hovoří o tom, že je již duševně stabilnější. Dokázal již do značné míry zpracovat svá ožehavá témata - od vyrovnání se se smrtí až po hledání smyslu - a nyní již jej při každé příležitosti nepřepadá stará trudnomyslnost.
          

           V tomto období zahajuje Hesse svou první psychoterapii u jednoho z Jungových analytiků. Na počátku 19. století to svědčí o velké odvaze, protože psychoanalýza není dosud zavedena a je dosud spíše širokým experimentálním polem pionýrů práce s duší. K nim je však nutno počítat i Hesseho, a proto má nyní zvláštní prospěch z tohoto prvního zpracování své pohnuté minulosti. V tomto období a pod vlivem analýzy píše román Demian, příběh dospívání.[10] V žádném z jeho dalších románů není svět za hranicemi dobra a zla, který je nutno si spojovat s jednotou, představen tak jasně a srozumitelně jako v Demianovi. Čtenář tuší, že Bůh, ani dobrý ani špatný, je jediným, kdo může být zodpovědný za celé Stvoření a za všechno, co je jeho součástí, a je pro zdravou úplnost vhodnější než »milý Bůh«, který dovoluje pouze dobré chování. Tuto kniha pokládá Birgit Lahann, jež se zabývá životopisem Hermanna Hesseho,[11] za duševní biografii básníka.

           Jakmile se s tím Hesse opět vypořádá a pokračuje dál, osud opět zaklepe na jeho dveře. Píše svému příteli: »Dlouho jsem si myslel, že jsem si již vypil všechnu tu sedlinu neštěstí ze dna nádoby mého života. To nejhorší však teprve přišlo a zdaleka ještě není po všem.« Jeho žena dostala během jízdy vlakem s jedním z jejich synů zřejmě záchvat těžké psychózy a začala jej bít jako smyslů zbavená a všechna svá zavazadla vyházela z okna. Hessemu nezbývá nic jiného než přijet a nechat ji odvézt do nervového sanatoria, kterému se tehdy ještě říká blázinec.

          
            Během měsíců, po něž jeho žena musí setrvat na psychiatrii, dělá Hesse důkladný pořádek ve svém životě. Přivádí své syny k blízkým přátelům, kde mají lepší podmínky ke svému dospívání. Pak redukuje svou knihovnu na polovinu a zúčtuje i se svou vlastí. Dostává se do tvrdého sporu se svou vlastí a s Němci. Tři dny píše jako v opojení Návrat Zarathuštry. Tím se vypořádá se svým hněvem, nashromážděným za celý čas války. Zarathuštra se může svých posluchačů ptát zcela bez okolků, zda si uvědomují, proč jsou Němci po celém světě tak neoblíbeni a proč se jich zároveň všichni tak
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            bojí, proč se jim dokonce vyhýbají. A hned má také po ruce patřičnou odpověď: Protože ve své domýšlivosti a nafoukanosti nikdy nepřišli na nápad, že by hledali zodpovědnost u sebe samotných, protože jejich hamižné duše jsou neustále spoutávány věrností až k věrnosti Nibelungů (což je pojem popisující formu bezpodmínečné, emocionální věrnosti s potenciálem závislosti; poznámka překladatele) a přitom myslí jen na hmotné statky. Dále zde nechává svého hrdinu říci: »Vy jste ten nejzbožnější národ na světě. Ale jaký bůh si vytvořil vaši zbožnost? Císař a jeho důstojníci!«
          

           Když se tímto způsobem osvobodí, přestěhuje se z Bernu do Montagnoly v kantonu Ticino (Tessin) na jižním svahu Alp a rozhodne se, že od nynějška se již ničím nenechá omezovat ani zdržovat, a to se bude týkat i rodinných záležitostí a finanční rozvahy. Své ženě, která musí i nadále zůstat v ústavu pro choromyslné, zanechává všechno s výjimkou svých knih a svého psacího stolu. Sám žije prostě, pronajímá si jednoduchý nábytek a sám o sobě říká: »V mém srdci již není jaro. Je v něm léto.« A tak je to již poněkolikáté neštěstí, jež ho posouvá v jeho vývoji.

           Hesse žije - i když je překládán do pětadvaceti jazyků a jeho knihy se vydávají velkým nákladem - jako neznámý umělec bez haléře v kapse v malém městečku Montagnola poblíž Luganského jezera v kantonu Ticino. Nyní nastal čas práce na románu Klingsor[12] a čas vyrovnání s vlastními pocity viny stran smyslnosti a žen, přičemž alkohol zůstává jeho věrným druhem a společníkem v těžkých a osamělých hodinách. Hesse nachází novou lásku a cítí, že se opět vynořuje i jeho stará a nenáviděná láska, deprese. Aby předešel záchvatu deprese, začíná znovu s psychoterapií - a tentokrát přímo u samotného mistra, Carla Gustava Junga. Tento muž by pro něj mohl být ideálním terapeutem, protože pochází z rodiny faráře a na vlastní kůži dobře zná úskalí nábožensky bludařské výchovy. Výzkumník Hesseho života a díla Günter Baumann[13] píše, že oba společně »vylomili dveře této mučírny« a proměnili »ničivé impulsy v kované génie«. Hesse píše svému příteli, že cílem analýzy je »vytvořit prostor, v němž je slyšet boží hlas«.

          
            Společenský tlak, aby se oženil se svou mladou láskou, vystavuje ho nové duševní trýzni. Pokládá se za někoho, kdo je naprosto neschopen uzavřít manželství a žít v něm, jakkoliv se zdá, že ženy jej milují. Namísto toho, aby se opět zřítil do propasti deprese, fyzicky onemocní. Jeho trápení se promítne na úroveň ischiatických bolestí, které důrazně ztělesňují jeho existenciální
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            problémy, a projeví se také trávicími problémy, které ukazují, jak je pro něj stále ještě tvrdé prosadit svůj životní pocit do reálné skutečnosti a především ubránit se pravidlům své doby. Nalije své milované přímo s brutální poctivostí čistého vína stran svého duševního stavu a její matce, s níž si jinak velmi dobře rozumí, dokonce napíše, že je u konce se svými silami a se svou trpělivostí a že by se vlastně nejradši oběsil na své půdě. Příliš mu to však nepomáhá. Těsně před úředním sňatkem učiní jeho organismus ještě poslední pokus odvrátit blížící se neštěstí. Horečkou přes čtyřicet stupňů zuří nyní konflikt na jeho tělesné úrovni, ale ani tato akce nezapůsobí proti moci společenských konvencí. Svatba skutečně proběhne. Po dvou měsících je však po všem a »manželé« se nikdy neodhodlají ke společnému životu.
          

           Hesse začíná s prací na své nové knize Der Steppenwolf.[14] Hrdina románu Harry Haller trpí depresemi a pocitem ztráty smyslu, propastnou osamělostí a strašlivým pocitem děsivé prázdnoty a také svým stářím - tedy v podstatě vším, čím trpí i Hesse. K tomu patří i duch času, který je pro oba spíše démonem než dobrým duchem. Heller je na kordy s moderní hudbou stejně jako s dopravním ruchem, především však s moderními lidmi a s jejich uspěchaným životem, který kolem sebe šíří. V důsledku těchto rozporů se chce zabít. Těsně předtím, než padne definitivní rozhodnutí, zda se oběsí nebo zapíchne, uzavře dohodu se sebou samotným. Ještě počká, dokud mu nebude padesát, pak však bude mít »volnou ruku« k využití »nouzového východu«. Také tento moment je autobiografický, jak víme z jeho dopisu příteli jménem Hugo Ball. Ve věku osmačtyřiceti let, tedy dva roky před »výpovědí smlouvy« uzavírá Hesse sám se sebou stejný kontrakt.

           V tomto období hlubokého zoufalství zůstává jeho průvodcem a společníkem alkohol, pokouší se však také vrátit se do života prostřednictvím nové lásky. Učí se dokonce tanci a poprvé se pokouší zúčastnit se »společenského maškarního plesu«. Harry Haller, jeho hrdina, pochopí v průběhu svého vývoje, že musí stále znovu a znovu prožívat jen své vlastní vnitřní peklo a že se vždy musí vzchopit a kráčet dál, a jeho tvůrce to chápe společně s ním. Stepní vlk tím zachraňuje Hesseho z jeho nejhlubších krizí a s prací na románu dopadá opět trocha světla do temnoty zoufalství, zatímco se rozpadá jeho druhé manželství, které vlastně ani nikdy nevzniklo.

          
            Ve třetím manželství si Hesse bere mnohem mladší Ninon Dolbinovou, která mu plní všechna přání, která mu vidí na očích a především v něm vidí
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            mistra. Sice se do ní nikdy nezamiluje a šťastný život s ní také neprožívá, ona však podporuje jeho práci a až do konce jeho života stojí oddaně po jeho boku.
          

           Nyní píše román Narciß und Goldmund,[15] příběh přátelství mezi dvěma muži, kteří již ani nemohou být rozdílnější. Tématem je vlastně střetnutí askeze a smyslnosti, rozepře mezi Logem a Erótem. Pokud se týče prodejnosti, jednalo se o jeho zdaleka nejúspěšnější knihu, jež byla vydána ještě za jeho života.

           Úspěch však pro něj příliš neznamená a nedokáže zmírnit jeho deprese, o jejich vyléčení ani nemluvě. Občansko-buržoazní svět je pro něj čím dál nepřijatelnější. Trpí duchem moderní doby, občas se prostě jen zavrtá do lůžka a nechce nic vidět ani slyšet. Ninon to nikdy nemá snadné s tímto duševně nemocným idealistou, který se tak děsí budoucnosti. Zhnuseně sleduje, jak v jeho staré vlasti narůstají ty nejprimitivnější projekce, nehorázné a scestné lži o válečných reparacích, bubnování na válečné bubny a odsouvání veškeré zodpovědnosti na vedlejší kolej, posilování antisemitismu, zkrátka celé to vzmáhající se zlo národního socialismu.

           Své poslední dílo, Das Glasperlenspiel,[16] které dokončil ve svých pětašedesáti letech, nesmělo se v nyní již zcela nacistickém Německu vůbec objevit a dočkává se jen malého vydání ve Švýcarsku. Díky přispění jeho přítele, Thomase Manna, mu však toto dílo později přinese Nobelovu cenu za literaturu. Toto ocenění ovšem nikterak nepřispěje ke zlepšení jeho nálady. Starý Hesse bývá již mrzutý a náladový. Díky německému bankrotu, který je po finanční stránce i jeho bankrotem, ocitá se na stáří znovu v chudobě. Často navečer uléhá do postele s myšlenkou na sebevraždu a ráno pak - jak sám tvrdí - není dosud člověkem hodným toho jména, nýbrž lidskou troskou poznamenanou hlubokou ranní depresí. Zdá se však, že smrti se neobává; doufá, že jej vysvobodí z »jeho malého osobního pekla«, jak sám říkává. Když je mu osmdesát pět let, umírá na záchvat mozkové mrtvice v důsledku leukémie, o níž se vůbec nedozvěděl, protože tehdejší medicína nebyla zvyklá seznamovat pacienty příliš důkladně s jejich zdravotním stavem. Dlouhý život naplněný depresí a myšlenkami na sebevraždu tak nakonec přece jen skončil přirozenou cestou. Jeho život navíc obšťastnil nesčetné další lidi svými obohacujícími a nadčasovými díly, jež zprostředkovávají odvahu do života a sílu vydat se svou vlastní cestou.
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           Hesse ve svém románě Hra se skleněnými perlami sám se spirituálním odstupem od světa máje, od oné klamné říše prostoru a času, rozpoznává, kde se nachází jeho řešení a kde ostatně leží každé řešení. Cíle svého života, alespoň jak je možno jej formulovat typicky východním způsobem, dosahuje svým závěrečným dílem přímo excelentně. Novým obratem k životu vytváří alespoň literárně také obrat k dobru. Zůstává nám zahaleno tajemstvím, zda se mu to tak povedlo i osobně. Protože však paralely mezi jeho literárním a jeho soukromým životem byly vždy tak silné, můžeme předpokládat, že se mu podařilo to, co pro něj bylo nejlepší.
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          Jak se můžeme poučit od Hermanna Hesseho - shrnutí

           Hesseho život byl naprosto jedinečným způsobem poznamenán jeho střety s depresí. Pokud bychom měli brát v úvahu genetické vlohy k depresi, zdědil tuto předběžnou zátěž od obou svých rodičů. Tyto vlivy sice dosud nejsou prokázány, přesto byl od svého mládí obklopen tak silným polem těžkomyslnosti a melancholie, které už jen samo o sobě může člověku přinést depresi. Již z podstaty svého životního příběhu je ohrožen, protože jeho pietističtí rodiče na něm uplatňovali téměř stejné výchovné metody, které zničily jejich vlastní životy a které jsou v každém případě velmi účinné, když se jedná o vyvolávání depresí. Jeho rodiče se všemi dostupnými prostředky pokoušeli zabránit mu v tom, aby sledoval hlas svého srdce, svého vyvolení, aby nalézal své vize a aby si samostatně utvářel svůj život. Mladý Hermann byl doslova rozerván mezi přáním rodičů, kteří jej nutili ke studiu na misionářské škole, a mezi svou vlastní niternou touhou. Pokusy protivit se svým rodičům, uskutečňované za velké duševní trýzně, stávaly se odmítáním následovat své stále naléhavější vnitřní volání.

          
            Jeho vývoj od plavby s nočními můrami, s jejich příšernými strašidly, která jej v mládí téměř zabíjí, k plavbě po nočním moři, která jej vede dál a která jej nakonec učiní oslavovaným básníkem, odráží se v jeho díle úžasně zřetelně. Výrazem plavba po nočním moři je míněna cesta temnými světy. V dávných dobách mýtů a pověstí lidé věřili, že Slunce nastupuje v západní bráně na bárku, kterou spatřovali v ležícím srpku měsíce, aby pak putovalo temně modrou noční oblohou zase zpět. Tato obloha jim připadala
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            jako moře, jako noční moře. A stejně jako Slunce, i sluneční hrdinové museli později absolvovat tuto zpáteční cestu. Oproti tomu plavbou s nočními můrami je míněn děs příšerných snů temnoty a noci, který je zpodobněn na obraze Noční můra Heinricha Füssliho. Pro tento ústřední úsek jeho životní cesty však existuje množství mystických obrazů. Tuto fázi například v tarotových kartách představuje karta Eremity, poustevníka, poutníka, který v mnišské kutně a odkázán jen a jen sám na sebe, musí protrpět a provandrovat celou dlouhou žíznivou cestu své životní pouti.
          

           Hesse popisuje ve svých románech v nejpravdivějším smyslu utrpení a bídu své vlastní duše a v mnoha ohledech je přitom úspěšný. Doba, ve které žije, je již celkově vstřícnější ke konstruktivnímu řešení. Zatímco Goethe ve svém Utrpení mladého Werthera, o němž si později ještě povíme, na své téměř ještě nenastoupené cestě individuace, což je v analytické psychologii proces, při němž se lidská psychika stává celistvější ve vztahu ke svým komponentám, nemusí podniknout plavbu s noční můrou, životní bárka Hesseho se postupně vydává na svou plavbu nočním mořem. Hesseho hrdinové absolvují při svých plavbách krok k opravdové individuaci, jak je nejlépe vidět v jeho knize Siddhartha, jež se v následujících desetiletích stává hvězdou naděje nesčetným mladým hrdinům a hrdinkám na jejich osobní pouti. Podobně jako Hesse sám kormidluje svou loď tímto oceánem duše a světy jejích obrazů, daří se to i hlavním nosným postavám jeho románů o lidském vývoji.

          

           Kdo se zabývá Hesseho pohnutým životním příběhem, neubrání se nakonec dojmu, že Hesse se naučil milovat i utrpení, protože se mu jevilo hodno milování. Vypadá to, jako by je všude vyhledával a jakoby také nalézal trápení všude a na různých úsecích své životní pouti. Například poté, co zdánlivě dokáže uniknout z tenat těžkomyslnosti a melancholie v provedení jeho rodičů, přivádí je k němu opět jeho první žena. Zřejmě se ještě nedokázal vypořádat s příslušným tématem.

          
            Avšak také v téměř podružných aspektech jeho životního příběhu, jako například v tom, že jeho přítel Stefan Zweig spáchá v roce 1943 sebevraždu a tím uskuteční něco, co Hesse tak často zvažoval a o čem nutkavě přemýšlel, setkává se znovu s tématem, s nímž sám bojuje. Kdykoliv se pokusí odpoutat
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            příliš brzy od svého tématu, povolá si jej trápení melancholie nanovo a nutí jej ke konfrontaci.
          

           Navzdory neuvěřitelně drsnému životu a nesmírným potížím však dokázal s využitím svých darů - především písemnou formou, někdy také výtvarnou - a s uplatněním nejlepších soudobých terapeutických možností zvládat tuto těžkou životní úlohu a nakonec ji dokonce skutečně zvládnout. Díky své tvořivosti a vstřícnosti vůči svému osudu se z každé slepé uličky vrací zpět do života a nalézá svou vlastní cestu. Na vlastní kůži prožívá individuaci, kterou popisuje jeho analytik C. G. Jung a kterou také požaduje - i když často za velkých útrap a i když zpočátku existují fáze, kdy se zdá, že to všechno ztroskotá. Jeho život a práce tím dodávají naději pro cestu propastí deprese. Svým neutuchajícím hledáním smyslu života se Hessemu navíc podařilo zprostředkovat milionům především mladých lidí alespoň tušení tohoto zápasu o smysl života. Hermann Hesse nakonec vděčil svému trápení za nesmírně mnoho - a za Hesseho velkolepé dílo vděčíme hlavně jeho boji s vlastní depresí.
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        Depresivní umělci neboli umění jako terapie

         Deprese a melancholie jsou významnými zdroji tvůrčích činů a zcela jistě jsou obrazem onemocnění, z něhož má naše kultura největší užitek. Myšlenku Chalíla Džibrána, kterou jsme citovali na počátku knihy, totiž že jen bolest mušle dokáže vyprodukovat krásu perly, předjímal už Charles Baudelaire: »Záhadná tesknota žalu patří rovněž k zásadním charakteristickým rysům krásy ... Jsem toho názoru, že radost je velmi obyčejným šperkem krásy; zatímco melancholie je takříkajíc její vznešenou společnicí a přítelkyní.«

        
          Stejně jako životy nás všech, i život umělce - jen křiklavěji a tím zřetelněji - se odehrává v prostoru mezi vzpourou a adaptací (přizpůsobením) neboli mezi individualitou a konformitou. Deprese přílišnou měrou naplňuje požadavky společnosti a vyznačuje se velkou přizpůsobivostí až zřeknutím se sama sebe. Na opačném pólu se umělci touží pozvednout z mas a být jedineční. Často je vzpoura umělce reakcí na adaptační tlak, často jeho
        [bookmark: page_048]
          obranou proti sklonu k depresi. Ne všichni umělci se samozřejmě dokážou postavit tomuto tématu tak odvážně a ofenzivně jako Hermann Hesse a zpracovat je alespoň přibližně s takovou důsledností.
        

         Napadne nás ostatně, že umění v naší kultuře se poněkud liší od umění středomořské oblasti, jemuž je deprese spíše úplně cizí, a že se v tamní oblasti náš typ umění téměř nevyskytuje. Vypadá to, jako by velké umění potřebovalo jako svůj základ trápení a depresi. Na opačném pólu idylického a přátelského způsobu života v oblasti jižních moří však vytvořila tíže existence na severských pláních s jejich klimatickou a částečně i politickou a hospodářskou neutěšeností z hloubi trpících duší bohatství přímo nadčasové umění. Například Čajkovskij při komponování své geniální hudby prožíval nepopsatelnou bídu jednoho z tehdejších blázinců.

         Také melancholie bavorského krále Ludvíka II. dokázala vytvořit takové stavby snů jako například bavorské královské zámky a především Neuschwanstein. Ludvík II. proslul především tím, že nechal postavit velmi atypické stavby, a jelikož své projekty také sám financoval, dostal se tím do obrovského deficitu a vláda odmítala Ludvíkovi uvolnit jakékoliv finance. I přes snahu financovat tyto projekty pomocí soukromých bankéřů se mu nedostávalo prostředků. V roce 1868 načrtl ve svém dopise Wagnerovi své představy o novém hradu Hohenschwangau (dnešní Neuschwanstein) které začal realizovat již v r. 1869, tento zámek byl částečně dokončen v roce 1884. V letech 1874 - 78 přestavěl takzvaný »královský domeček« svého otce Maxmiliána II. na zámek Linderhof, jedná se o nejmenší z jeho staveb, ale také o jedinou zcela dokončenou stavbu a zároveň o jediný z jeho projektů, který delší dobu užíval. V roce 1873 koupil ostrov Herrenchiemsee na jezeře Chiemsee a začal zde stavět nové Versailles. Zámek Herrenchiemsee také nebyl nikdy dokončen. Přesto je dnes turisticky hojně navštěvován. Neuschwanstein má dnes možnost být jako jediná německá stavba pokládán za jeden z divů světa. Fantazie člověka, ponořeného hluboko do moře deprese, který se z něj dokázal na určitá období vynořovat, než se s konečnou platností definitivně sám ponořil na dno Starnberského jezera, zanechala nám mnoho svědectví svého geniálně šíleného depresivního světa. I když musel být pro své poddané dosti tvrdým oříškem, bez něj by svět byl mnohem chudší. Ne náhodou byl bavorským obyvatelstvem ctěn tak, jako dodnes žádný další bavorský král nebo regent.
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         Poezie a lyrika umělců jako Rilke, Eichendorff a Dostojevskij často vyrůstala ze smutku jako základního postoje a nálady. A smutek je přirozeným protějškem. Kdo nedokáže trpět smutkem, nedokáže se ani radovat. Tady bychom však měli odlišit zdravý pocit depresivní nálady od pravé deprese. Stejně jako je melancholie životním postojem a nikoliv nemocí, totéž by se dalo říci i o portugalském fenoménu saudade, tomuto mírně smutnému stavu mysli poznamenaném touhou po dálkách, který podněcoval velké mořeplavce, jakým byl například Vasco de Gama, k tomu, aby vyrazili na velký, tajuplný oceán, aniž by věděli, kde je jeho konec a kam je zavede jejich cesta. V touze po dálkách i v melancholii a dokonce ještě i v depresi se často skrývá ve velké hloubce a obvykle velmi zasutá touha po cestě, která vede k vlastnímu cíli. Mořeplavci jej hledali zcela konkrétně ve světě, básníci a literáti v duchovních světech a spirituální hledači na všech úrovních.

         Zatímco Hesse hledal svůj smysl a nalezl v Indii a nakonec ve svém nitru a písemným způsobem odhalil svou spirituální cestu, jiným, jako například Ernestu Hemingwayovi, zůstal tento přístup po celý život uzavřen. Jeho pokus vyhnout se depresivním útrapám pomocí alkoholu a dalších smyslových orgií musel ztroskotat, protože tudy žádná skutečná cesta nevede. Ernesta Hemingwaye nedokázalo zachránit světové uznání a Nobelova cena, a protože neměl jinak nic, co by jej dokázalo naplnit a zadržet, ponořil se do své deprese a ukončil svůj život osudovou střelou.
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      Cesta hrdinů a její zastávky

      

      
        Lék je v tobě.

        A ty na to nedbáš.

        Nemoc vychází z tebe.

        A ty si toho nevšímáš.

        Hadrat Ali

      

      

       Archetypální vzorec cesty hrdinů se samozřejmě nevztahuje pouze na chlapce a muže, ale právě tak na ženy a dívky a vztahuje se také k vývojové cestě ženy. Mýty a pohádky skrz naskrz patriarchální kultury - jakou je ta naše - jsou ovšem plné vzorů mužské cesty. Ale tyto vzory lze každopádně alespoň využít i pro ženské prožitky. Hrdinou či hrdinkou je podle Josepha Campbella[17] někdo, kdo zasvětí svůj život věci, která je větší než on sám. Otto Rank vychází ve své knize Mýtus o zrození hrdiny[18] z toho, že my všichni jsme v podstatě hrdinové, neboť když se narodíme, uskutečníme tím vpravdě heroický výkon a proděláme hrdinný vývoj, když se z malého vodního živočicha žijícího ve výživné plodové vodě vyvineme ve velkého suchozemského živočicha dýchajícího vzduch, který se záhy staví velmi konkrétně na zadní nohy a musí se konfrontovat se životem. Krok do života je tedy v zásadě hrdinským činem.

       Darovat život porodem je rovněž velký čin. Už z toho důvodu se k hrdinům počítají nejen muži. Kdo přivede na svět dítě, musí se z dívky proměnit v matku a ženu a zvládnout proces těhotenství, který je už sám o sobě hrdinskou cestou. Aztékové měli různé nebeské sféry a ženy zesnulé na porodním lůžku se důsledně dostávaly do téhož nebe, v němž se shromažďovali hrdinové padlí v boji. Nasadit vlastní život pro druhé tak, jak to v nouzové situaci vyžaduje těhotenství, je podle Campbella jednoznačně hrdinným činem. Když se pak žena vrací opět do svého světa, přináší s sebou ten ze všech největší dar, své dítě.

       Ve své knize Síla mýtů Campbell zdůrazňuje: »Člověk opouští svět, v němž       [bookmark: page_051]
        existuje, a vydává se někam do hloubky, do dálky nebo do výšky. Pak se ve svém vědomí dostává k tomu, co mu dosud chybělo ve světě, v němž do té doby žil. Pak přichází problém: Člověk se toho buďto pevně podrží a nechá od sebe odpadnout svět nebo se s touto cenou vrátí zpět a pokusí se udržet si ji i po svém návratu do světa své společnosti. A to není nic snadného.«[19]
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        Volání, povolání

         Většinou již záhy se ozve volání, ohlásí se povolání, což se může odehrát velmi rozmanitým způsobem. Často se první povolání projevuje formou zdánlivých maličkostí nebo dokonce něčím druhořadým a v danou chvíli nepodstatným a bezvýznamným, jakousi náhodou, téměř lapálií. Tímto jevem se projeví cizí, netušený svět, který dosud nedozrál hrdinovi či hrdince k pochopení. Archaičtí lidé pečlivě pátrají po těchto znameních nebo jsou vůči nim každopádně velmi vstřícní. Obvykle je pokládají za záminku ke změně jména tak, aby vyjadřovalo jejich povolání. Typická jsou v tomto ohledu jména Aboriginců nebo Indiánů jako například »Sitting Bull« nebo »Ten, který tančí s vlky«. Občas bývají tato znamení pro ty, kdo žijí také ve světě mýtů a legend, srozumitelná již velmi brzy. Někdy jsou však nezřetelná a dlouho setrvávají v temné mlze.

         Ve filmu Ben Hur uvidíme, jak náhodně uklouzne střešní taška pod rukou mladého děvčátka a jaký řetězec událostí pak následuje. Příčinou se může stát hloupá náhoda, která o ničem nevypovídá a v níž absolutně nelze rozpoznat žádný úmysl, a přece je řetězec následujících událostí již nezadržitelně uveden do chodu a Charlton Heston musel v podobě Ben Hura podle tohoto vzorce projít všemi horami i údolími této cesty vývoje.

        
          Ve filmu Legenda o vášni se volání objevuje velmi záhy v podobě medvěda. Mladík, kterého představuje Brad Pitt, pustí se do hrdinného boje, který stojí medvěda dráp i s celým prstem. Zraněný pan huňáč se pak dá na ústup, chlapec je však zasažen osudem a nachází své totemové zvíře - i když v tomto případě spíše totemové zvíře našlo chlapce. Přítomný postarší Indián to okamžitě zaregistruje, zatímco otec jej pouze napomene za šílenou smělost. Setkání s medvědem poznamená celý chlapcův pozdější život, protože se již
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          nedokáže vyhnout onomu volání, i když je vábení lásky a domova velké. Hoch musí uposlechnout volání tohoto hlasu, jít svou cestou a zůstat věrný svému osudu - což je pro něj ještě mnohem více než žena, kterou miluje a která miluje jeho.
        

         Podobně, jako se může volání uskutečnit zvenčí v podobě medvěda nebo padající střešní tašky, může probudit člověka i zevnitř, například tlakem v období dospívání rozvíjet svou identitu, nalézat prostředky sebevyjádření a získávat sebevědomí. V pubertě, v tomto životním období útoku a nátlaku, jsou mnohá volání velmi hlasitá - a některá z nich bývají v tomto období již navždy potlačena. Tady nezřídka nacházíme zárodky pozdějších depresí. Po období závislosti, které se táhne čtrnáct a v nejhorším případě až třicet let, musí se dospívající probojovat k vlastní zodpovědnosti a samostatnosti, k čemuž je zapotřebí absolvovat akt smrti (dítěte) a zrození (dospělého).

         V realitě našeho života se volání zpravidla neuskutečňuje tak spektakulárně až bombasticky jako v hollywoodském filmu. Ne vždy nás navštíví opravdový medvěd, možná, že střešní taška spadne přece jen o něco častěji a mnohem častěji může docházet k drobným »náhodám«, které mohou pootočit kormidlem bárky našeho života poněkud na stranu. I takové drobné změny mohou být počátkem velkého vývojového kroku, jak nám ukazují výsledky výzkumu chaosu. V životě je prožije každý, kdo je připraven věnovat pozornost těmto znamením, vyjít jim vstříc a brát vážně jejich charakter výzvy. Již Freud nás připravil na to, že »psychopatologie každodenního života« nás vykazuje daleko za náhodné a banální záležitosti a z hloubi světa duševních obrazů může vynést na povrch našeho vědomí vzrušující symboliku.
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        Zdráhání

        
          Když je volání vyslyšeno a přijato, jak jsme mohli shlédnout v obou výše zmíněných filmech, ujímá se osud své vlády a události se dávají do běhu v podobě obvykle spletité cesty individuace. Když však dojde na zdráhání, což je v moderní době poměrně běžné, protože tu máme k dispozici zdánlivě
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          lepší možnosti a hojnost pohodlnějších záležitostí, vyplynou z toho různé problémy, a to až po těžké deprese. Protože se obvykle nejedná o spektakulární výzvy, mohou být snadno odsunuty stranou a ignorovány. Sice se budou hlásit v různých podobách znovu a znovu, ale po určitém čase osud zdánlivě rezignuje.
        

         Teprve při pohledu zpátky zjistíme, že tato rezignace byla pouze zdánlivá a že naše cesta musí být absolvována v každém případě. Po určitém období zdráhání ji však můžeme absolvovat pasivně a nevědomky a zdá se, že deprese je velmi častou formou této varianty.

         Je samozřejmé, že nikdo neonemocní schválně a záměrně depresí, že nikdo vědomě neučiní tuto volbu. Deprese se spíše projevuje jako důsledek prvotního útěku do sféry známého, banálního, důvěrného, k rozptýlení a do nepřehledného světa rodinného nebo společenského tlaku, který nám vždy poskytne hojnost dobrých výmluv, abychom se mohli vyhýbat své vlastní cestě a zdráhat se po ní jít.

         Joseph Campbell k tomu píše v Hrdinovi v tisíci podobách: »Ve skutečnosti často a v mýtech a pohádkách nezřídka dochází k tomu, že volání naráží na neslyšící uši a nedočká se odpovědi. Ať už je jakkoliv silné, vždy se nabízejí možnosti úhybných manévrů a rozptýlení. Tato hluchota však obvykle právě přitáhne dobrodružství namísto toho, aby je odvrátila. Jenže se to odehraje v negativním duchu. Kdo je potrefen a nechce uposlechnout, zahrabe se v nudě, v nějaké nesmyslné činnosti a v takzvané kultuře a jeho schopnost uskutečnit něčím významný a plodný výkon chřadne. I když se mu podobně jako králi Mínóovi podaří vybudovat titánským úsilím slavnou říši, stane se obětí, která musí být spasena, jeho existence ztratí smysl a jeho rozkvetlý svět se promění ve vyprahlou kamenitou poušť. Dům, který si buduje, se vždy stane domovem smrti, labyrintem, jehož kyklopské zdivo jej má ochránit před jeho Mínótaurem. Zbývá mu pouze řešit stále nové malicherné problémy a oddávat se svému plíživému úpadku.«[20]

         Ve Starém zákoně je tentýž věcný obsah vyjádřen Šalamounovými slovy: »Protože vás volám a vy se zdráháte ... budu se také smát vašemu neštěstí a budu se vám vysmívat, když pak přijde to, čeho se obáváte, když se to přes vás převalí jako bouře, když na vás padne strach a nouze.« V Novém zákoně se při podobné příležitosti praví: »Buď bdělý a obávej se, že Ježíš projde kolem tebe a už nikdy se nevrátí.«
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         Dalším příkladem je legenda o grálu. Parsifalovo selhání v hradu grálu, kde nebyl v důsledku příliš ochranitelských výchovných metod své matky schopen položit spásnou otázku stran stínu (»Co ti chybí, strýčku?«), ukazuje, že neuchopená šance je také určitým druhem zdráhání, jež může vrhnout dlouhý stín na celý další život.

         Kdo ignoruje boží volání a kdo staví nad boží hlas svou vlastní vůli nebo svou zbabělost, nezřídka musí prožívat, že jeho bůh se promění v monstrum, v nestvůru, která jej bude krutě postihovat. Stejně jako král Mínós, který se zdráhal přinést Poseidonovi požadovanou oběť a pak byl postižen lidožravou nestvůrou Mínótaurem. Pak jej podle Campbella bůh nahání ve dne v noci, onen bůh, který není ničím jiným než »obrazem živoucího já v uzavřeném labyrintu vlastní bezcílnosti a bezúčelnosti«.

         Naopak těm, kdož se neprotiví volání a uposlechnou je, kdož se nevyhýbají výzvám, dodává Goethe odvahu následujícími slovy: »Dokud se nepoddáme, vládne váhání, možnost ustoupit, přetrvávající neúčinnost. Pokud se týče iniciativního a tvůrčího jednání, existuje pouze jediná elementární pravda - jejíž neznalost dokáže zmařit nesčetné myšlenky a nejeden velkolepý plán: V tom okamžiku, kdy se úplně poddáme, dostaví se i prozřetelnost. Pak se odehrají pro naši podporu všechny možné věci, které by se jinak nestaly. Celá řada událostí pramení z rozhodnutí a způsobí v náš prospěch hojnost nečekaných příhod a setkání i potřebnou materiální podporu, o níž bychom nesnili ani v těch nejdivočejších snech ... Cokoliv dokážeš udělat a cokoliv si dokážeš vysnít, můžeš s tím začít. Ve smělosti dlí tvůrčí síla, potenciál a kouzlo. Začni právě nyní!«

         Mnohé hovoří pro to, že právě zdráhání může být spouštěcím signálem deprese, i když k jejímu znatelnému rozšíření a jednoznačným projevům dojde teprve mnohem později. Kdo se zpěčuje svému povolání, bere smysl svému životu. Téma ztráty smyslu není centrálním tématem deprese jen tak náhodou a kdo bádá v její hloubce a pokouší se dostat až k jejím kořenům, často zde narazí na zdráhání a odpírání vlastní cesty a na hluchotu k volání osudu.

        
          Jak už bylo naznačeno, toto volání se nemusí uskutečňovat pouze v hrubých rysech a může se vztahovat i k mnoha drobným životním situacím. Může jít o uposlechnutí povolání k určité práci nebo může jít o uživení rodiny, kterou jsme založili, o výchovu dítěte nebo o práci na projektu, který
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          vznikl naší iniciativou. Nejen lidé, ale také plány, myšlenky nebo vize nás mohou povolat. A se zdráháním může mít naopak také něco společného, když se máme odpoutat od něčeho starého a přežilého, například určitého úseku našeho života, a tím se odvážit kroku do neznáma. Také moc a znalosti, majetek a vliv, to vše může vést ke zdráhání a k váhání učinit krok vpřed po cestě svého vlastního života.
        

         Například Hesseho deprese kořenila mimo jiné v problému, že se nedokázal odpoutat od úzkoprsého »evangelicky horlivého« prostředí rodičovského domu a tím i od svého dětství, čímž je jeho případ příkladem pro mnohé moderní deprese. Teprve když dokázal odhalit svou vlastní hlubokou spiritualitu a když ji alespoň náznakově začal i prožívat, dokázal z citově intenzivních depresivních sklonů vytěžit zdroj tvůrčí síly.

         V knize Životní krize jako šance k vývoji jsem se obsáhle věnoval fenoménu, že čím dál méně mladých lidí se dokáže vymanit z rodného domu. Tady by se mohl skrývat další významný zdroj naší narůstající deprese. Dalším z nich by mohlo být nedostatečné chápání důležitosti našeho povolání, které skutečně volá. Dnes se nám nedostává povolání tohoto druhu. Všude se hovoří jen o džobech nebo zaměstnání a všichni doufají - podobně jako moderní politici - v zázračný džob.

         Překladem našich českých slov do americké angličtiny bohužel vnášíme do hry života vždy ještě nějaký další význam - totiž ten americký. Když ze své cesty uděláme trip, ztrácíme tím nejen hloubku, nýbrž ztrácíme i to podstatné a někdy dokonce i cíl. Také džobu chybí ten správný zvuk. Džob je něco povrchního; ještě tak dokáže nakrmit tělo, nikoliv však duši. Možná, že je to dost dobré pro moderní Američany, avšak jistě nepostačí starým duším, které se shromáždily ve staré Evropě. Dokonce i některým Američanům to zřejmě nestačí, protože 47 milionů z nich (z celkového počtu 200 milionů obyvatel USA) se přece jen radši uchyluje pod křídla antidepresiva s názvem Prozac.

         Duše hladovějící po smyslu a naplnění pak může po dlouhé řádce zklamání začít vyjadřovat svůj pocit ztráty smyslu depresemi a tím dát postiženému drastickým způsobem a zřetelně najevo, co mu chybí.

        
          Ze všech možných úseků a zastávek na cestě hrdinů je zdráhání tím rozhodujícím fenoménem k našemu tématu. Za těžkými depresemi často nacházíme zásadní zdráhání, odmítání prožívat svůj život; existuje tu hluchota
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          vůči volání a následné výzvě. U středních a lehčích depresí naopak spíše narážíme na odmítání následujícího kroku na životní cestě, která je akceptována jako taková.
        

         Deprese je tím, co vyplyne ze zdráhání, co je jeho důsledkem. Čím více oddalujeme uskutečnění kroku na nový stupeň vývoje, tím závažnější je pak deprese, která je důsledkem tohoto zdráhání. Tento bod nám zřetelně ukazuje, jak nesmyslné je základní rozdělení depresí na endogenní (přicházející zevnitř - porucha mozkové činnosti) a reaktivní (vyvolané zvenčí - reakce na stresující událost). Všechny deprese jsou přece vždy reaktivní, jejich kořeny však můžeme najít v různých hloubkách základní osnovy života.

         Na příkladě křesťanského podobenství o ztraceném synovi si to můžeme vysvětlit poněkud názorněji. Bouřící se a později ztracený syn mohl být v určitých fázích jedné ze svých různých krizí skutečně depresivní, například když ztratil veškeré své dědictví při hře a neviděl již žádné východisko, nebo když, se uprostřed svého života náhle uvíznul bez prostředků v cizí zemi a ztrácel smysl svého života u prasečího chlívku. Jakmile se však vydá na další cestu, která se pak stane cestou domů, blíží se již jeho životní pouť tomu, co prožíval Hermann Hesse a podobní lidé. Musel sice bojovat s úklady a zoufalstvím, nakonec však přece jen nachází svůj cíl. Naopak druhý syn, oblíbený mazánek, začínám být kandidátem těžké deprese, protože se vlastně vůbec nedokázal vrhnout do prožívání vlastního života. Také v křesťanské interpretaci se tento postoj nevyplácí, neboť otec, který zde zastupuje Boha, odpírá mu jakékoliv uznání. Navzdory protestům oblíbence je na počest několikanásobně ztroskotavšího, ale nakonec přece se navrátivšího syna (do jednoty) vystrojena velká slavnost. Z toho lze snadno odvodit, že křesťanský Bůh si cení lidí jako Hesse, kteří se odvážili žít. Nepokládá je za špatné, když ztroskotají, jen se musí i nadále snažit žít, a to až do konce.
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        Další zastávky na cestě hrdinů

        
          I když již nemají pro vznik deprese zásadní důležitost, měli bychom si alespoň stručně představit další zastávky na cestě hrdinů, neboť i ony mohou při pozdějším zdráhání přispět k eskalaci depresivního vývoje. Pozdější dočasné
        [bookmark: page_057]
          zdráhání se však na rozdíl od zásadního zdráhání na začátku, odmítání přijmout volání života, může stát spouštěčem spíše středních a lehčích depresí ve smyslu chorobopisů, označujících je původně jako reaktivní.
        

         Kdo přijme ono volání, prožívá to nejprve obecně jako tajuplný příliv síly. Navíc se mu dostane neočekávané pomoci, v niž ani nedoufal, a to překvapivými cestami a způsoby. Může se to odehrát například získáním nového přístupu k vlastnímu vnitřnímu hlasu, může se objevit anděl strážný či totemové zvíře, může dojít k navázání nových kontaktů, které se buďto uskuteční zcela normálním způsobem nebo pocházejí z onoho jiného světa, který byl hrdinovi respektive hrdince dosud víceméně uzavřen. Může se tedy stát, že - stejně jako to bývá symbolicky vyjadřováno tajemnými hlasy v pohádkách - zvířata náhle navazují kontakt s hledajícím a zjevují se jako pomocníci. Také může dojít k tomu, že se ve vnějším světě nebo ve vlastní duši objeví nějaké obzvlášť magické místo, které se již postará o nové připojení. Sny se rovněž mohou stát prostředníky stejně jako stěhování do oblasti, kde se dosud dokážou prosazovat zvláštní povznášející vlivy. Může se nám začít vnucovat jiný způsob výživy. Nebo do našeho života náhle vstoupí nový přítel a například při společných výletech do hor nám zprostředkuje přístup k přírodě, která se nám pak stane místem a zdrojem hluboké inspirace. Nebo nás starý známý přiměje k zahájení posilování, které nám z dlouhodobého pohledu zlepší energetickou základnu a tím i náš život. Cesty mohou být i velmi spletité, musí totiž umožnit příchod energie, která je nezbytná k uskutečnění nastávajících kroků.
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          Opustit svou starou vlast

           Z volání se většinou velmi brzy vyvine výzva k opuštění důvěrně známé vlasti. Výzva vydat se na cestu, jak je asi nejnázorněji vysvětleno v pohádkách - bez ohledu na to, ze které kultury pocházejí. Tato fáze je spojena s první smrtí. Často se shoduje s obdobím puberty a dítě musí zemřít, aby muž či žena mohli žít. V mýtech a pověstech se jedná o události typu spolknutí dotyčného velrybou. V pohádkách to často bývá útěk od nepřejících rodičů nebo od zlé macechy jako v případě Jeníčka a Mařenky v pohádce O perníkové chaloupce. Tento útěk či odchod vyznačuje začátek samostatnosti. Hrdina musí odvážně uskutečnit krok ke své vlastní zodpovědnosti.

          [bookmark: page_058]
           Vedle vnějších podnětů bývá důvodem k odchodu především touha nalézt své vlastní určení a dozvědět se co nejvíce o svém skutečném původu. Jak se zjistí později a obvykle teprve po dlouhé a namáhavé cestě, zpravidla není na tomto světě, nýbrž již od samotného počátku vykazuje úzký vztah k opravdovému království. Siegfried[21], který sám pracuje jako kovář a který je považován za syna starého kováře, je ve skutečnosti odloženým královským synem.

           Na tomto místě nás mohou napadnout také hojné dětské fantazie. Děti se často oddávají snění, že nejsou ratolestmi svých rodičů, nýbrž že byly zaměněny, odloženy nebo adoptovány nebo je jim jiným způsobem upíráno jejich pravé určení. Některé malé princezny a někteří malí princové sní ve svých fantaziích, že se dokážou přiblížit svému vlastnímu určení, i když by je rodiče nejraději poučili o iracionalitě podobných představ.

           Druhou touhou vzlínající z nitra je touha po opravdové lásce, po chybějící polovičce, která teprve přinese úplnost našemu životu a která nám přinese spásu. V pohádkách se vyskytuje v podobě princezny respektive prince. U C. G. Junga sehrává v podobě Anima či Animy rozhodující úlohu. Ve spirituální filosofii hovoříme o setkání s Bohyní nebo s Bohem. Tyto velké a rozhodující lásky bývají skutečně dotyčnými přímo »zbožňovány«.

           Obě tyto touhy duše - hledání vlastního určení a hledání chybějící polovičky - vedou hrdinu či hrdinku na práh, za nímž již musí opustit staré hodnoty a život, který s nimi byl spojen.
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          Cesta zkoušek

           Pak přichází cesta zkoušek, daleká cesta nebo jízda do světa. Hrdina vytáhne do pole, aby se naučil bát, a naráží na spoustu prověřujících zkoušek, které jej vyzývají a které mu poskytují příležitost prokázat, že je hrdina, který dorostl těmto výzvám. Tvrdým bojem musí být projasněna všechna temná místa jeho vlastní duše, což stojí život nejednoho vnitřního draka a nejednu nestvůru. Cesta nezřídka vede do těch nejtemnějších zákoutí duše a dosti často i do samotného pekla.

          
            Když dojde k přerušení cesty nebo když se dostaví váhání před jejím dalším pokračováním, může se zářivá cesta hrdiny ke světlu proměnit v hrůznou plavbu noční můry a deprese. V tomto stádiu života již tedy nemáme
          [bookmark: page_059]
            na výběr, zda budeme putovat dál, máme jedinou volbu - na které úrovni bude naše cesta probíhat: do jasného světa s příležitostnými sestupy do (vlastního) podsvětí tak, jak nám to demonstrují bájní hrdinové, nebo do světa temnoty jen s příležitostným a občasným projasněním. Tu první cestu bychom mohli nazvat cestou hrdinů nebo cestou života, tu druhou bychom mohli nazvat noční můrou nebo depresí.
          

           Pro lidi s depresí je charakteristické, že si ve skutečnosti nechtějí nechat pomoci. V tom se podobají bratrům pohádkových hrdinů. Šance hrdiny je v tom, že si obstará veškerou dostupnou pomoc bez ohledu na to, ze které říše je mu poskytnuta. Každou podporu přijímá. Je vždy vstřícný, otevřený a je připraven k hovoru s kýmkoliv, nenechá se však zaujmout světskými záležitostmi a svést jimi ze své cesty. Žádná žena není tak krásná a žádný poklad není tak velký, aby pohádkový hrdina ztratil z očí svůj vlastní úkol. Spousta pokušení však svádí k tomu, abychom se po jistý čas zdráhali jít dále a udělali si přestávku, neodvažovali se učinit další krok, odsunout zkoušku - a tak postupně propadáme stagnaci, vzdáváme se své cesty, uvízneme na místě a tím si vykoledujeme období deprese.

           Opravdovému hrdinovi, který zůstává věrný své cestě, nedokážou v jeho postupu natrvalo zabránit ani ta největší pokušení. Nenechá se zadržet světlými ani temnými zkušenostmi. Dokonce ani na temné straně skutečnosti neexistuje žádný protivník či nepřítel, který by byl schopen svést jej ke mstivým choutkám. Vždy pro něj platí biblická moudrost, podle níž pomsta patří Pánu. Hrdina tedy uhání od vítězství k vítězství a každé z nich je pro něj zasvěcením, iniciací a postupně při nich dozrává k velkému kroku svého sebeuskutečnění.

           Prověřovací zkoušky zajišťují, aby nastávající hrdina dorostl k plnění svého úkolu, a tím je s naprostou vážností míněno, že obětavě zasvětí svůj život vyššímu cíli nebo v každém případě alespoň cíli, který přesahuje jeho vlastní život. Zkoušky zjišťují, zda dokáže uskutečnit nezbytnou heroickou proměnu svého vědomí. Skutečně dokáže přestat myslet jen na sebe a na své blaho? Věnoval skutečně svůj život službě vyššímu cíli nebo jiným lidem? To všechno jsou naprosto rozhodující otázky. Zkoušky mohou navíc zprostředkovat vyjevení, jež rozšiřuje vědomí.

          
            Na tuto cestu hrdinů, jež je tak podrobně popisována v mýtech, pověstech a pohádkách a jež z nich dokáže pochopit každá duše, poukazují i všechna
          [bookmark: page_060]
            náboženství, například když Kristus praví v Evangeliu podle Matouše: »Brána, jež vede k životu, je úzká a cesta za ní je skrovná a najdou ji jen nemnozí.« V koránu stojí také zřetelně: »Nebo snad opravdu věříte, že se dostanete do ráje a přitom se vyhnete veškerému utrpení, kterým na této cestě prošli ti, kdož žili před vámi?«
          

           Podle Campbella z toho v podstatě vyplývají dva druhy hrdinských činů, jedním z nich je konkrétní čin, který vyžaduje udatnost a který například dokáže zachránit život; druhým z nich je spirituální čin, jímž se hrdina seznamuje s vyšší oblastí duchovního života, z níž se pak vrací s obdrženým poselstvím. Parsifal obdržel následující spásné poselství své zemi a rytířům svatého grálu: »Král a země jedno jsou«.

           Když se budeme zabývat bratry pohádkových hrdinů, uvidíme, kam je vedou vábení a pomsta a všechny ostatní choutky a chtíče a jak mohou sejít z cesty svého vývoje a stát se obětí nespočetných zápletek namísto regulérního prožívání svého vývoje. Cestu bájných hrdinů až po jejich vykoupení popisuje pohádková »psychologie výšek«; cestě každodenního člověka se věnuje hlubinná psychologie, včetně všech jejích bolestí, bídy a všech ztroskotám.
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          Setkání s Bohyní, s Bohem

           Jakmile absolvoval poslední zkoušku na cestě svého vývoje, dozrává pohádkový hrdina k setkání s Bohyní. Jako reprezentantka Velké bohyně se s ním setkává jeho druhá polovina, Mužný hrdina potkává svou ženskou duševní polovičku. Mužný hrdina ji potkává v podobě princezny, své Animy, o niž musí dlouho, vytrvale a obvykle tvrdě a nezřídka i lstivě bojovat.

           Hrdinka, například v podobě Popelky, nachází v princi nebo v královském synovi přístup ke svému Animovi. Musí se svým ženským způsobem připravit na toto setkání a patřičně dozrát. Také ona k tomu potřebuje množství odvahy a hodně pokory, navíc také velkou schopnost vcítění a velký důraz. Musí se vnitřně připravovat a obvykle dlouho čekat, než se může nechat objevit.

           Tímto krokem zasvěcení se hrdina či hrdinka stávají tím, kým nebo čím vždy byli. Probudí se v nich jejich určení; jinak vyjádřeno, probudí se jejich skutečné já.
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           Závěrečná věta, kterou s oblibou používali ve svých pohádkách bratři Grimmové, vyjadřuje velmi pěkně a výstižně, jak to pak pokračuje: A pokud nezemřeli, žijí dodnes. Tím je řečeno, že se tu nejedná o nějakou historickou událost, nýbrž o nadčasový a vzorový děj. S původně postrádanou částí duše po boku se hrdinové vracejí domů k otci nebo králi a oslavují to, co je ve spirituální filosofii nazýváno chymickou svatbou:

          

          
             Dnes, dnes, dnes

             králova svatba jest.

             Byl-li jsi zrozen v příhodný den

             a od Boha k radosti předurčen,

             vydej se na cestu svoji

             k třem chrámům, co na hoře stojí,

             a viz, co vše se tam strojí.

             Na stráži stůj,

             sám sebe pozoruj.

             Bez lázně v čisté vodě

             bude ti svatba k škodě.

             Kdo váháš, jistě se mýlíš,

             leč chraň se, kdo lehký jsi příliš.

            Chymická svatba Christiana Rosenkreutze, den první

            

          

           Když nakonec jako dobří králové a dobré královny zůstávají ve světě, podobají se například bódhisattvům Východu nebo andělům Západu. Prodlévají dosud na tomto světě, nejsou již však z tohoto světa a vždy jsou připraveni pomoci těm, kdož je chtějí následovat na cestě sebeuskutečnění. V Antice se v této souvislosti hovoří o apoteóze, o zbožštění, jež znamená extrémní oslavu, vyzvednutí člověka nebo i nějaké představy do nadlidské polohy. Vychází se z toho, že ti, kdož vykonali velké činy, vystoupili tím na úroveň ctihodných a uctívaných bohů.

           Joseph Campbell, velký mytolog posledního století, rád vyslovoval k cestě hrdinů následující závěrečná slova: »Navíc se do toho dobrodružství nemusíme pouštět sami, neboť hrdinové všech časů se vydali již před námi. Labyrint je znám tak dobře, jak jen může být. Musíme jen sledovat motouz, který nám zanechali na své cestě hrdinů a tam, kde jsme si mysleli, že se           [bookmark: page_062]
            střetneme s děsem a hrůzou, potkáme Boha. A tam, kde jsme si mysleli, že někoho musíme zabít, zabijeme sami sebe. Tam, kde jsme si mysleli, že cestujeme směrem pryč, dospějeme do centra našeho bytí. A tam, kde jsme mysleli, že jsme sami, jsme společně s celým světem.«[22]
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        Moderní cesty hrdinů - jejich šance a problémy

         Všechny ty různé legendy, mýty a pohádky ukazují jeden a tentýž archetypální vzorec cesty. Hrdina ovšem může vystupovat v tisíci podobách, jak to vyjadřuje Joseph Campbell v titulu své knihy. Vychází z toho, že hrdina je v bájných příbězích vždy konfrontován právě s tím dobrodružstvím, na které je připraven a které jej posune vpřed. Dobrodružství je symbolicky možností manifestace jeho charakteru. I krajina po cestě, která se mu zjevuje, a také všechny vnější podmínky, jsou přizpůsobeny jeho připravenosti. Campbell to dále rozvádí: »Náš život odhaluje náš charakter. Čím dále pokročíme, tím víc toho najdeme o nás samotných. Proto je dobře, když se dokážeme dostávat do situací, které v nás probouzejí spíše vyšší podstatu než tu nižší.« A na jiném místě se zmiňuje: »Mýty nás povzbuzují k tomu, abychom rozpoznali možnosti vlastního zdokonalování, ono bohatství vlastní síly a hojnost slunečního světla, jež můžeme přinést světu.« Svým studentům radí Campbell zcela jednoduše, aby sledovali radost ve vlastním životě, aby nalezli svou vlastní cestu. Kdo zjistí, v čem je jeho radost a k čemu jej láká, a kdo ji následuje beze strachu, má na cestu dobré mapy. Oskar Schlag, jeden ze spirituálních učitelů, který byl v mém životě důležitý, to vyjádřil podobně, když mi sdělil: »Tam, kde není radost, není ani cesta.«

         Dnes se poměry velmi změnily a hledání vlastní cesty již není pro velkou část populace žádným tématem, a totéž se týká životní cesty. Chlapci se již nevydávají do světa na vyučenou a jen menšina mladých sní o velké cestě. Časy hrdinů a jejich cesty a vyhlídky na jejich pochopení jsou čím dál horší.

         Don Quijote si jako poslední hrdina končícího středověku vyjel, aby bojoval proti nebezpečným obrům, na jejich místě však našel jen několik větrných mlýnů. Campbell poukazuje na to, že tento mýtus spadá do období         [bookmark: page_063]
          nástupu mechanistické interpretace světa. »Stvoření bylo zbaveno svého kouzla a to hrdinům také příliš nevychází vstříc. A od té doby nezřídka vyrážejí proti křídlům větrných mlýnů tvrdého, přetechnizovaného, ale především materialistického světa, který lidem přináší dosud nikdy nepoznané odcizení a duševní nejistotu a to vše není příliš příznivě nakloněno cestě vývoje.«[23]

         Ještě horší však je, že svět kouzel zbavený poskytuje čím dál méně podnětů k cestě hrdiny a v důsledku této absence podnětů pak mnozí potenciální hrdinové zůstávají prostě sedět doma a stávají se bačkorami, takzvanými Couch potatoes, náplní jejichž života je jeho odpírání před televizní obrazovkou. Tato situace bývá často popisována jako prokletí moderní společnosti a nezřídka vede až ke smrtelné nudě, k otupělosti a nakonec k regresi. Na druhou stranu však tyto stránky moderní společnosti probouzejí v lidech touhu po návratu do okouzlujícího světa, touhu, jejíž stopy najdeme právě tak na spirituální scéně jako v moderních mýtech reprezentovaných například trilogií StarWars od George Lucase. Joseph Campbell se v této souvislosti odvolává na spisovatele T. S. Eliota a jeho lyrické dílo Pustá země[24] a hovoří o »společenské stagnaci falešného života, která nás zaléhá a která neprobouzí nic z našeho duchovního života, z našich možností a nic z naší lidské odvahy«. Na druhou stranu sám Campbell říká, že každý svět má své právo na existenci, pokud je životaschopný. Do našeho světa je proto nutno přivést více života. A to se podaří jen tehdy, když nejprve zjistíme ve svém vlastním případě, kde je život, a když se sami oživíme.

        
          Stav moderního světa, který je ještě na hony vzdálen od svého okouzlení, nese v sobě jednak potenciál deprese, protože už nepodněcuje k hledání smyslu a k nalézání vizí a spíše posílá lidi do materialistických slepých uliček a svádí je k pasivitě a k poraženeckým postojům. Na druhou stranu je však i výzvou k hledání vlastní životaschopnosti i navzdory všem protivenstvím: jak v hloubce vlastní podstaty, tak i v posledních oázách života uvnitř moderní společnosti. Novější mýty jako například Tolkienův Pán prstenů přežívaly ve výklencích vědomí snílků již odjakživa. Díky jejich věrným příznivcům dokázaly bez úhony přestát i ty nejracionálnější a nejmaterialističtější časy, aby se pak ve zcela novém a působivém high-tech-hávu znovuzrodily, jakmile k tomu dozrál ten správný čas. Společně s »moderními«
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          mýty jako již zmíněnou trilogií Hvězdné války, ale také společně s magickými příběhy o Harry Potterovi či Čarodějkách vytvářejí jakousi spirituální prsť, která bude opět povzbuzovat mladé lidi k tomu, aby prolomili okovy svého osobního života namísto toho, aby přirostli ke gauči v rodičovském obývacím pokoji a vyhýbali se životu.
        

         Existuje ovšem i opačný extrém, kdy se hledající dostává do nebezpečí, že svou iniciativu poněkud přežene. Autoři David Feinstein a Stanley Krippner tvrdí k tomuto tématu, že lidé mají nutkání uskutečnit své nejvyšší potenciály a milovat své schopnosti, vyjadřovat se tvůrčím způsobem a absolvovat co nejvíc spirituálních zkušeností. Pak ale pokračují: »Když však chceme na tomto poli dosáhnout příliš mnoho, může to vést k tomu, že začneme usilovat o bájný a mystický obraz sebe sama, který je příliš velký, stává se tyranským a končí pocity viny, depresemi, strachem a pocitem méněcennosti. Pro Řeky bylo toto neustále hrozící nebezpečí sudbou hybris - jenž znamenal v řeckém starověku navenek projevovanou pýchu, domýšlivost a aroganci, vyzývavé, drzé jednání a vystupování, jež nutně vyvolá trest bohů, který pak postihne celou společnost. Původ slova se odvozuje od předpony hyper- a slovesa jít, kráčet; označovalo tedy něco jako překročení mezí. Znamenalo to ›zapomenout, kde leží skutečný zdroj síly, a propadnout mylné představě, že se nachází v člověku samotném‹.«[25] Deprese se tedy může vyvinout jak ze zdráhání a odmítání, tak také z přehnané ctižádostivosti vykročit na cestu hrdinů, z nadměrného spirituálního ega.
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      Historie a definice deprese
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       Navzdory obtížnému zacházení s depresí se vlastně jedná o prastarý obraz onemocnění. Hippokrates, praotec medicíny, dal mu jméno melancholie, doslova černá žluč. S ohledem na změnu hodnocení tvůrčího potenciálu, který melancholie prožila v novověku a v moderní době, můžeme ji také pokládat za fascinující příbuznou deprese. Navzdory minulé módní vlně holedbat se hlubokými náladami dnes předpokládáme, že deprese je v podstatě moderní a nepříliš šarmantní sestrou melancholie. Susan Sontag nechává tento předpoklad zaznívat ve své knize Nemoc jako metafora,[26] když píše, že deprese je melancholie po odečtení jejího půvabu, živoucnosti, náladových výbuchů.
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        Postoj k depresi v duchu času a módy

         Obrazy onemocnění z oblasti takzvaných duševních chorob a jejich terapie mají ještě zřetelněji než ostatní skupiny symptomů časově velmi specifické projevy - s fázemi vzestupu, vrcholu a odeznívání. Kdo měl například v 18. století sklony ke křečovitému pláči a k záchvatům bezvědomí, mohl v 19. století reagovat silnými záchvaty křečí a hysterickým zatměním před očima a od 20. století mohl mít sklony k poruchám přijmu potravy, syndromu vyhoření a depresím. V tomto smyslu by deprese skutečně mohla být onemocněním dnešní doby.

         V průběhu historie prožívala deprese mnoho typů hodnocení.[27] Ve starověku věřil Empedokles, že těžkomyslnost je způsobena nadbytkem černé žluči. Již Homér psal o »černých mracích bídy«. Hippokrates považoval sklíčenost už v 5. století před naším letopočtem za organickou mozkovou poruchu, kterou by rád léčil tělesně, ale chyběly mu k tomu prostředky. Už tenkrát spojoval melancholii, černou žluč, s podzimem a viděl v ní také paralely s pomíjejícím rokem a s fázemi lidského života.

        
          Jak málo zásadního se od té doby změnilo, můžeme posoudit z toho, že se Hippokrates jako medicínský novátor vehementně stavěl proti zástupcům »svaté medicíny«, kteří ještě volali na pomoc svá božstva a pronášeli modlitby. Dokonce jim spílal švindlířů a šarlatánů. Na druhou stranu Sokrates
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          a Platón striktně odmítali tehdy moderní Hippokratovo učení o orgánech a trvali na tom, že vážné poruchy patří jednoznačně do sféry vlivu filosofie a ne do rukou lékaře. Můžeme tedy na Hippokrata pohlížet jako na praotce psychiatrie, orientované na medikamenty, a Platóna za otce psychoterapie na filosofické bázi - dvě školy, které proti sobě stojí v onom pomyslném ringu dodnes, a to se střídavými úspěchy.
        

         Šedesát let po Hippokratově smrti vstoupil do hry Aristoteles a dosáhl smíru. Nenechal se svést Hippokratem k zanedbávání duše a nepřevzal ani od svého učitele Platóna pohrdání lékaři jako čistě manuálními pracovníky, nýbrž vydal se střední cestou smíření a propagoval střídavou hru mezi tělem a duší - přibližně v tom poměru, v jakém to formuluje celostní psychosomatika této knihy. Aristoteles navíc potvrdil ve svém chvalozpěvu na depresi, že většina velkých myslitelů jeho doby, jako například Empedokles a Platón, a také většina básníků byli melancholiky. Dokonce i Herakles, tento svalnatý dávnověký hrdina a bájný předchůdce Supermana, měl prý sklony k melancholii.

         V následujícím období se pak čile střídaly různé teorie a terapeutické postupy. Například lékař Philagrios se domníval, že ví, že různé druhy těžkomyslnosti mají svůj původ v excesivním plýtvání semenem. Jeho odpůrci však viděli hlavní problém právě ve zdrženlivosti a doporučovali příslušný program proti ní. Seneka později razil pojem inspirující melancholie. Tento pojem se stal běžným hovorovým výrazem a největší rozkvět prožíval v období renesance. Napsal, že neexistuje žádný velký talent bez nádechu šílenství. Dříve se příliš nerozlišovalo mezi šílenstvím a těžkou melancholií, protože melancholie obsahuje prožívání mnoha šílených věcí.

         V 1. století našeho letopočtu žil v Řecku téměř moderně uvažující myslitel, filosof a lékař Menodotos z Nikomedei, který spojil několik v té době existujících léčebných postupů a doporučoval terapii, která zní překvapivě povědomě: Kromě čemeřice, kterou od doby Hippokrata doporučovali téměř všichni lékaři, radil i analýzu sebe sama a sebekontrolu, jež byla povinná od dob Aristotela. K tomuto účelu doporučoval cestování a gymnastiku, léčebné kúry minerálními vodami a masáže. Jeho současník Rufus z Efezu uváděl jako hlavní příčiny melancholie nedostatek pohybu, nadměrnou konzumaci masa a červeného vína, jakož i přílišné duševní vypětí.

        
          Galén, lékař císaře Marka Aurelia a největší medicínská hvězda od dob
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          Hippokrata, zastával názor, že pohlavní zdrženlivost má pustošivé účinky na lidskou psychiku a může vést až k depresi. On sám ošetřoval deprese bylinným přípravkem, do něhož bylo přimícháno opium, tedy jakýmsi předchůdcem dnešních psychofarmak. Zástupci stoické filosofické školy, která ovládla pole v období úpadku Římské říše, věřili, že melancholie je stejně jako všechny duševní problémy vyvolána a určována vnějšími faktory. Tento myšlenkový směr ovlivňoval hodnocení melancholie až do raného středověku a Galénova medicína byla pokládána za standard. Přikázáními a klasifikacemi zavedenými novým křesťanským náboženstvím se již pro melancholiky schylovalo ke katastrofě.
        

         Od raného až do pozdního středověku lidé věřili pod vlivem katolické církve, že v těžkomyslnosti musí vidět trest a nelibost boží a postiženou osobu pokládali za bohem zavrženou. Lidé, kteří byli postihováni záchvaty deprese, byli pokládáni za bezvěrce a navíc za nešťastníky, protože očividně zůstali vyloučeni z božského plánu uzdravení. Křesťanská teologie si přitom pomáhala obtížně pochopitelnou logikou, kterou později ve zdokonalené formě uplatňovala inkvizice. Protože Jidáš ukončil svůj život sebevraždou, vyvodil se z toho závěr, že musel být depresivní, čímž byli všichni melancholici spojováni s Jidášem. Ve jménu božím tedy byli šikanováni a trýzněni a například nuceni k těžké fyzické práci. Jejich spoluobčané byli vyzýváni, aby se jim vyhýbali. Něco podobného najdeme i ve spisech Hildegard von Bingen, jež uvádí bezbožnost a hřích jako původ melancholie. V našem myšlení dodnes přetrvává toto striktní odlišování duše od těla, jež bylo zavedeno křesťanstvím - na rozdíl od antiky, která zde dosud viděla nedělitelnou jednotu.

        
          Období renesance se naopak zaměřilo na projasnění celkového obrazu těžkomyslnosti. Tehdy se věřilo, že melancholie, která stojí pod prvotním principem Saturnu (podrobněji k prvotním principům od strany 204 originálu), plodí génie, kteří platí svou trudnomyslností a svým křehkým zdravím za vyšší umělecké a vědecké poznání, které přinesli pro veřejnost. Italský filosof a lékař Marsilio Ficino, jeden z velkých renesančních myslitelů, viděl v trudnomyslnosti projevenou touhu člověka po dokonalosti a nesmrtelnosti. Uznával její blízkost k božským sférám, ale také ke sférám smrti, a pokládal depresi za základní předpoklad pro každou formu inspirace. V prvotním principu Saturnu viděl již základní vzorec deprese, podobně jako jej v něm vidíme i dnes. Kabalista a alchymista Agrippa von Nettesheim
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          napsal v této souvislosti o Saturnu: »... a mezi planetami nejvyšší, volá stále duši od vnějších povinností zpátky do nitra, nechává ji stoupat z nejhlubších hlubin do nejvyšších výšin a daruje jí vědění a pohled do budoucnosti.«
        

         Postupně zvítězila rozumově orientovaná renesance nad středověkými křesťanskými pověrami. V Itálii se trudnomyslnost stala dokonce módní záležitostí a každý, kdo tenkrát dbal na svou pověst a image, byl melancholický nebo to alespoň předstíral. Urození Angličané převzali tuto módu přímo nadšeně. Shakespeare vytvořil depresivního Hamleta a ve hře Jak se vám líbí postavu melancholika Jacquese a s definitivní platností poslal trudnomyslnost do anglických salónů. Dvě třetiny šlechty byly již brzy zachváceny melancholií, která byla v tomto období pokládána spíše za privilegium než za zlo. Tato móda může až zarážejícím způsobem připomínat dnešní dobu, v niž miliony Američanů užívají dobrovolně antidepresiva jako Prozac. Problém však byl v sebevraždách, neboť ty byly zákonem zakázány a církví dány do klatby. Kdo ukončil svůj život vlastní rukou, toho veškerý majetek připadl koruně nebo církvi a pozůstalí vyšli naprázdno.

         17. až 19. století se nesla ve znamení nového přírodovědného výzkumu, který se všemi jen trochu myslitelnými prostředky pokoušel poodhalit závoj nad tajemstvím mozku. Člověk byl čím dál více chápán jako stroj, jako čistě mechanické soukolí a jakési nahromadění chemických prvků. Podle toho, jak dalece toto myšlení pokročilo ve svém vítězném tažení, šlo to s hodnocením depresivních lidí a s respektem, kterému se do té doby těšili, rapidně s kopce. Lidé s depresemi byli ošetřování pomocí čím dál tvrdších výchovných opatření a byli navlékáni do dodnes známé svěrací kazajky, aby byli přivedeni ke kázni a k pořádku. Tento záměr samozřejmě zásadním způsobem selhával, a když pomineme fázi inkvizice, nastaly nyní depresivním lidem snad ty nejhorší časy, byli zavírání do ústavů pro »nebohé blázny« a přišli o jakýkoliv společenský respekt. Bylo tvrdě zakročeno proti všem, kdo vzdorovali společenským konvencím. Jako ošetření se melancholikům, kteří byli velmi povolní a byli schopni to pokládat za nejlepší řešení, dostávalo také utrpení velké fyzické bolesti, která je měla odvrátit od jejich duševního nedostatku. Střídavě byli ohavnými nástroji mučeni až do bezvědomí a ke zvracení; téměř je utopili nebo je brutálním způsobem tloukli. Sadismus, známý ještě z období inkvizice, slavil své nové triumfy.

        
          Teprve když začalo koncem 18. století pomalu docházet k určitému vystřízlivění, objevilo se depresivním lidem s úsvitem romantiky na obzoru
        [bookmark: page_069]
          malé světélko naděje. Nemoc opět získala určitý respekt - až k názoru, že deprese je zdrojem veškerého pochopení. Nyní zase začalo přicházet na široké frontě nadšení pro majestát Stvoření a smutek nad jeho pomíjivostí.
        

         Goethe ovšem rozpoznal podstatu pomíjivosti a postavil ji nad vášeň okamžiku. Tím se postavil proti duchu nové doby. Když vložil Faustovi do úst onu slavnou větu k okamžiku: »Když okamžik mne zvábí k slovu: ›Jsi tolik krásný, prodli jen!‹ - pak si mě sevři do okovů, ó, pak chci rád být utracen!«, vydal jej tím Mefistovi. Věčně neklidné proudění náleží tedy bohu a smyslně-příjemná stagnace okamžiku a pokus udržet si jeho pomíjivou krásu náleží ďáblu. Goethe jako spirituálně hledající člověk přitom přirozeně věděl, že konečné naplnění leží opět v okamžiku, i když je to onen bezčasový přítomný okamžik - tady a teď.

         Duch času však požadoval něco jiného a trudnomyslnost a světobol se zase jednou staly módou - přičemž samotný Goethe byl svým románem v dopisech Utrpení mladého Werthera jedním z podněcovatelů tohoto fenoménu. Toto dílo je možno přirovnat k Hesseho knize Siddhartha, která rovněž popisuje fázi mladického odchodu do světa a hledání a dodnes je kultovní knihou, stejně jako například poněkud modernější dílo J. D. Salingera Kdo chytá v žitě.

         I když se změnil způsob myšlení, přineslo to »nebohým bláznům«, s nimiž dosud zacházeli v blázincích jako s dobytkem, zprvu jen velmi nepatrné konkrétní zlepšení jejich politováníhodné situace. Teprve počátkem 19. století bylo dosaženo skutečného ulehčení a četnými reformami byli melancholici vysvobozeni alespoň ze svého vnějšího pekla. Všude se budovaly nové ústavy, jež nyní získávaly spíše domácký charakter, a rychle se plnily novými pacienty. Počet takzvaných choromyslných také enormně stoupl, protože se ke své poruše začali přiznávat i ti, kteří ji doposud skrývali jednak ze strachu z šikanování, zadruhé proto, že do nich občané začali čím dál rychleji deportovat své vlastní narušené příbuzné, a zatřetí proto, že začínající industrializace v důsledku průmyslové revoluce kladla vysoké požadavky na duševní zdraví všech zainteresovaných a vyžádala si od nemalá z nich krutou daň. Michel Foucault si stěžuje ve své knize Šílenství a společnost, že odsun nestandardně uvažujících lidí a potenciálních rebelů proti nelidským podmínkám výroby se po čase stane rutinou držitelů moci.[28]

        
          Ztráta náboženství a spolehlivé představy o bohu se kromě jiného stala podstatným zdrojem narůstajícího množství, depresí - tuto situaci známe
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          i dnes a můžeme ji sledovat v podobě aktuální diskuse o ztrátě obsahu a smyslu. Pojem deprese, který se poprvé objevil v Anglii, kde se používá již od roku 1660 pro označení obrazu nemoci skleslosti a sklíčenosti, prosadil se již po celém světě a během 19. století se používá zcela všeobecně.
        

         Moderní pojetí deprese jako děje, který se řadí k duševním onemocněním, začíná se prosazovat v době, kdy Emil Kraepelin klasifikoval duševní onemocnění a Sigmund Freud předložil roku 1895 svou práci o melancholii. Byla vydána pod titulem Smutek a melancholie a ovlivnila pohled na depresi jako žádná jiná publikace. Z obou těchto zdrojů se vyvinulo rozštěpení medicíny, které ji spoutává dodnes: Na jedné straně tu máme psychobiologický pohled Kraepelina a na druhé čistě psychologický pohled, který je odvozen od Freuda.

         Pokud se týče ošetřování nemocných, změnilo se něco zásadně teprve ve 20. století s objevem psychofarmak. V padesátých letech přineslo hledání antihistaminik, prostředků proti svědivosti například při alergiích, náhodně k objevení prvního psychofarmaka.

         Se zavedením Imipraminu (Tofranil), což je dodnes používaný prostředek, se podařilo uskutečnit významný pokrok v ošetřování deprese. Němec Roland Kuhn objevil určitou bicyklickou substanci, tedy látku, tvořenou chemicky třemi cyklickými vazbami. Tento takzvaný blokátor monoaminooxidázy (MAO-blokátor) byl až do objevení inhibitoru neboli blokátoru zpětného vychytávání serotoninu (Prozac/Fluctin) prostředkem, který doporučovala WHO k užívání proti depresím. V principu jsou však obě tyto skupiny prostředků velmi podobné, neboť všechny význačné neurotransmitery, které jsou nám doposud známy, tedy adrenalin, noradrenalin, dopamin a serotonin, patří bez výjimky mezi takzvané monoaminy. Když je zablokována oxidáza, tedy enzym, který je odbourává, zvyšuje se jejich hladina v krvi. Tento efekt měl již Imipramin (Tofranil), i když byl nespecifický vůči všem uvedeným neurotransmiterům; Prozac (Fluctin) je cíleným blokátorem odbourávání serotoninu. Z těchto velmi stručných poznámek k modernímu medikamentóznímu ošetřování lze vyčíst, že naše dnešní školsky-medicínské chápání deprese rovněž sehrává jen epizodní roli na dlouhé cestě s mnoha vrcholky i propastmi.

        [bookmark: page_071]
        

      

    

  


  
    
      
        [bookmark: formy_obrazu_onemocneni]
        Formy obrazu onemocnění

         Pravděpodobně neexistuje jedna jediná deprese jako taková, ale spíše máme co do činění s pestrou paletou různých forem deprese, které se snad někdy v budoucnu dočkají přesnějšího rozlišení. Možná, že se ze školsky-medicínského pohledu skrývají za touto diagnózou dokonce naprosto rozdílné obrazy onemocnění. Naděje, že snad brzy budou vysvětleny biochemické příčiny velkého smutku, byly vzhledem k nesmírné komplexnosti procesů látkové výměny v mozku až dosud vždy zklamány. Výzkum biochemických kořenů deprese se nachází téměř na počátku.

         Velké množství nejednotně používaných výrazů školské medicíny - například depresivní epizoda, dysthymie nebo cyklotymní porucha - nám již naznačuje, jak je obtížné nalézt při depresi tu správnou definici pojmů. Pouze označení bipolární porucha se osvědčilo a všeobecně prosadilo pro definování střídání depresivních a manických fází. Touto poruchou s vysokým rizikem sebevražd ovšem trpí necelá dvě procenta depresivních osob. Pod pojmem primární deprese chápe školská medicína vývoj, při němž nedokážeme v jeho počáteční fázi nalézt žádné další fyzické nebo psychické onemocnění. A odpovídajícím způsobem je pak každá deprese, při níž lze vysledovat nějaký předběžný vývoj, označována jako sekundární deprese, což je definice, která se však příliš nedokázala doopravdy prosadit.
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          Mírnější a těžší deprese

           V každém případě však musíme rozlišovat mezi mírnějšími a těžšími formami deprese, přičemž i ten první typ je již vnímán jako dosti nepříjemný. Označení mírnější forma deprese tedy nikterak není míněno ve smyslu jejího zlehčování. Totéž platí i pro alternativní výraz depresivní nálada. Jak dramaticky může probíhat tento obraz nemoci, může nám potvrdit fakt, že deset až patnáct procent těžce depresivních osob spáchá sebevraždu. Podle zkušeností již několikrát citovaného Andrew Solomona však k tomu téměř nikdy nedochází v hloubce záchvatu těžké deprese, nýbrž ve fázích vynoření, které bývají povzbuzovány příslušnými psychofarmaky.

          
            Protože nemáme žádná jasná a jednoznačná definice deprese ve školsky-medicínském smyslu, zůstáváme odkázáni na filosofické definice, subjektivní
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            popisy a obraznou řeč postižených, jako například Arthura Millera, který řekl: »Deprese je bolest nad ztrátou sebe sama, kterou nelze nijak potlačit.«
          

           Po nějakou dobu to sice vypadalo, že budeme moci jako příčinu deprese pojmenovat nedostatek neurotransmiterů serotoninu a norepinefrinu (noradrenalinu), protože podávání obou látek dokázalo natrvalo zlepšit řadu depresí, nakonec však nevydržela ani tato teorie. I když blokátory zpětného vychytávání serotoninu jako Prozac dokážou pomoci, u depresivních osob však obvykle nezjišťujeme žádný skutečný nedostatek serotoninu, který by byl specifický a který by byl měřitelný, protože i žárlivé a schizofrenní osoby, pacienti s psychózami a obsesemi vykazují stejný deficit. Terapie kromě toho pomáhá - pokud vůbec - teprve po několika týdnech. Je mnohem pravděpodobnější, že je tohoto efektu dosahováno povznesením nálady, jaké prožívají například také mnozí konzumenti Extáze.

           Zdá se, že v nedávné době byl uskutečněn poměrně významný objev genetických faktorů - snad především pro těžkou formu deprese. Když onemocní depresí jednovaječné dvojče, existuje padesátiprocentní pravděpodobnost, že i druhé dvojče onemocní depresí. Vědci navíc objevili gen, který zodpovídá za koncentraci serotoninu v naší krvi a který se v ní vyskytuje ve zkrácené i v prodloužené formě. Zkrácená forma je méně vhodná k přečtení a zkopírování. Když je tato forma zděděna od obou rodičů, existuje pak dvojnásobná pravděpodobnost, že tito lidé budou reagovat na traumata nebo stres depresí, než u lidí, kteří disponují prodlouženou formou tohoto genu. Výzkumníci však předpokládají, že tento faktor je pouze jedním z více genetických faktorů, které by mohly hrát určitou roli při vzniku deprese. Pravděpodobně se u této formy deprese jedná jen o ty faktory, které mohou být dobře ošetřeny blokátory zpětného vychytávání serotoninu. To by také vysvětlovalo, proč 30 až 40 procent depresivních osob na tyto prostředky nereaguje.

           Při pokusech o definici se opět význačně projevil Andrew Solomon, který chápe depresi jako pokřivený obraz lásky a píše: »Schopnost milovat znamená dokázat si zoufat v případě ztráty a toto zoufalství se pak projeví depresemi. Když nás zalehne toto zoufalství, cítíme se úplně pokořeni a nakonec ztrácíme schopnost milovat nebo být milováni. V podobě té nejradikálnější           [bookmark: page_073]
            osamělosti zničí deprese všechny vazby k druhým a zničí také schopnost žít v míru sám se sebou.«[29]

           Romano Guardini formuluje svůj pohled na depresi následovně: »Záhada trudnomyslnosti tkví především v tom, že život se zde obrací sám proti sobě; hnací síly pudu sebezáchovy, sebeúcty, a podpory povznesenou náladou mohou být tak zvláštně zmařeny, znejistěny, přímo vykořeněny. Chtělo by se říci, že v obrazu trudnomyslnosti je zánik veskrze pozitivní hodnotou; je něčím vytouženým, něčím chtěným.«[30]

           Dalším důležitým kritériem deprese je ztráta smyslu a významu, která se rozprostírá nade vším. Zatímco náš »normální« život je charakteristický tím, že se pokoušíme všemu dát význam a například má snaha o medicínský výklad je s tímto tématem spojena naprosto rozhodujícím způsobem, depresivní osoba nenachází význam vůbec v ničem a proto pro ni také nic nemá smysl.

           Namísto toho, aby se odevzdal dynamice života a vyrovnal se s ní, zdráhá se depresivní člověk a brání se proudu života. Začíná prožívat svůj život s mrtvými podobně jako císařovna Alžběta Bavorská, která nejraději skládala básničky svým mrtvým duševním přátelům. Ještě mnohem častěji začíná vést mezi živými život mrtvoly a »vegetovat jako chodící mrtvola«, jak to formuloval jeden z postižených.

           Z popisů depresivních osob často vyplývá, že mezi lehkou a těžkou formou deprese je nejen postupný, ale i bytostný rozdíl. Existuje tedy nejen kvantitativní aspekt - kolik depresivní energie je v oběhu nebo, lépe řečeno, jak velký je nedostatek životní energie - ale existují také kvalitativní charakteristické rysy. V tomto duchu dřív psychiatrie rozlišovala depresi reaktivní (vyvolanou zvenčí) a endogenní (vzniklou samovolně a v důsledku toho nevysvětlitelnou). Věda však nyní vchází spíše z plynulého přechodu. Psychiatrie se proto již vzdala rozlišování na reaktivní a endogenní depresi.

          
            Takzvaná lehká forma deprese se u postiženého projevuje obvykle postupně a rozbují se zpravidla v důsledku těch nejnepatrnějších příčin natolik, že zasáhne velké části jeho osobnosti. Nejprve zpravidla zmizí všechny pocity štěstí, pak začíná upadat cit pro smysl a nakonec zůstává jen zoufalství. To, co člověka nejvíce trýzní, není ani tak nesnesitelnost deprese, jako jistá vyhlídka na její návrat. Při této formě deprese se vědomí soustředí především na konečnost a pomíjivost života a zabývá se smrtí, tedy tématem,
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            s nímž se jednou setká každý člověk. U takzvané těžké deprese začíná trýzeň obvykle mnohem rychleji a nezřídka vyvrcholí zhroucením celého života. Problémem při těchto definicích a popisech je, že člověk, který sám depresi neprožil, nedokáže si tento děj představit ani přibližně. V tomto odhadu jsou si mnozí depresivní zajedno.
          

           Nemálo postižených popisuje bod, jakýsi okamžik, od něhož všechno bylo jaksi jiné a cizí jejich vlastní podstatě a charakteru. Oni sami s tím neměli nic společného, to jejich deprese. Je přirozené, že většina lidí, kteří se nepřipraveni konfrontují se svým vlastním stínem, vnímají jej jak něco bytostně cizího, protože je v přímém protikladu se vším, s čím se až doposud identifikovali. Při psychózách je to zřejmě podobné. Potud musí zůstat otevřeno, do jaké míry nechce člověk s touto nejhlubší vlastní temnotou nic mít, a proto ji odmítá. Na tomto poli má největší výhodu analytická psychoterapie a zejména terapie stínu jako prevence, protože dokáže připravit pacienta, aby se pak dokázal vypořádat se svými stinnými tématy a smířit se s nimi. V dobrovolnosti tohoto střetnutí se skrývá velká a téměř nedocenitelná šance.
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        Nedostatek životní energie a spojení s bytostným jádrem

         Obraz deprese je obecně charakterizován větším či menším nedostatkem (životní) energie. Nejextrémnějším nedostatkem je v tomto smyslu smrt, která vykazuje nejen symbolicky, ale i v pocitech postiženého mnohé paralely k obrazu nemoci deprese. Protože myšlenky a pocity nejsou ničím jiným než formami životní energie, jejich ztráta je typickým průvodním znakem depresivního stavu.

        
          Depresivní lidé mohou přečíst celou stránku knihy, a když ji otočí, nic jim z ní nezůstane v paměti. Myšlenky se neudrží, ale okamžitě zmizí - jako v černé díře, v níž zmizí i všechno ostatní, co dřív bylo důležité. Vnucuje se tu myšlenka na jeden fenomén z astrofyziky, totiž na černou díru, jejíž přitažlivost je tak mocná, že v ní mizí dokonce i čas, který se za takzvaným horizontem událostí začíná chovat stejně jako hmota. A mnohým depresivním lidem skutečně zmizí čas i historie jejich života v jakési temné díře, která hrozí, že vtáhne i je samotné. Protože si už nedokážou vyvolat vzpomínky na svou minulost, alespoň pokud se týče nálady, a budoucnost je jim
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          v důsledku nedostatku jakékoliv naděje zahrazena, dostávají se jakýmsi nespásným způsobem do onoho slavného stavu tady a teď, který se stává přímo karikaturou života v přítomném okamžiku, o který usiluje jak esoterická scéna, tak i naše veselá zábavní společnost. Pokládáme-li osvícení za cíl všech spirituálních cest, nejhlubší temnota deprese tvoří jeho absolutní protipól.
        

         Dalším podstatným kritériem deprese je ztráta spojení s jádrem vlastní bytosti. Tento fenomén zjišťujeme čím dál častěji u stále většího množství lidí moderní výkonnostní společnosti. Možná, že tento fakt je hlavním důvodem, proč právě v Evropě padá tak velké množství lidí za oběť obrazu nemoci deprese.

         Všechno, co souvisí se ztrátou životní energie a se spojením s jádrem vlastní bytosti, má proto přinejmenším depresivní příchuť, jako například syndrom vyhoření nebo syndrom chronické únavy (CFS = Chronic Fatigue Syndrome). Občas se nedokážeme ubránit dojmu, že i přechod od syndromu vyhoření k depresi je poměrně plynulý. Rozdíl mezi lehčí a těžší formou deprese by tím byl redukován na pouhou otázku energetické úrovně. Odpovídalo by to praktickým zkušenostem, podle nichž existují téměř všechny druhy přechodu od lehké přes středně těžkou až po těžkou depresi.

         Postižení jsou v depresi konfrontováni se symptomy, jež nakonec souvisejí s úbytkem životní energie, jako je například nedostatek pohonu, až po úplnou letargii. Při nedostatku hnací síly to může dospět až tak daleko, že postižený propadá apatii a myslí jen na sebevraždu. Všechno štěstí mizí nejprve z citů, pak i z představ a nakonec ze života, takže člověk už pak nemá z ničeho radost. Humor i láska jsou také ty tam a nakonec se postiženého nic nedokáže citově dotknout. Namísto toho dochází ke ztrátě zájmů, poklesu výkonnosti, přichází smutek doprovázený strachem, poruchami spánku, sebevýčitkami, pocity viny a neklidem, stejně jako typickou ranní rozmrzelostí, takzvaným ranním maximem deprese.

        
          Deprese je podle toho určitým druhem terapie stínu ve vlastní režii a v každodenní realitě. V každém případě začíná v realitě a pak si hledá svůj vlastní vnitřní prostor, aby se pak rozšiřovala víc a více, až se nakonec úplně všechno odehrává ve znamení depresivní terapie. Zpočátku se ještě může dařit prožívat vedle deprese normální život. Po čase je to však možné čím dál méně, protože deprese zamlží i ta poslední zákoutí zbylého života.
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          Tento vnitřní prostor se stává jakýmsi druhem pozemského bardo (z tibetštiny: mezistav), v němž pacienti uvíznou, dokud nedokážou zvládnout úkol uvědomování, který stojí před nimi.
        

         Podle Tibetské knihy mrtvých, která rozlišuje několik stavů bardo neboli mezistavů v tomto i onom životě, vede sebevražda náhle do té nejhrůzostrašnější formy bardo. Duše se tím dostanou do sféry, kterou katolíci nazývají peklem, a zde jsou konfrontovány s vjemy, které se velmi podobají prožitkům antických hrdinů na jejich cestě podsvětím. Šíří se naprostá beznaděj, protože oběti sebevraždy už ani nemají své tělo, aby se mohly učit a získávat zkušenosti. To je v depresi dosud možné, i když je tělo vnímáno jako mrtvé nebo v každém případě jako necitelné. Deprese je podle tohoto pojetí pozemským předpeklím, nedobrovolnou stínovou terapií naší doby. Zkušenosti ze třiceti let regresní terapie nezanechávají příliš mnoho pochybností o pravdivosti děsivých zážitků v dotyčných sférách onoho světa po sebevraždě.

         Působivý dojem depresivní nálady a jejího obrazného světa nám může zprostředkovat následující dopis mladého depresivního muže, který adresoval své přítelkyni:

        

        
           Milá Rebeko!

           Tvé květy už téměř uvadly. Je to stejné, jako s mou duší. Zvadlá duše. Zemřela, protože jsem nebyl schopen zalít ji živou vodou. V tuto chvíli se mi daří stejně, jako tvým květinám. Cítím v sobě tak málo síly. Pro mne to není nový pocit. Je to opakování smrtí, kterými jsem zemřel v posledních letech už tisíckrát. Tato temná hlubina si mne žádá znovu a znovu. Činí mne neschopna vnímat a jasně myslet. Tato vnitřní rozervanost mne trhá na tisíc kousků. Myšlenky, pocity a touhy se v mé hlavě stávají koulí hluboce usazeného strachu. Strachu, který často ani nedokážu pojmenovat.

          
            Vzdorování tomuto temnému víru mne stojí tolik síly, kterou už dávno nemám. Dítě v mém nitru je pryč. A přece jsem je v těchto hodinách potřeboval víc než kdy jindy. Stejně jako dřív. Když se modlilo pod peřinou, aby všechno bylo zase dobré. A vždy bylo všechno zase dobré, protože jsem v to pevně věřil. Dnes také ležím tak často v posteli. Znaven a křehký tíží mé duše. Na spánek však není ani pomyšlení. Po několika minutách se opět probouzím, protože ohlušující strach v mé hlavě se opět přihlásí. Pokouším se uklidnit. Každý zvuk zvenčí či zevnitř domu mne
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            však opět rozruší. Pomyslím si: Kam jen bych mohl jít? Kde bych jen mohl nalézt klid? Klid k tomu, aby mohla být splněna má jediná naděje, kterou si snad jen namlouvám, že najdu odpověď skrze Boha. Pak opět vstanu z postele. Sáhnu do police s knihami a doufám v ní najít útěšná slova osvícených lidí. Jejich slova však ke mně nedokážou proniknout. Deprimován stahuji se zpět do lůžka, protože už na mne opět padá únava. Tak to jde po celé dny, měsíce a roky. A pak musím plakat. Tíseň je už nyní tak obrovská a zbývají mi už jen oči pro pláč. Pláču, protože nenacházím východiska z utrpení mé duše. Protože necítím již žádnou sílu. Protože se cítím sám a opuštěn. Protože už nenalézám své kořeny. Jsem zraňován zraněními druhých lidí. Nevidím žádnou perspektivu ve svém povolání. A konečně, protože necítím, že by mne někdo miloval.
          

           Tu mi mé ego namlouvá, že všechno bude zase lepší, když umožním, aby mi vstoupily do života ty či ony okolnosti. Když si zajistím pravidelné zaměstnání. Nebo když se přestěhuji tam či onam.

           Já však vím, že to vše je pouhý sebeklam. Má temná duše mne bude všude doprovázet. Vezmu si ji zase s sebou. Jak by to také mohlo být jinak? Patří přece ke mně. Co se to ze mne nyní stalo? Kdo jsem? Kam vlastně kráčím? Přede mnou se rozevírá hluboká zející propast. Jak ji mám přeletět? Vím, že potřebuji profesionální pomoc. Jak by to však mohlo fungovat? Na jednu stranu musím opět pracovat, protože jinak skončím na ulici. Na druhou stranu potřebuji intenzivní péči. Proto stále ještě tak silně doufám v Boha. I když mi k naději zbývá tak málo sil.

           Už opět stoupá má únava. Bolí mne ramena; cítím tuto tíhu, kterou nedokážu setřást. Tak rád bych se od ní osvobodil. Zbavil se této bolesti. Podíval se svobodně na své dobré i špatné stránky, aniž bych se jimi cítil spoutáván. Je to kamenitá cesta. Nohy mne již tak bolí. Proč mne Bůh nenechává jít po svých sytě zelených lukách? Proč se přede mnou již dávno zavírá? Proč mi nepomůže najít v sobě sílu, abych dokázal přijmout svůj strach a vzdorovat mu? S láskou! Přitom on je ten jediný, koho ještě mám. A přece tak často cítím, že mne opustil. Je to určitě tím, že jsem se tak vzdálil od sebe samotného.

           Zase jednou jsem mluvil jen o sobě. Ne o nás. Připadá mi tak těžké mluvit o nás. Můj stín nás tak zaléhá. Cítím se tak ubohý a bezmocný, tragicky těžký. Tehdy bych chtěl letět už jen do nebe, lehký a volný jako orel. Můj strach mne však vždy zadrží.

           Dnes už ani nemohu psát, má ruka je tak těžká. Sorry.

           Děkuji za Tvou lásku!

          

          Dirk
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        Chybějící rezonance

         Nejzřetelnějším protipólem deprese je v každém případě láska. Na akutní záchvat deprese se můžeme dívat jako na přímý opak akutní zamilovanosti. Ve stavu zamilovanosti je pro člověka důležité úplně všechno, plně se podřizuje milované osobě a je s ní v rezonanci nebo se o tento stav snaží ze všech sil. V depresi chybí jakýkoliv vztah, člověka nezajímá nikdo druhý a nezajímá jej ani on sám, naopak prožívá citovou a rezonanční prázdnotu. Zatímco zamilovaní doslova a do písmene společně vibrují každým vlákénkem své bytosti a pokud možno i celými svými těly, depresivní osoby už nerezonují s ničím a s nikým.

         V tomto smyslu musí společnost, která vytváří deprese v natolik velkém rozsahu, být zároveň společností, která neuznává rezonanci. Nejhorší deprese je dosaženo, když již nezbývá žádná rezonance. Zda se uvedeme do rezonance prostřednictvím alkoholu - například když úplně cizí lidé společně popíjejí pivo v přeplněném pivním stanu - nebo prostřednictvím sportu, prožitků v přírodě nebo zamilovanosti, to není tak podstatné, důležitý je fakt, že zde vůbec ještě existuje rezonance, to znamená společná vibrace s někým nebo s něčím. Když mladému Hermannu Hessemu hrozilo, že se jeho svět úplně rozpadne, vyrazil do přírody nebo do kulturní krajiny jako Toskánsko, kde jeho duše opět dokázala vstoupit do rezonance s vnější i vnitřní přírodou. Tím způsobem se mu dařilo zvládat ty nejhorší krize jeho deprese. Jeho úniky proto nebyly útěky ani výmluvami, ale prožívanými terapiemi týrané duše.

         Rezonance je jednou ze dvou základních sil tohoto světa a je právě tak důležitá jako princip vypořádání a konkurence. Když Darwin zkoumal zákony evoluce, teorii rezonance v podstatě úplně přehlédl. Prosazují se totiž nejen ti nejpřizpůsobivější, ale také ti atraktivní, s nimiž chtějí ti ostatní za každou cenu vstoupit do rezonance. Jak jinak by páv dokázal přežít všechny ty dlouhé miliony let evoluce se svým neuvěřitelně dlouhým a extrémně nepraktickým ocasem, který z něj dělá špatného letce a ještě mizernějšího běžce? Tajemství jeho úspěchu se skrývá v jeho atraktivitě pro paví samici, která je celá žhavá po tom fešákovi, který dokáže roztáhnout tak nádherný vějíř per.

        
          My všichni vlastně dobře známe tento fenomén, vždyť je možné prodat
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          člověku a zejména ženě i ty nejnepraktičtější a nejnepohodlnější věci za horentní ceny, jakmile je předvedeme jako dostatečně atraktivní. Jak jinak by bylo možno prodávat módu nebo šperky? Téměř všichni lidé rádi vstupují do rezonance. Staří či mladí, malí či velcí, my všichni hledáme rezonanci a toužíme po ní, chceme vibrovat společně - na diskotékách, v hospodách, na fotbale, slavnostech a dokonce i v normálním všedním dni v úřadě či na dílně.
        

         Mobbing se skrytým cílem někoho sesadit je rovněž protikladem rezonance a jako takový je extrémně neoblíbený. Zbabělci se tímto způsobem pokoušejí vytlačit jiné osoby z rezonance určité společnosti. Ale dokonce i lidé, kteří mobbují ostatní, chovají v sobě touhu po rezonanci, jejich charakteristickým rysem je vědomí nedostatku a domnívají se, že tu toho není dost pro všechny. Doufají, že si zajistí konkurenční výhodu tím, že potlačí ty ostatní a okruh konkurentů se zmenší.

         Všechny ty namáhavé pokusy mladistvých protancovat celou noc a oslňovat druhé směřují k pokusu dostat se do rezonance s tím či oním partnerem. Extáze konečně není ničím jiným než rezonancí srdce a když jí není možno dosáhnout tančenými pohybovými vzory, vnímáním hudby a empatií, musí nastoupit Extáze, aby povzbudila nervová zakončení na synapsích, spojení nervů a přiřazených orgánů k tomu, aby vyloučili všechen dostupný serotonin. Výsledkem je pocit extáze, který otevírá srdce a který mladé lidi dokáže tak rozparádit, že se dostanou do rezonance téměř s každým, koho uvidí při tanci.

        
          Nejúčinnejšími antidepresivy jsou dnes inhibitory selektivního zpětného vychytávání serotoninu jako je Prozac (Fluoxetin, Deprex), které se starají o to, aby jednou vyloučený serotonin mohl působit déle a aby nebyl rychle opět absorbován nervovými synaptickými štěrbinami. Když si uvědomíme, že tuto drogu dnes pravidelně konzumuje už 47 milionů Američanů, získáme ani ne tak představu o tom, jak je deprese v Americe rozšířena, jako spíše dojem, jak silná je tu potřeba rezonance. Mezi konzumenty této drogy totiž zdaleka nejsou jen depresivní lidé, kteří hledají právě tento efekt. Jakmile je srdce otevřenější vůči světu, snáze s ním vibruje a oproti uzavřenosti a nesdílnosti se jedná o mnohem lepší pocit. Nezřídka polykají zoufalé matky Ritalin, který byl předepsán jejich hyperaktivním dětem, aby se alespoň na amfetaminové bázi dokázaly lépe vyrovnat se svým nesnadným
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          každodenním životem. Dřív se v této souvislosti hovořilo o »mother's little helpers« (maminčiných malých pomocníčcích). Staří skřítci získávají v moderních časech farmakologický charakter.
        

         Potud nejsou žádné zásadní kvalitativní rozdíly mezi mladými přáteli Extáze a staršími konzumenty Prozacu, Fluoxetinu, Ritalinu nebo Deprexu, pouze v dávkách účinné látky. Obě skupiny mají jedno společné přání, vibrovat společně, rezonovat, souznít, a protože se to těmto lidem vlastními silami nedaří, pokoušejí se toho dosáhnout chemickými prostředky.

         Francouzský psychiatr a výzkumník David Servan-Schreiber zastupuje ve své knize Nová medicína emocí[31] tezi, podle níž jsou naše geny altruistické, čímž myslí prostou a všeobecně známou skutečnost, že se cítíme dobře, když jsme připoutáni k druhým lidem, a že se naopak cítíme špatně, když se dostaví opačná tendence, tedy izolace. Zdá se více než pravděpodobné, že tento program je uložen přímo v našich genech. Už starověcí Řekové pochopili, že člověk je zóon politikon - Aristoteles vycházel z toho, že člověk je živočich, žijící v obci a nemůže tedy žít sám: »Kdo však nemůže žít ve společenství nebo je ve své soběstačnosti nepotřebuje, není částí obce, ale buď divoké zvíře, anebo bůh.« Nejnovější důkaz nám k tomu podává objev zrcadlových neuronů, této skupiny nervových buněk našeho mozku, jež se specializuje na napodobování. Tento objev vysvětluje, proč je sociální chování nakažlivé.

         Deprese je naopak stavem, v němž není možná společná vibrace a v němž neexistuje soucit. Je stavem, jenž je charakteristický stagnací. Hodí se tedy všechno, co uvede postiženého opět do souznění a co jej nechá vstoupit do rezonance. Jakési povlávání sem a tam, které můžeme pozorovat u zanedbaných dětí například ve východoevropských sirotčincích, je zoufalým pokusem pocítit alespoň nepatrnou rezonanci se sebou samotnými. U těchto ubohých dětí se za určitých okolností dokonce jedná o regulérní depresi.
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        Posedlost cizími bytostmi nebo energiemi?

        
          Andrew Solomon používá ve své knize Saturnův stín pro těžkou depresi podobenství starého stromu, který je celý obrostlý popínavými rostlinami, jež jej rdousí a jež upřednostňují své vlastní výhonky. Popínavou rostlinou je deprese, která sleduje své vlastní zájmy a se stromem má něco společného jen potud, že jej využívá jako hostitele a opory. Toto podobenství nám pomůže
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          pochopit, že deprese je také svým vlastním výtvorem ve dvojím smyslu tohoto výrazu. Vyrůstá z tak temných hloubek bytosti, že její spojení s vlastní duší není již na úrovni vnímání. Proto se při depresi zářivá bytost cele pokrývá stínem, který ji rdousí takřka bez omezení. Pro tuto interpretaci hovoří pozorování, podle něhož většina archaických kultur, která pěstuje neomezované a nevázané vztahy se smrtí a se světem stínu, prakticky nezná depresi v našem smyslu tohoto slova. V některých afrických nářečích neexistuje dokonce ani slovo pro skleslost a sklíčenost.
        

         Pro mnohé pacienty má definice deprese jako něčeho bytostně cizího, jako děje přicházejícího zvenčí, velkou výhodu v tom, že s její pomocí - a stejně tak s pomocí představy, že deprese nemá žádnou organickou příčinu - je možno dosáhnout duševní úlevy, například v souladu s myšlenkou: »Za to já přece nemohu, s tím nemám nic společného, to je prostě smůla, že jsem nezaslouženě trestán nespravedlivým osudem.«

         Jakmile se začneme vážně zabývat biochemickou příčinou deprese, může být vnímaná vina pociťována na fyzickém těle v podobě poruchy látkové výměny nebo »mozkové ochablosti«. První z nich je vědeckým obrazem, to druhé staromódním obrázkem, oběma je však společná projekce zodpovědnosti směrem ven. Tady bychom také mohli hledat důvod domněnky, předkládané dnes školskou medicínou, že deprese má materiální příčiny, a také příčinu toho, proč je tato domněnka přijímána tak ochotně. Vlastně i v ne tak dávné minulosti mnozí raději nacházeli útočiště v představě posedlosti, než by hledali stopy příčin deprese ve vlastním životě a v sebezodpovědnosti v duchu knihy Nemoci jako symbol.

         I dnes můžeme sledovat silnou tendenci projektovat temné, pochmurné a nejasné prožitky na cizí energie nebo bytosti. Tyto entity jsou pak popisovány s citem a velmi plasticky. Rohatý čert má ovšem jako motiv svá nejlepší léta již za sebou, v zoufalých situacích zhroucení a pádu až na samotné dno deprese se obvykle dostávají ke slovu až drastické obrazy, které jsou zcela samozřejmě napojeny na ty nejstarší symbolické světy. Skutečně to pak vypadá, jako by démon seděl člověku na hrudi a vysával jeho životní energii.

        
          »Už nejsi sám sebou, nýbrž jsi vydán na milost a nemilost čemusi cizímu,« říká Andrew Solomon o svých vlastních zkušenostech v říši deprese. »Cítila jsem se, jako by se mne zmocnil démon,« vysvětluje pacientka
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          s těžkou depresí svůj stav. Při podobných pocitech se nám vtírá dojem posedlosti ve smyslu ovládnutí člověka cizí duševní energií, které je například zcela běžně bráno v úvahu v brazilské lidové medicíně. Odstranění tohoto vlivu je pak předmětem ošetřování nejen depresivních osob, ale i epileptiků, jež přináší pozoruhodné úspěchy. Dokonce i v Evropě mívala stará psychiatrie k popisu duševních onemocnění typu schizofrenie k dispozici pouze jediný pojem - posedlost. V tomto bodě a v této symptomatice se projevuje velmi blízká příbuznost deprese s jinými psychiatrickými chorobopisy.
        

         Je zajímavé, že myšlenku posedlosti najdeme také u systemického terapeuta Reinharda Liera, který se blíží duševnímu světu z perspektivy rodinných konstelací podle Berta Hellingera. Lier uvádí: »Dílčím příčinným aspektem je u depresivní osoby její obléhání nebohými zbloudilými dušemi, tedy dušemi zesnulých, které uvízly v úrovních tohoto světa a v tomto stavu nouze se přichytily živého člověka. Tito zesnulí odsávají od živých sílu jejich myšlenek a citů a dokážou v tomto světě jaksi přežívat - spíše hůře než lépe. Když pomůžeme těmto duším zesnulých rituálem či vysvětlením, zpravidla se pak živým vede po určitou dobu mnohem lépe.« Mohlo by nám to přinejmenším vysvětlit neustálý nedostatek energie vyskytující se u depresivních osob a plně to souhlasí s pojetím a hodnocením situace mnoha brazilských léčitelů - médií - až po instruktáž a obrácení zbloudilé duše, aby jednak opustila posedlou osobu a aby byla na druhou stranu poučena o své vlastní cestě říší stínů posmrtných zkušeností. Přitom je nutno připomenout, že tento úsek cesty, při němž duše prochází různými úrovněmi říše stínů, popisují Tibeťané jako putování v kruhu vlastních obrazů v říši různých stavů bardo.

         Americký psychiatr Carl Wickland nám poskytl ve své knize Třicet let mezi mrtvými[32] působivé svědectví o tomto duchovním světě, kterým dnes tak opovrhujeme a který si tabuizujeme. S přispěním své ženy, jež byla velmi nadaným médiem, provozoval desítky let jakýsi druh osvobozující terapie pro zbloudilé duše. Souběžně s psychiatrickým ošetřováním konkrétního pacienta se Wicklandova manželka soustředila na »zbloudilé« duše, které se na něj nabalovaly, aby je informovala o jejich stavu. Díky tomuto poučení, které bylo vždy přizpůsobeno dané situaci, a díky nabídce další         [bookmark: page_083]
          pomoci tedy společně dokázali odeslat zbloudilé duše na jejich další cestu, do světla, a tím osvobodit dotyčného člověka, kterého obléhaly.

         Během svého několikatýdenního mediálního výcviku, který jsem měl možnost absolvovat u brazilského manželského páru Carmen a Jarbase Marinho, mohl jsem prožít na vlastní kůži, jak tato dvojice úspěšně provádí podobné terapie i u nás, v Evropě. Jakmile se v myšlenkách spolehneme na tento svět a jsme připraveni absolvovat s podporou média podobné zkušenosti, může se to také podařit. Výsledky bývají působivé a mohou nám vysvětlit mnohé souvislosti, které nám až dosud zůstávaly nepochopitelné.

         Chorobné fenomény je však možno právě tak vysvětlit oslabením duševního imunitního systému »posedlého«. Sice v žádném případě nelze popřít, že »ďábelské« nebo »démonické« zkušenosti se dají zdánlivě úžasně krásně vysvětlit vnějšími bytostmi nebo posedlostí, ale i pak je jasné, že prostor pro uvedené zkušenosti museli poskytnout sami ti, kdož jsou postiženi tímto hledáním »obydlí«. Podobné oslabení jejich duševního imunitního systému může být důsledkem zneužívání drog, všeobecnou ztrátou energie nebo chronickou neuvědomělostí, takže se klidně zase můžeme vyhnout spornému pojmu posedlost.

         Spirituální filosofie navíc nepokrývá tyto a podobné projekce, protože pracuje s tímto problémem úplně jinak. Při výkladu obrazu onemocnění a při terapii nikdy nejde o vinu, vždy však jde o zodpovědnost, což znamená, že postižení jsou vyzýváni, aby hledali odpovědi na příslušné výzvy osudu. To je přivádí do aktivnější a zároveň také nadějnější pozice.

        
          V knize jako Nemoc jako symbol můžeme najít příslušné životní úkoly jak k tělesným, tak i k duševním potížím, které nás mohou trýznit. Jde o rozpoznání smyslu za skličující symptomatikou, je zapotřebí přijmout životní úkoly, které se za ní skrývají, aby pak symptom mohl ztratit smysl a být tedy přebytečný. Tento postup vznikl ze zkušeností, podle nichž se neprožité duševní úkoly symbolicky projeví na fyzickém těle - aby nám daly přece jen ještě jednu šanci pochopit je jako své úkoly. Přitom nám mohou účinně pomoci velmi názorné dojmy, které nám sdělují naši pacienti. Například jeden muž, který pochopí přibližně uprostřed svého života, že nyní jde o to, aby se obrátil, aby se rozloučil s první polovičkou svého života a aby nalezl svůj ženský pól, svou Animu nebo princeznu, nepotřebuje procvičovat své loučení na toaletě (v podobě problémů s prostatou) a nemusí se
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          ani fyzicky feminizovat, tedy měnit své rysy v obličeji a zvětšovat svou hruď. Žena, která se v podobné situaci dokáže včas zbavit své zátěže, ušetří si tento proces na tělesné úrovni, kde může být velmi nepříjemný například v podobě osteoporózy. Nebude potřebovat ženský knírek ani bujným ochlupením porostlou hruď a nemusí vyvíjet mužské rysy v obličeji, pokud k sobě dobrovolně a na přenesené úrovni pustí svého Anima, svého vnitřního prince, a pokud se mu odevzdá. Podobně lze nalézt duševní význam i u ostatních obrazů nemocí a lze nalézt souvislost mezi prožitým duševním utrpením a tělesnými zkušenostmi. Je nám ovšem jasné, že princ a princezna jsou v tomto případě jen obrazy, podobně jako ďábel a démon; to jim ovšem na významu nikterak neubírá.
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        Duševní utrpení z pohledu buddhismu

         V učení tibetského buddhismu se nabízí ještě další interpretace depresivních stavů. Podle tohoto výkladu se duše v případě těžké deprese nachází v takzvaném mezistavu, v říši mezi světy, v němž uvízla. Podnikla již kus cesty směrem ke stavům bardo na onom světě. Tento pohled odpovídá i zkušenostem mnoha postižených, kteří se prožívají jako by byli mrtví a kteří používají výrazy jako zaživa pohřben nebo chodící mrtvola.

         Naše západní kultura měla dřív pro tyto zlověstné a děsuplné situace, při nichž se člověk necítí úplně živý ani úplně mrtvý, obrazy jako například peklo, které najdeme třeba na obrazech Hieronyma Bosche. Tyto obrazy jsme úspěšně vyřadili ze svého náboženského repertoáru, ze své duše jsme je však vymazat nedokázali. Slovo peklo už dnes správný intelektuál ani nevypustí z úst, dnes je přímo »in«, když si najdeme jeho tibetskou náhražku.

        
          Ve stavu bardo, v říši mezi světy, se tedy duše v kruhu vlastních obrazů zabývá nejhlubšími stíny svého předchozího života, dokud není dosaženo smíru. To by mohlo také vysvětlit dlouhý průběh deprese, jeho rozdílné etapy a jeho nepředvídatelnost. Některé duše, které se statečně postaví svému tématu, dokážou být aktivnější a zvládnou své téma dřív, zatímco jiné duše potřebují v důsledku počátečního váhání á zdráhání mnohem více času a některé tu prostě a jednoduše docela uváznou, brání-li se urputně tomuto střetnutí. Říše mezi světy naznačuje na konkrétní úrovni, že člověk zůstal někde viset, což se odráží ve výpovědích dotyčného, že například stojí
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          nečinně mezi dvěma židlemi a nedokáže se mezi nimi rozhodnout. Zdá se, že tu vládne patová situace, kterou musí dotyčný protrpět.
        

         Podobné zkušenosti zaznívají i ve spirituální praxi západních esoterických škol, například když poučují, že člověk musí přijmout a snést všechno, nebo když nám říkají, že naše vlastní činy tvoří náš osud. Tady se nám neodbytně vtírá jeden obraz z buddhismu. Buddha říká, že celý život je utrpením a že veškeré utrpení vzniká z lpění a ze žádostivosti. Že je celý život utrpením, to depresivní osoba chápe velmi dobře. Vždyť tento poznatek je přece tím, co jí nejvíce znepříjemňuje život a co jej činí tolik nesnesitelným. Protože depresivní člověk si je jist, že musí nést na svých bedrech to největší možné utrpení, které si jen dokážeme (a to ještě jen stěží) představit, musí mít také nějaké mimořádné sklony k lpění. A taková je opravdu zkušenost z kontaktu a především z psychoterapie s depresivními osobami. Z různých důvodů se nedokážou odpoutat od svých starých, nezpracovaných zkušeností, svých výhrad a špatných vzpomínek. Stejně jako jiní lpějí na svých světských pokladech a cennostech, k čemuž se především vztahuje projev Buddhy. Zřejmě nám v prožívání života může účinně bránit jak lpění na hmotném majetku, jež je chápáno jako něco pozitivního, tak i lpění na negativně prožívaném utrpení.

         Zkušenosti s naší formou regresní terapie naznačují, že záchvatu deprese nezřídka předchází jakási proklínání či zatracování, a to jak na straně oběti, tak i na straně viníka. Depresivní lidé mívají v každém případě silnou tendenci udržet si je co nejdéle a nevzdávat se jich, dokud toto téma není vyřešeno. I když dnes již nepřikládáme těmto věcem zpravidla žádný zvláštní význam, svět duševních obrazů má rozhodující sílu stejně jako dřív.

         Uvažme jen, jak velká je ve dnešní moderní společnosti, orientované především na výkon, obecná potřeba odpojení a odpoutání, a možná si ujasníme, jak a do jaké výše musel zároveň narůst i depresivní potenciál - ohrožení obrazem choroby extrémního lpění. Depresivní osoba je, jak si ještě ukážeme, už celou svou duševní strukturou nasměrována na lpění a vztahovačnost. Tady musí každý lékař radit svému pacientovi, aby se také jednou uvolnil, aby vypnul a aby si dopřál čas k regeneraci. My všichni máme veliký problém odpoutat se a už jen z toho důvodu máme velké sklony k depresím.

        
          Také bychom si mohli depresi interpretovat jako jedno velké a všeobecné vypnutí, jako jakýsi shut down. V beznadějných situacích se mnozí lidé
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          odpojí prostřednictvím své deprese a přestanou se účastnit života, který je pro ně již nesnesitelný. Namísto toho se přepnou na jakousi pohotovostní pozici stand by nebo do jistého mezistavu mezi životem a smrtí, který se vyznačuje stagnací a který má v sobě něco ireálného. Heinrich Heine, tento velký depresivní básník, nalezl ve svůj prospěch poznání, že tím jediným, co je stálé a trvalé, je změna. Toto panta rhei (vše plyne) neboli obraz věčného proudění, bude-li správně pochopen, objeven ve svém nejhlubším smyslu a zakotven ve světě duševních obrazů, mohl by mnoha trudnomyslným přinést spásu.
        

         Pro pacienty, které vedou jejich zkušenosti se životem a s utrpením k základnímu poznání buddhismu, že celý jejich život je utrpením, což nejprve prožívají jako depresi a odpovídajícím způsobem to také negativně hodnotí, může se deprese stát i důležitou lekcí. Z buddhistického pohledu teprve deprese způsobí, že dotyčný dozraje k absolvování těch nejdůležitějších zkušeností a stává se pro něj velmi vítanou a důležitou oporou na cestě sebepoznání a sebeuskutečnění. Tento krok k individuaci, k vlastní cestě, je však opět tím, co depresivnímu tak chybí - co vlastně chybí celé naší společnosti. Právě tady se nabízí skvělá možnost vystoupit z deprese a zároveň vstoupit do světa buddhistického pohledu na svět.

         V tom smyslu, jak buddhismus chápe a přijímá problém depresivních osob, mohl by se jako filosofie odpoutávání stát právě velkou šancí pro všechny postižené - stejně jako deprese samotná. V terapeutické praxi to potvrzuje například zenbuddhismus, který se s úspěchem využívá při práci s depresí.
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          »Zakuklená« deprese

          
            Medicína dříve užívala také výrazu zakuklená deprese, protože deprese se také dokáže velmi dobře skrývat v kukle velmi rozdílných symptomatických obrazů, především v podobě bolesti v zádech a bolestí hlavy, závrati, ale také nevolnosti a mnoha dalších symptomů. Zvukomalebně bychom tedy mohli uvažovat i o »lavírující depresi« (z latinského lavare = prát, omývat), neboť obraz tohoto onemocnění si můžeme představit jako »vymytí«, jako takříkajíc nejasný obraz, který se nechává poznat jako duševní onemocnění
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            pouze nezřetelně a nejednoznačné prostřednictvím tělesných symptomů.
          

           Tato forma deprese bývá také pojmenována po již zmiňované císařovně Alžbětě Bavorské - Sisi, která bývala přímo mistryní v přehrávání svého onemocnění. Ti, kdož trpí depresí Sisi, zakrývají svou trudnomyslnost šarmem a žertováním a nedostatek své hnací síly částečně překrývají přemrštěnou akčností. Projevuje se to nevázanými tanečními kreacemi, dobrodružnými cestami a enormně zvýšeným pracovním úsilím - to všechno jsme mohli identifikovat také u Hermanna Hesseho staršího - stejně jako ctižádostivými sportovními podniky. Na tyto pacienty jen tak někdo nevyzraje a nepřijde jim tak snadno na jejich úklady. Čím dovedněji hrají tuto skrývanou před sebou samotnými i před světem, tím hůř jsou pak na tom v konečném důsledku.

           K tomu se ještě přidává, že symptomy z právě tak nejasných chorobopisů, jakým je například »falešné revma« neboli fibromyalgie, mohou probíhat stejně záludně a ošidně. Když zní chorobopis »falešné revma« nebo »nezánětlivá svalově-šlachová porucha« a pravé revma přitom nelze ve skutečnosti správně definovat, může nám z toho být jasné, jak nejasné jsou tyto diagnózy ve skutečnosti. To však depresivní osobě, která chce zatajit své trápení, velmi usnadňuje klamat ostatní. Na druhou stranu je to velmi výhodné i pro případ předstírání této poruchy, například v žádostech o invalidní důchod.

          
            I když výraz zakuklená deprese se již delší dobu nepoužívá, přece měl jednu nezanedbatelnou výhodu, že rozšiřoval diagnostikům úhel pohledu. Existuje totiž nebezpečí, že tento druh deprese mohou prostě přehlédnout, což se bohužel stává až nepříjemně často. Průzkumem mezi depresivními osobami bylo podle časopisu Stern zjištěno, že u dvaceti procent pacientů nebyla deprese vůbec rozpoznána a u dalších osmnácti procent byla podceněna. Podle téhož zdroje pak domácí lékaři nerozpoznali 50 procent depresivních pacientů jako takových a sdělili jim nesprávnou diagnózu. Na druhou stranu, podle výsledků studie Univerzity v Cáchách třetina depresivních pacientů ošetřovaných v praxích všeobecných lékařů ve skutečnosti depresí vůbec netrpí. Když však 50 procent depresivních pacientů není rozpoznáno a když je 33 procent diagnostikovaných depresí stanovených nesprávně, zůstává nám v praxi pouze strašlivě malý zbytek smysluplně
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            ošetřovaných depresí. Jiná studie navíc odhaluje groteskní situaci, že osoby trpící těžkou depresí v praxi dostávají méně antidepresiv - a ještě k tomu slabších - než pacienti se středně těžkou a lehkou depresí.
          

           Přesto však najdeme i povzbudivé výsledky, například ve studii profesora Wittchena, jež byly uveřejněny v časopise Der Spiegel (46/1999). Tyto výsledky sice ukázaly, že deprese je mezi lidmi mnohem rozšířenější, než se doposud myslelo, že však 75 procent těžkých depresí je domácími lékaři diagnostikováno správně. Ovšem i toto číslo by nás mohlo spíše děsit než uspokojovat, když pomyslíme na zbylou třetinu.

           Do sféry »zakuklených« depresí patří také takzvané mužské deprese, které o sobě v poslední době dávají vědět především v anglosaské oblasti. Byl-li hluboký smutek dosud pokládán za typicky ženské téma, dnes se stále častěji zjišťuje, že muži bývají postiženi podobně. Muži mají pouze jinou strategii zacházení s depresí a mají spíše sklon k jejímu zastírání a ignorování. Už jen skutečnost, že více než dvě třetiny všech sebevrahů jsou muži, může nám být dostatečným upozorněním. Zejména tehdy, když se dozvíme, že 90 procent z nich trpělo duševními problémy a většina z nich depresemi.

           »Teprve v nedávných letech začalo být zřejmé, že symptomy deprese mají svá specifika v souvislosti s pohlavím,« tvrdí Siegfried Kasper, psychiatr Univerzitní kliniky ve Vídni v časopise Der Spiegel (41/2005). »Zasmušilý macho« má menší sklony stáhnout se do svého nitra, do svého zamrzlého duševního světa. Své duševní problémy spíše projevuje činností. Psychiatr Wolfgang Rutz, zplnomocněnec světové zdravotnické organizace WHO v Kodani, vysvětluje rovněž v časopise Der Spiegel: »Ženy reagují v této situaci (deprese) určitým reflexem mrtvého brouka - muži naopak začnou v nebezpečí mlátit kolem sebe, zaútočí, aby spasili svůj život.« Postižení muži se zavalí ještě větším množstvím práce než obvykle, proti vnitřní prázdnotě se napijí trochu víc, vrhnou se po hlavě do sexuálního dobrodružství, stanou se fanatickými sportovci nebo piráty silnic, kteří předvádějí své problémy prostřednictvím světelné houkačky. Tím či oním způsobem upouštějí svůj nahromaděný tlak, jsou extremně podráždění, snadno se vytáčejí, mají sklony k záchvatům vzteku a výbuchům zlosti, útočí jako zvíře zahnané do kouta, někdy je dokonce zachvátí amok. Rutz se domnívá: »Když se projeví podobné struktury chování, musíme se ptát, zda se za nimi náhodou neskrývá deprese.«
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           Příčiny těchto rozdílů podmíněných pohlavím jsou prastaré. Již po tisíciletí se muži učili prosazovat se v boji a ženy se učily přizpůsobovat. A zadruhé, tyto rozdíly jsou jistě také společensky podmíněné. K dnešnímu obrazu mužnosti se prostě nehodí mít »typicky ženský problém«, vlastně k tomuto obrazu se nehodí mít žádný problém a proto jsou jakékoliv potíže nejraději zameteny pod koberec. Muži proto povzbuzují své domácí lékaře k určování nesprávných diagnóz tím, že dávají do popředí jakoukoliv tělesnou bolístku, jen aby neupadli ani v to nejmenší podezření, že trpí nějakými duševními problémy.
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          Bipolární afektivní porucha: Mánie střídající se s depresí

           Střídání dvou extrémů - nebe a pekla, pocitu nejvyššího nadšení a maximální sklíčenosti - označované jako bipolární porucha, je kusem učební látky k tématu polarity.

           »Výskat až do nebe - k smrti zarmoucen«, to je zkušenost, kterou absolvují lidé, kteří trpí cyklotymií, jak se tento obraz nemoci dříve nazýval. Dalšími z ještě starších označení jsou maniodepresivní psychóza, psychoafektivní porucha či maniodepresivní pomatenost - hodně názvů pro skutečně extrémní poruchu, při níž je postižený v krátkém čase konfrontován s celou šíří a sortimentem lidských nálad.

           Mánie obrazně představuje životní fázi přílivu a deprese fázi odlivu. Přitom se ovšem jedná o příliv, který zaplavuje vše, a o odliv, který vše nechá vyschnout na troud. Mánie přináší pravý opak toho, co v depresi tak trápí postiženého. Avšak stejně, jako se zdá být smutek až nesnesitelný, euforie manické fáze je v nejdoslovnějším smyslu příliš mnoho dobrého.

          
            Maničtí lidé jsou vytočeni do tak vysokých otáček, že dokážou podávat výkony, hraničící přímo se zázrakem. Vzpomínám si na jednoho pacienta, který hrál simultánní partii šachu s větším množstvím soupeřů najednou a každou z těchto partií vyhrál, i když nikdy nezaváhal ani na vteřinu a prostě přecházel od stolu ke stolu a zdánlivě jen tak spontánně posouval své figurky. V depresi, která pak následovala, se však nedokázal soustředit ani na jedinou partii. Jiný pacient měl ve stavu mánie fotografickou paměť,
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            takže si dokázal jedním pohledem přímo vyfotografovat všechny svazky univerzitní knihovny a pak skutečně recitovat i jejich obsah.
          

           Mánie je pro postiženého něčím jako záplavou energie a báječných nápadů; přináší nadbytek nápadů, představ a plánů a období totálního nadšení. Lidé ve stavu mánie dokážou vytrhávat stromy z kořenů a mají myšlenek a přání za deset. Srší energií a to na první pohled vypadá jako něco zázračného a fascinujícího a je to velmi přitažlivé - pokud to neprohlédneme a nerozpoznáme za tím vším to přemrštěné. V těchto fázích se maničtí lidé nezřídka cítí jako vládci světa a odpovídajícím způsobem se i chovají. Popová hvězda Robbie Williams prý trpí tímto obrazem nemoci a to by mohlo vysvětlovat euforii, kterou šíří z jeviště na všechny strany. Jeden z mých dřívějších přátel, s nímž jsme společně bydleli na ubytovně a který trpěl mánií, jednou dokázal v nestřežené chvíli za dopoledne rozprodat veškeré zařízení bytu, které mělo nějakou cenu. S tím, co utržil, zamýšlel odletět na dálněvýchodní ruský poloostrov Kamčatku, aby tam uskutečnil svůj projekt úplně nového životního stylu a pocitu. V porovnání s tímto cílem jsou pro něj tak malicherné věci jako majetek a vlastnictví prostě nedůležité.

           Když chceme člověka ve stavu mánie sejmout z jeho tripu a dostat jej z jeho opojení, protože by jinak v krátkém čase zruinoval celé své okolí, čeká nás tvrdý boj, protože žádný z postižených nechce dobrovolně přerušit svou fázi mánie. Neuroleptikum jako Haldol či Neurocil sice přispějí k postupnému odeznění mánie, zároveň se však zhroutí i příslušná nálada a proto se někteří zběhlejší maniaci snaží všemi dostupnými prostředky a s použitím všech myslitelných triků zabránit jejich užití.

           Umění léčby osob s bipolární afektivní poruchou tkví v tom, že pacienty je nutno udržovat pokud možno uprostřed mezi oběma extrémy, což se postiženým vlastními silami očividně nedaří. Americký psychiatr a buddhista Edward Podvoll skvěle popisuje ve své knize Z odvrácených světů[33] životní příběh jednoho z manických pacientů, který se učí žít se svou mánií. Ve filmu Mr. Jones hraje Richard Gere velkolepě maniodepresivního pacienta s jeho vrcholnými prožitky nadšení i děsivými hlubinami.

          
            Život lidí s bipolární afektivní poruchou probíhá jakoby po horské dráze o trajektorii osmičky nebo sinusové křivky. Nechávají se takříkajíc »lámat kolem« namísto toho, aby nalézali svůj vlastní střed, samozřejmě pokud se včas psychiatricky nezasáhne. Takový život se zdá být věnován úloze prožívat
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            téma desáté tarotové karty, kola osudu, prožívat výškový let i pád do hlubin vlastní duše, aby dotyčný jedinec pochopil svou existenci i se všemi jejími vrcholky i hlubinami. Přitom jde o největší a nejobtížnější téma našeho lidského bytí: o polaritu. Jde o poznání, že vše má v tomto Stvoření dvě stránky a že se to týká i člověka.
          

           Jízda z prudkého svahu, která při většině bipolárních poruch naprosto nevyhnutelně následuje fázi vyvrcholení, je pak v duchu deprese skutečně temnou cestou. Zkušenosti ze stavu mánie se zde postupně obracejí v pravý opak. Přebytek energie se změní v nedostatek a nadšení se zvrhává v temnou rozmrzelost deprese. Člověku, který byl ještě před chvílí plný energie a chutě do života, náhle chybí jakýkoliv pohon. Kdo se ještě před chvílí chtěl prát s celým světem a neměl před nikým strach, nezřídka se nyní stává ustrašeným uzlíčkem nervů.

           Postižený tu prožívá to, co může prožívat každý účastník reinkarnační terapie: Jakmile dostatečně rozšíří úhel pohledu tak, aby obsáhl celý řetězec událostí svého života, spatří, že se stále nachází na horské dráze a projíždí propastmi i výšinami. Je obětí právě tak, jako byl předtím viníkem a předtím opět obětí atd. Zřejmě jde o to, abychom prohlédli tuto střídavou hru a abychom postupně přivedli kyvadlo života do klidu uprostřed jeho dráhy. Pacienti trpící bipolární poruchou prožívají tuto zkušenost znovu a znovu, přičemž se některým - někdy dokonce i bez psychiatrické intervence - může podařit postupně redukovat výkyv svého kyvadla. To je pak požehnáním nejen pro samotné postižené, ale především pro jejich příbuzenstvo. Neboť jestliže je život s depresivní osobou jen obtížně k vydržení, maniak dokáže být téměř nesnesitelný a vytočit téměř kohokoliv. Existují - i když jen zřídka - také pacienti, kteří jsou velmi spokojeni se svou poruchou, protože deprese se dnes dá účinně ošetřovat léky, a svou mánii si velmi užívají. To se ovšem vztahuje spíše k jejím lehčím formám, jejichž excesivní výbuchy nejsou tak extrémní.

          
            Nejzřetelněji lze poznat rozdíl mezi oběma extrémními obrazy rozpoložení na očích. Při mánii září a vyjadřují fascinující náladu a atraktivitu, takže si člověk připomene Goetheho slova: »Kdyby oko nebylo slunné, nemohlo by slunce nikdy zhlédnout; jakby pak mohlo nás božské nadchnout, kdyby v nás nebyla vlastní síla Boží?« V depresi naopak oči nejsou ani oním zrcadlem duše, protože většina depresivních nenechá nikoho nahlédnout
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            do svého nitra a naopak se vyhýbá se očnímu kontaktu, stejně jako se vyhýbá jakémukoliv jinému kontaktu. Jsou celkově poraženi a sklíčeni a mají sklony sklopit svůj zrak a odvracet se - před očima jiných a před životem vůbec.
          

           A konečně, bipolární porucha je věrným obrazem situace, která je nám všem společná, a to je snad důvodem, proč nám jde tak na nervy. Neboť každý samozřejmě zná fáze špatné nálady a pak opět dobrého rozpoložení. Je však naší vášní projektovat všechno navenek a proto připevňujeme své nálady vždy k vnějšímu světu a přinejmenším ty negativní záležitosti přehráváme na druhé osoby. Kdo je však sám k sobě poctivý, zjistí, že všechny jeho nálady vzcházejí zevnitř, z jeho vlastní duše.

           V buddhistické tradici existuje k tomuto tématu velmi jednoduché a objasňující cvičení, jedná se o takzvanou meditaci Uppekha. Uppekha znamená duševní vyrovnanost či lhostejnost. Ústřední myšlenkou tu je sedění v naprostém klidu a se zavřenýma očima po dobu půl hodiny a naslouchání svému nitru, abychom se stali uvědomělými svědky oněch pocitů a nálad, které stoupají samy od sebe zevnitř, aniž by za ně nesl odpovědnost někdo jiný než my sami. V józe známe velmi podobné cvičení s názvem vipásana. Když budeme toto cvičení provozovat každodenně po dobu několika týdnů a když mu budeme věnovat vždy alespoň tuto půlhodinku, budeme mít čím dál menší sklony projektovat své nálady na druhé lidi. Kdybychom tento postoj dokázali protáhnout na celý den, bylo by to samozřejmě ideální. Meditace Uppekha je tedy skvělým cvičením, s jehož pomocí si můžeme lépe uvědomovat sami sebe, naučíme se rozpoznávat hru vlastních projekcí a prohlédneme ji.
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        Jak poznám, že jsem v depresi?

        
          Spolehlivě rozpoznat depresi, to může být vlastními silami dosti obtížné. Je to opravdová výzva, zvláště když zřejmě ani kvalifikovaní domácí lékaři nemívají v této otázce dostatečně jasno. Z pohledu vlastního prožívání je to však možné. Zástupci školské medicíny jsou příliš zaměřeni na »objektivní« metody. Dodnes však nejsou k dispozici žádné laboratorní testy ani jiné spolehlivé důkazy, s jejichž pomocí by bylo možno stanovit tuto diagnózu, i když se školská medicína i nadále krmí touto nadějí. To je konečně i důvodem
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          faktu, že dobrá polovina depresivních osob je dlouho nesprávně hodnocena nebo - pokud vůbec - je konfrontována se správnou diagnózou až příliš pozdě. Co však svědčí o depresi? Varujícími symptomy mohou být:
        

        

        
          	Nedostatek hnací síly;

          	Pokles nálady;

          	Nedostatek radosti ze života a emocionální energie;

          	Ztráta nadšení a elánu;

          	Myšlenky na sebevraždu;

          	Nechutenství;

          	Ztráta chuti na sex;

          	Nespavost;

          	Stavy nevysvětlitelného strachu, například strach, že nezvládnu ani ty nejjednodušší věci, což se pak může potvrdit i v realitě;

          	Rozsáhlá ztráta pocitu vlastní ceny;

          	Sklon vidět vinu vždy pouze u sebe a nerozlišovat mezi vinou a zodpovědností.

        

        

         Ze »zakuklené deprese« však mohou být podezřelé i tak nespecifické symptomy jako bolesti v zádech, bolesti hlavy, závratě nebo nevolnost. Ještě obtížnější je správná diagnóza, protože někteří pacienti - jak již bylo zmíněno - mají rovněž tendenci zastírat své duševní výpadky a například sklíčenost maskovat hraným veselím a nucenou dobrosrdečností v duchu depresivní císařovny Sisi. Při určování své vlastní diagnózy tedy nemůžeme brát jako měřítko jen své chování, ale musíme se bezpodmínečně orientovat na svůj vlastní život.

         Nejzřetelněji je mizérie deprese vyjadřována následujícími metaforami a výroky:

        

        
          	Cítím se, jako bych byl v jakési temné díře;

          	Všechno kolem mne potemnělo;

          	Ztratil jsem všechny city, už nic necítím;

          	Je to pocit, jako bych už neměl žádné pocity;

          	Jako by mé pocity dočista zmrzly;

          	
            Cítím se jako chodící mrtvola;
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          	Jsem jako zombie;

          	Cítím jako nesnesitelné, že mé tělo žije, zatímco můj duch je mrtev;

          	Neexistuje absolutně žádná naděje, ani ta příslovečná jiskřička.

        

        

         Jak těžké je správné určení diagnózy, to vyplývá i z toho, že to, co je chorobné, a to, co je nezbytně nutné pro další vývoj dotyčného, nachází se tak těsně vedle sebe. Například tendence hledat veškerou vinu jen u sebe a ještě ji nemilosrdně přehánět je jedním z témat deprese. Převzít veškerou zodpovědnost za sebe a za svou cestu je však také základním požadavkem spirituální cesty. Z tohoto pohledu je možno se na tento postoj dívat téměř jako na korekturu projekce viny směrem ven, kterou umí naše společnost tak přehánět. Tato projekce je však stejně vzdálena od středu jako mezitím velmi rozšířená tendence vyhýbat se každé zodpovědnosti a každou vinu odkazovat daleko od sebe. Vývojová cesta zůstává postupným putováním mezi extrémy a po ostří nože, jak ji představuje Somerset Maugham ve svém stejnojmenném románu o vývoji.
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          O používání dotazníků

          
            V míře, v jaké se deprese stává kolektivním problémem a v jaké plní poradenské sloupky ilustrovaných časopisů, stále více přibývá i veskrze pochybných pokusů o svépomocnou diagnostiku. Můžeme si to objasnit na příkladě následujícího dotazníku. Také většina klinik používá k diagnostice dotazníky. Zdravotníci se s jejich pomocí pokoušejí zjistit, jaký je stupeň závažnosti deprese, aby ji pak mohli ošetřovat konkrétněji. V případě mírných depresí doporučují dnes mnozí psychiatři psychoterapii, i když obvykle pouze v rámci kognitivní psychoterapie (změna řetězce událostí, určující chování jednotlivce) nebo behaviorální terapie (terapie problémového chování přecvičením naučených reakcí). V případě středně těžké deprese bezpodmínečně přidávají psychofarmaka, zatímco při těžkých depresích je léčba postavena hlavně na farmakologii. Tento postup se do značné míry kryje s přáním pacienta, který diagnózu deprese obvykle přijímá jako úlevu a je přímo šťasten, že trpí nějakou chorobou, kterou lze definovat. Psychiatr jej většinou ušetří problémů s definicí, což se příznivě projeví ve snížení často se vyskytujícího vražedného pocitu viny. Již samotná (neprůkazná)
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            školsky-medicínská hypotéza, že se při těžké depresi jedná o poruchu látkové výměny v mozku, obsahuje v sobě úlevu pro mnoho trýzněných pacientů.
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          Otázky k vyhodnocení vlastní situace

          

          
            	Ubylo mi v posledním čase drasticky mé životní energie? (Dva týdny trvající neobvyklá ztráta energie je již podezřelá.)

            	Dokážu se ještě správně těšit ze života? Zajímám se o témata svého života? Kleslo v poslední době drasticky vnímání mé vlastní ceny nebo se má sebehodnota dokonce zhroutila?

            	Ztratil jsem zájem o věci, které pro mne dřív byly velmi důležité?

            	Je pro mne čím dál těžší přijímat smysluplná rozhodnutí?

            	Propadám čím dál častěji pocitu beznaděje, když pomyslím na svůj život a na svou budoucnost?

            	Mám čím dál větší tendenci hloubat, něco si vyčítat a připisovat si vinu?

            	Cítím se často extrémně unaven a vyčerpán, aniž bych předtím vyvinul zvýšenou námahu?

            	Poklesla v poslední době znatelně má chuť k jídlu?

            	Zhoršila se drasticky kvalita mého spánku, pokud se týče usínání a nepřerušovaného spánku, a zůstává v této zhoršené podobě po několik týdnů? 

            	Prožívám ranní depresi s trýznivými myšlenkami?

            	Vyskytly se nedávno (také střídavé) bolesti například v zádech, v hlavě, v oblasti srdce nebo trávicího systému?

            	Trpím od nedávné doby silnými výrony potu i bez velké námahy?

            	Poklesla v poslední době výrazně má chuť na sex?

            	Cítím se nešťastný a udržuje se tento pocit již po několik týdnů?

            	Hrozí mi, že ztratím kontrolu nad svým životem? Vymkl se již můj život jakékoliv kontrole?

            	Ztratil již můj život jakýkoliv smysl? Ztratil jsem již z očí svůj životní cíl? Jsou již mé oči prázdné a delší dobu již nezáří?

            	Má můj život náplň, která mi dává obsah, která mne volá a která je mým povoláním?

            	Mám vizi své životní cesty a mám také dostatek energie, abych po ní také dokázal kráčet?
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           Sice dokážeme s pomocí podobného dotazníku odhalit sklon k depresím, zůstává však otevřeno, zda s ním dokážeme stanovit spolehlivou diagnózu. Kdybychom vycházeli jen z výsledků tohoto vyplněného dotazníku, asi bychom označili za depresivní mnohem víc lidí, než uvádějí oficiální statistiky. Proto se na tyto aktivity musíme dívat s velkou obezřetností.
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      Pozadí deprese
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        Společenské a sociální příčiny

         Biografie velkých umělců minulosti, kteří po celý svůj život zápasili se svou depresí, ukazují, že i v jiných stoletích bylo dostatek důvodů k tomu, aby si člověk zoufal. Moderní svět ovšem nabízí ještě mnohem více podnětů k propadnutí depresi. Statistiky naznačují svými střízlivými čísly, že lidé, kteří se narodili po roce 1956, mají dvojnásobně vysoké riziko, že onemocní depresí.

         Když uvážíme, že s velkým náskokem nejčastějším spouštěčem deprese jsou rozchod s životním partnerem a ztráta pracovního místa, snadno pochopíme i dvě podstatné společenské příčiny laviny depresí. Smrt vztahu a ztráta zaměstnání dnes hrozí čím dál většímu počtu lidí. Nezaměstnaní osamělí lidé jsou tedy vystaveni tomu nejvyššímu riziku, že onemocní depresí. Patří však k té skupině obyvatelstva, která v naší moderní společnosti stále bujněji vyrůstá na půdě globalizace a izolace - mnohem víc, než by nám mohlo být milé.

         Co je však tou pravou živnou půdou pro ony návaly deprese, které nás za posledních třicet let sužují s čím dál větší intenzitou? Učiňme tedy první krok a vyzkoumejme, v jakém druhu světa se deprese tak rychle šíří. Co je tak typické pro naši společnost a epochu? Moderní časy vzbuzují jakési neurčité tušení nemilosrdnosti a nápadné je na nich trvalé zvyšování hladiny stresu. V druhém kroku bychom si měli ukázat, u kterého druhu lidí lze v tomto směru přirozeně očekávat ty největší problémy. Cílem je zjistit, jak bychom lépe dokázali čelit trendu depresivního vývoje.
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          Globalizace a konkurenční boj

           Nejnápadnějším z velkých trendů naší doby je globalizace. Svět se čím dál víc a čím dál rychleji stává jednou velkou vesnicí, v níž na sobě všichni vzájemně závisí - jakýmsi povrchním způsobem. Internet je sítí, která všechny spojuje, která však občas mezi všemi stojí. Když tu hovoříme o »všech« a o »světě«, musíme uvážit, že se jedná vlastně jen o náš takzvaný »první svět« a o jeho obyvatele. Je to ten svět, který pokládáme za nejdůležitější a často také za jediný, a o němž nás informuje 90 procent všech vysílaných zpráv. Je to také ten ze světů, který plodí spoustu depresí, takže v souvislostech, o nichž se bavíme v této knize, je naše soustředěnost na první svět dokonce plně legitimní.

           Co znamená globalizace, onen pád vnějších hranic, pro lidi tohoto světa? Stručně řečeno, vstupují ve zvýšené míře do vzájemně konkurenčního vztahu a vzájemně se porážejí. Ať už si firmu vezme pod hledáček své lupy kterákoliv poradenská společnost, výsledek je vždy stejný: Snížení počtu zaměstnanců o procento x při současném zvýšení výkonu zbylého personálu. Cílem je v každém případě maximalizace zisku zvýšením efektivity, dříve bychom řekli »po zádech pracujících«. Pro jednotlivce to znamená, že buďto vypadnou z reprodukčního procesu a zařadí se do stále rostoucí armády nezaměstnaných, což se již jednoznačně prokázalo jako jedna ze dvou nejdůležitějších sociálních příčin deprese, nebo musí intenzivněji pracovat za stejně nebo méně peněz, a to při vzrůstajícím tlaku. Rozumí se samo sebou, že to všechno nikterak nezvyšuje spokojenost lidí, ale spíše nespokojenost a rozmrzelost a zvedá to hladinu stresu. Proč při tomto procesu mohou doopravdy vyhrát jen málokteří a proč při něm na duševní úrovni ztrácejí úplně všichni, o tom se obšírněji zmiňuji ve své knize: Čím stůně svět?

           Při pozorování vývoje, který je spojen s globalizací, zjišťujeme, že poslední desetiletí s sebou nese všeobecný trend, který nám bere v profesním i soukromém vztahovém životě minulost i budoucnost.
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          Hospodářská deprese

           K výše uvedeným faktorům se ještě přidává, že v takzvaném prvním světě, zejména ve větší části Evropy, přicházíme do fáze zklamání a depresí. Ve třetím světě s jeho stávajícími a dokonce ještě narůstajícími vnějšími problémy hraje tento faktor mnohem menší roli. Během obou světových válek nebyla deprese žádným tématem ani v Evropě, i když pro ni vlastně bylo hodně důvodů. V poválečných dobách hospodářských zázraků byla deprese také spíše výjimkou. Člověk na ni neměl čas, protože toho bylo tolik, co mohlo přinášet naději. V období bezprostředně po válce, než Ludwig Erhard načrtnul první plány německého hospodářského zázraku, byly sice na denním pořádku ve všeobecné beznaději každodenní ekonomické deprese i deprese krevního tlaku a další krize, žádné psychiatrické deprese tu však nebyly, protože lidé byli příliš zaměstnáni tím, aby si zajistili potraviny a uhlí, aby mohli vůbec přežít.

           Na první období výstavby navazovala s menšími přestávkami řada dalších období hospodářského růstu. Stejně jako kdysi parní stroj, železnice a elektrifikace nastartovaly tak zázračně průmyslovou a hospodářskou revoluci, po válce se o všeobecný hospodářský růst zasloužila především automobilizace a s ní se rodící automobilový průmysl. Později zahájila své vítězné tažení komputerizace.

           Pak se však všechno uklidnilo a hospodářství se dostalo do období určité stagnace - v každém případě se dostavilo ve velkých evropských zemích jako v Německu a ve Francii. Byla-li šedesátá, sedmdesátá a osmdesátá léta posledního století dosud naplněna nadějí a expanzí, od počátku devadesátých let již nejde nic samo od sebe a naopak je vyžadováno stále větší a větší nasazení.

          
            Zlaté časy jsou pryč, to slyšíme, ať se v Evropě vydáme kamkoliv. Lidé jsou na jedné straně materiálně přesyceni, na druhé straně se jim čím dál víc nedostává peněz. Nezaměstnanost vzrůstá, nálada klesá, zatímco nároky zůstávají stále vysoké a konec těchto potíží je v nedohlednu. Například v Německu navíc dochází k tomu, že pomalu, ale jistě sestupuje z piedestalu své vysoké hospodářské úrovně a bez viditelného odporu se vydává cestou hospodářského úpadku. Když pozorněji nasloucháme, všude slyšíme stížnosti, kverulantství a často i politováníhodné nářky. Každá další hospodářská
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            studie ukazuje horší a horší vyhlídky a porovnávací studie vzdělanosti vykazují výsledky, které nikterak nepřispívají ke zvyšování pocitu vlastní hodnoty. Evropská unie tu stojí jako viník, aniž by bylo na obzoru zlepšení či dokonce náprava. Lidé se stydí a nenacházejí žádná řešení. Rychle propadají nicnedělání a rezignaci, například když čelí nezaměstnanosti. Spoléhají se na vlády a zastupitelstva, vyplňují formuláře a rozmrzele vyčkávají. Ale vyhráno nemají ani státy mimo Evropskou unii. Vezměme si takové Švýcarsko. Švýcarský Frank vykazuje nejvyšší dlouhodobý pokles ze všech evropských měn, hospodářství skomírá a zemědělství se daří jen díky preferenci tradičního způsobu hospodaření. Podíl sebevražedných depresí srovnatelný s úrovní skandinávských zemí, to znamená velmi vysoký.
          

           Poté, co i druhá studie PISA potvrdila velmi špatné výsledky vzdělávání ve většině evropských zemí, padl pozoruhodně jediný návrh řešení, že totiž rozšíříme dopolední vyučování, které toho i tak moc nepřináší, ještě i na odpoledne. A proti tomuto pošetilému nápadu se dokonce ani nezvedl odpor. Lidé jsou zřejmě natolik přesvědčeni o sobě a o své cestě, že o ničem již neuvažují z hlediska kvality, natož aby něco vůbec zpochybňovali. Stále jde jen a jen o kvantitu. »Žádej od sebe víc a víc«, tuto devízu odhalil jako nanejvýš kontraproduktivní rakouský terapeut Paul Watzlawick již před desítkami let.

           Když však půjdeme po starých stezkách, asi jen těžko dosáhneme nějaké zásadní změny nebo dokonce zlepšení, proto se všeobecná depresivní nálada vlastně docela dobře hodí ke stávající situaci. Je ovšem jisté, že u těch, kteří k ní mají určité vlohy, vede tato nálada spíše k depresím, než konjunktura naplněná elánem s odpovídající náladou nového startu do průlomu.

           Většině lidí se z materiálního pohledu objektivně nevede špatně, jejich nálada je však povážlivá a deprese je zcela zásadně problémem nálady. Hospodářská deprese proto podporuje i deprese v psychiatrickém smyslu, tento fenomén je již bohužel notoricky znám.

           K tomu se přidává další fakt, že v některých zemích, zejména západoevropských, téměř chybí zkušenosti s úpadkem, protože po celá dlouhá desetiletí se tu téměř nepřetržitě jen bojovalo o co největší růst. Nové bezprecedentní zkušenosti vyvolávají dosud nepoznanou beznaději. Mnozí, a mezi nimi především starší lidé, utrpí na tomto základě depresi, a někteří z nich (a není jich málo) podniknou úspěšný pokus o sebevraždu, protože již nevidí žádné východisko.
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          Hmotné přesycení

           I když by se přece jen měla opět dostavit konjunktura a opět rostoucí hospodářství by nám proti očekávání mělo nadělit nový rozkvět, zůstává sporné, zda by to ještě dokázalo strhnout lidi. Zaprvé proto, že nezaměstnanost se bude dlouho udržovat na vysoké úrovni, až z toho opět vyplyne kvalitativní skok do nové dimenze, což při převládající »mentalitě bunkru« nevidíme, protože nám chybí výhled. Zadruhé jsou materiální cíle již do značné míry vyčerpány. To znamená, že v západním světě je mnoho lidí, kteří ve hmotném světě přijali výlučně materiální cíle a kteří jsou v důsledku toho frustrováni, protože jejich sny o stále se zvyšujícím blahobytu praskly jak mýdlová bublina. Na druhou stranu je u velké části obyvatelstva dosaženo naprostého přesycení.

           Společnost blahobytu byla vlastně velmi úspěšná, ale to se jí právě stává tou největší přítěží, jak to předpověděl Římský klub.[34] Neexistují už žádné výnosné cíle, jejichž dosažení by se vyplatilo, a tím chybí také motivace něčeho dosáhnout. Tato motivace chybí jak výrobcům ve sféře hospodářství, tak i spotřebitelům.

           Vlastnictví majetku - jako například automobilu - je stále více kontraproduktivní. Na trhu se sice objevují stále rychlejší a bezpečnější modely, na ucpaných cestách se však plouží kupředu čím dál pomaleji. V londýnském City proudí již provoz mnohem pomaleji než za časů koňských bryček. Výfukové plyny navíc silně znečišťují vzduch a bezohledným spalováním vyčerpávají čím dál vzácnější zásoby ropy. Stát v zácpě je proto čím dál dražší. Stručně řečeno, ono milované dítě, které bylo kdysi Evropanovou chloubou a jeho miláčkem, již dávno se stalo problémovým dítětem.

           Podstatná část hospodářských problémů tkví v zásadě v tom, že lidé mají všechno, co potřebují - a že to, co ještě nemají, také vůbec nepotřebují. Z této látky jsou utkány problémy při konjunktuře a typickým příkladem tohoto jevu je většina evropských industriálních zemí. »Mistři světa v exportu s velmi malou vnitřní poptávkou«, tak tomu říkají ekonomové. Na materiální úrovni již nelze nalézt žádné opravdové podněty. Odkud však mají brát materiálně nastavení lidé svou motivaci? I zde se otevírá široké pole pro depresivní vývoj, který může být vždy spojen i s nebezpečím, že se z něho může vyvinout i deprese v psychiatrickém slova smyslu.
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           Kdo má po materiální stránce všechno, co potřebuje, měl by vlastně být úplně spokojen. Když je však frustrován, jak to dnes prožíváme u mnoha lidí, souvisí to především s tím, že kromě svých materiálních představ a přání nemá vlastně žádný život. Výsledkem jsou pocity prázdnoty a ztráty smyslu, stejně jako při depresi. Něco podobného se vytvoří i v okamžiku, když dojde k uskutečnění povrchních snů nebo když dojde k jejich zhroucení. Stav přesycení na vysoké úrovni frustrace, jaké bylo dosaženo například v Německu, v této nejuplakanější a nejvíc naříkající zemi v Evropě, svědčí o nedostatku snů a vizí ve vztahu k vnitřním cílům a jejich psychospirituálnímu obsahu. Vypadá to tak, jako by materiální situace v zemích blahobytu byla již vyčerpána a v podstatě již byla ta tam - a takzvaná zábavní společnost ji nedokáže udržet. Spousta lidí na ni prostě již nemá chuť a nijak se v ní nebaví. Jakmile je navenek všeho dosaženo, začne být obzvláště zřejmé, co všechno ještě chybí uvnitř. Dal by se z toho vyvodit závěr, že uspokojování všech materiálních přání je velmi nebezpečnou koncepcí, neboť pouze zvýrazní potřebu niterného psychospirituálního naplnění, což touto cestou vede k ještě větší nespokojenosti, o to větší, když tu není k dispozici žádná perspektiva.

           Frustrace je ovšem sestřičkou deprese. Obě dvě jsou určeny ženskou energií a na úrovni mozku postihují jeho ženské oblasti. Z toho pohledu se tedy jedná o archetypálně ženské reakce na příliš překotný vývoj. Tady, na tomto archetypálně ženském terénu, který byl tak dlouho opomíjen a zanedbáván, se nachází pouze budoucnost.

           Když jsou vnější problémy vyřešeny a všechny vnější potřeby uspokojeny, začnou se na povrch dostávat problémy vnitřní. Když je nepustíme do svého vědomí, začnou si hledat své jeviště mimo ně, ve vnějším světě. Nyní přicházejí v úvahu tělo a duše - první ve smyslu psychosomatických potíží, druhá ve smyslu klasických duševních onemocnění, k nimž psychiatrie počítá i depresi. V tomto okamžiku se frustrující situace projevuje především symptomy, které jsou u depresivních osob po ruce. Patří k nim srdeční potíže, diabetes nebo osteoporóza.[35]

           Mohli bychom dát zapravdu Hansi Blüherovi, který přepokládá ve svém Traktátu o léčitelství[36], že součet nemocí na celém světě zůstává konstantní. Tam, kde se rozpíná přesycenost, dostává se do hry deprese jako jakási regulace. Když však pochopíme, že bez růstu nedokážeme žít, a že tento růst           [bookmark: page_103]
            již hospodářsky není uskutečnitelný, zbývá nám ještě jedno východisko - pokusit se uskutečnit tento růst na psychospirituální úrovni. Pro tuto cestu hovoří i všechny zkušenosti z oblasti interpretace obrazů nemocí. Bez růstu nemůže růst žádný člověk, každý si však může vybrat, na kterých úrovních chce růst. Kde fyzický růst přirozeně končí, musí širší měrou proběhnout růst psychický, který je posléze doplněn růstem spirituálním a společenským. Když člověk bojkotuje růst na těchto úrovních, sklouzne v nevyřešené formě do těla a tady se nejprve postará o neškodné výrůstky, aby později formou rakovinného růstu hrozil předčasným ukončením této inkarnace.

           Popsaný vzorec je pravděpodobně možno uplatnit i na celou společnost. Musí rovněž růst a v tomto růstu nalézat svou soudržnost. Může se to odehrát nárůstem počtu obyvatelstva nebo hospodářským růstem, také však růstem a rozvojem organizace. Na všech těchto úrovních se však u nás již delší dobu v podstatě nic neděje. Hospodářství stagnuje (pokud ovšem není přímo v krizi) a obyvatelstva dokonce dlouhodobě ubývá. Reorganizace společnosti a nutné systémové změny vyvolávají nesmírné obavy a masivně jim brání skupiny prosazující své domnělé vlastní zájmy, jako jsou odbory nebo svazy. V této situaci všeobecné stagnace je dobrá rada drahá. Jak bychom přitom mohli ještě růst?

           V duchu hospodářské teorie Rusa Nikolaje Kondratěva by se dalo uvažovat, že bychom měli následující velký krok, který je podle jeho propočtu tím šestým, vykonat na vnitřní úrovni - také kolektivně jako společnost. Pátý cyklus je podle tohoto chápání věnován potřebě informací, a to podobným způsobem, jakým byly předchozí kroky věnovány energii (elektrifikace) či mobilitě (konjunktura automobilového průmyslu). V šestém kroku bychom se podle této teorie měli věnovat tématům zdraví jednotlivce (medicína), společnosti (sociální systém) a přírody (ekologie).

          
            Skutečné bychom získali ještě značné výkonnostní rezervy, kdybychom se skutečně důsledně zabývali ekologickými záležitostmi. A napohled se jedná o nejsnáze pochopitelné téma. Právě tak důležité by bylo, kdybychom dokázali lépe využívat svých rezerv regenerace a například se postarali o dobré podmínky zdravého spánku, k čemuž bychom potřebovali kolektivní osvětu a vzdělání. Podobné to platí i v oblasti zdraví, v níž bychom mnohého mohli dosáhnout už jen zdravým pohybem v kyslíkové rovnováze, plnohodnotnou stravou přizpůsobenou typu člověka a nácvikem trvale správného
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            dýchání. Nejdůležitější však je: V duchu knihy Nemoci jako symbol bychom si rozumným zacházením s mnoha obrazy nemocí, především chronických, které už před delší dobou nabyly epidemického charakteru - například deprese, nadváha, cukrovka typu II a problémy se zády - uvolnili velké zdroje. Kdyby kolektiv dokázal získat energii, která je v nich vázána, dařilo by se mnohem lépe nejen jednotlivcům, ale i společnosti jako celku. Národ, který pochopí tyto souvislosti jako první a který prakticky nasadí své znalosti tímto směrem, získá na určité období vnitřní náskok a bude zcela bez konkurence. Růst je tedy možný, musíme se jen po dobrém či po zlém rozloučit s vnějšími úrovněmi, na něž jsme si zvykli, a odvážit se do terénu nových, vnitřních úrovní.
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          Povolání v krizi

           Zatímco ještě před několika desetiletími bylo cílem mladých lidí získat stálé pracovní místo s důchodem a jistou budoucností, dnes spíše působí trend k časově omezené práci bez společné (firemní) historie a bez garancí do budoucnosti. A protože člověk se zasloužil v minulosti, platí se čím dál méně; pokud vůbec, hodnotí se ještě tak poslední časový úsek. Co se počítá, je bezprostřední přítomnost. Kdo dnes nic nepřináší, zítra již nedostane žádnou šanci. Oddech po dobře vykonané práci v minulosti je proto čím dál problematičtější a někdy je dokonce už zhola nemožný.

          
            »Vítěz bere všechno«, tím je řečeno, že ten, kdo je druhý neboli vicemistr, jak byl dříve pod vlivem starých olympijských ideálů nazýván ten druhý v pořadí, s tím se již dnes nepočítá. Nemilosrdný konkurenční boj, který hovoří z podobných formulací, není rovněž nikterak příznivým vývojem z pohledu depresivně strukturovaných osob. Druhé místo dnes již nic neznamená, druhý se dnes řadí mezi ty, kdo prohráli. Věční druzí se dočkají ještě tak soucitu, vždy jsou však zmiňováni s posměchem a despektem. Když například Jan Ullrich, tento výjimečný německý cyklistický talent, byl opakovaně druhý na nejvýznamnějších světových cyklistických podnicích, vytýkali mu to, jako by to udělal schválně. Je zajímavé, že jeho kritici toho na cyklistickém poli nedokázali ani přibližně tolik co Ullrich. Časy se však změnily. Kdo je dnes druhý, je v tom lepším případě jen politováníhodný. Fatální na tom je, že dnes existují s jedinou výjimkou jen poražení. Ti, kteří
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            nejsou první, jsou v přeneseném slova smyslu hozeni psům; v konkrétním případě to nezřídka končí depresí.
          

           Za moderním trendem akceptovat jedině přítomnost, oslavovat jen vítěze a ignorovat veškeré minulé zásluhy, skrývá se ve skutečnosti určitý egoismus. Ten, kdo je v danou chvíli tím nejsilnějším, má slovo a veškerou moc a jen málo se stará o včerejší mocenské figurky. Být včerejší, to je téměř to nejhorší, co se modernímu člověku může stát.

           Nejistota a strach o vlastní pracovní místo, jež z toho rezultují, vedou k nanejvýš egoistickým modelům chování, které jsou notoricky známy z živočišné říše, jimiž je nahrazována solidarita mezi postiženými. Když začne být v oblasti krys příliš těsno a když jde o potravu, stávají se jinak poměrně přátelská zvířata agresivními netvory, kteří se na sebe vzájemně vrhají. V moderním pracovním životě se tomuto fenoménu říká mobbing. Podle odhadu spolkového úřadu pro bezpečnost práce a pracovní medicínu pociťuje přibližně jeden milion Němců na svém pracovišti mobbing. Mobbing je však dnes pro postižené dalším důležitým spouštěčem, který vede člověka k nemoci a v tomto případě většinou k depresi.

           Vnucuje se oblíbená otázka: »Kdo za to může?« a kdo se touto cestou vydá hledat, ten také najde obvyklé viníky. Přivede nás to však skutečně někam dál? Když budeme svět pozorovat pohledem zleva, sklouznou nám do role těch pravých obětních beránků zaměstnavatelé, protože všude chtějí ušetřit a racionalizací ruší další a další pracovní místa. Když se naopak budeme dívat na svět konzervativním pohledem vlastníků firem, ukáže se, že manažeři a jejich zástupci, moderní lovci hlav (peněz) neboli headhunteři začali s ničemnou a bezohlednou hrou, při níž stavějí své vlastní kariérní ambice daleko nad blaho firmy. Když si tedy položíme otázku viny, neobdržíme při bližším pohledu žádné opravdu spolehlivé závěry. Z duševního pohledu jsou tak jako tak všichni oběťmi.

           Mnohé proto dnes hned napadá oplakávat všeobecnou ztrátu jistoty slovy, že dřív bylo všechno lepší. Ale je to pravda? Bylo to skutečně lepší? Je moderní vývoj opravdu jen a jen špatný? Podle zákona polarity musí přece vždy existovat i druhá stránka.

          
            Mohli bychom například pochopit, že práce bez jakýchkoliv záruk do budoucna a připoutání k historii podniku přecházející k životu v přítomném okamžiku je základním požadavkem všech meditačních směrů. Vzhledem
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            k tolika obětem to sice může znít poněkud cynicky, především to však bude šokovat ty, kteří hledí do budoucnosti s obavami a do minulosti bez pýchy. A samozřejmě - i to je jen pokus nalézt ve všech těch moderních trendech zrozených z egoismu protipól, takříkajíc světlý stín.
          

           My všichni jsme se velmi dlouho bránili plnému pohroužení do přítomného okamžiku, i když nám to všechny svaté spisy tak naléhavě doporučují - a přirozeně i naše Bible: »Pohleďte na ptáky nebeské, kteří nesejí ani nesklízejí a přece žijí.« Zřejmě k tomu musíme být nyní donuceni - právě z toho důvodu, že jsme se tak dlouho a tak urputně bránili.

           Ostatně s tímto novým chápáním sezónní práce bychom mohli přímo oslavovat přítomný okamžik. Když budeme v každém okamžiku odevzdávat to nejlepší, může nám to dělat přímo opojnou radost. Kdo tímto způsobem dokáže pracovat v přítomném okamžiku, nemusí se v opravdovém smyslu tohoto slova starat o budoucnost a minulost mu rovněž může být lhostejná. Z jeho vlastní práce bude vycházet tolik okouzlující fascinace, že bude sám působit jako magnet pro pozitivní zkušenosti.

           Všichni ti krizoví manažeři či likvidátoři například ve světě informačních technologií, jejichž sebevědomí i honorár závisí na tom, jak rychle opět dokážou rozběhnout výpočetní systémy, nejsou ničím jiným než sezónními pracovníky, zaměstnanými na dobu určitou. Jeden z předních sezónních pracovníků na nejvyšší úrovni, který mne fascinoval snad nejvíc, pro mne byl požárník Red Adair. Kdykoliv se někde ve světě vyskytl velký a nebezpečný požár, například ropného vrtu, zavolali jej. Stejně jako všichni jeho moderní potomci, krizoví manažeři, byl sezónním pracovníkem extratřídy, který se dobře hodí jako symbol a vzor nového pojetí práce a morálky.
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          Konflikty v životních vztazích

          
            V partnerství stejně jako v zaměstnání najdeme stejné fenomény tlaku směrem k životu v přítomném okamžiku, jediné, co se liší, jsou jeho vykonavatelé. Životního partnera už dávno nahradil flexibilní partner pro určitý úsek života a vztah k němu dnes představuje už ten nejvyšší z citů. Jestliže to dříve znamenalo: »dokud vás smrt nerozdělí«, dnes se to všeobecně odvozuje od smrti práce a rozvod bereme do ruky sami, respektive necháváme
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            jej provést příslušné právníky. Tito bohužel nemívají onu šťastnou ruku smrti, nýbrž vytvářejí určitou míru nepokojů a nešvarů, čímž nemůže dojít - už jen svým omezením na bázi zákonných předpisů - k opravdovému vypořádání.
          

           Trend se přesouvá z velkorodin na malé rodiny. Jestliže rodiče dřív ještě mívali čtyři děti, dnes má pomalu každé dítě čtyři rodiče. Z rodin s jedním dítětem se staly takzvané dinks (double income, no kids - dvojí příjem, žádné děti; zároveň dinky = hezoučký) ještě předtím, než se z nich staly dvakrát singles. Dnes prý žije ve velkoměstech jako Hamburk či Mnichov více osaměle žijících singles než manželských párů. Vypadá to, že vztahy na jednu noc ovládly pole a stávají se vzorem vztahů budoucnosti, pokud to ovšem neskončí absolutně bezpečným kybernetickým sexem, který již nenabízí ani ten nejmenší náznak lidského tepla a bezpečí. Je jasné, že při posledních variantách zůstávají stranou i všechny sociální jistoty a jakýkoliv citový rámec. I tak krásné vztahy na jednu noc ztrácejí v časech nouze svůj půvab. Kdo hledá pomoc - »Prožili jsme společně tak krásnou noc a nyní jsem onemocněl, mohla bys o mne prosím pečovat?« - sklidí nanejvýš zklamání a pravděpodobně obdrží jen odpověď v duchu času: »O nějakém pečování nemůže být ani řeči, ale až se zase uzdravíš, můžeš mi zavolat.«

           Za moderními hrátkami vztahového života se jako primární pudové podhoubí skrývá především egoismus. Kdo se nerad s někým dělí, zůstane raději sám, tak zní krédo »společnosti osamělých lidí«. S egoismem se však člověk nedokáže vypořádat se svou depresivní základní strukturou. Nevyvinul si téměř žádné ego a nejraději zůstává ve vztahu zaměřen na TY. Ve společnosti ovládané egem a egoisty se depresivní člověk velmi rychle stává problémem - sám pro sebe i pro druhé.

           Narůstající odklon od velkých rodin a celoživotních partnerských svazků je jisté špatný nejen z pohledu strážců dobrých zvyků a mravů, ale také z pohledu eventuálních dětí. Je však skutečně jen špatný?

          
            Při bližším pohledu zjistíme, že trendy v pracovním i osobním životě mají ještě svou druhou stránku. Oba nás nutí prožívat přítomnost, stav tady a teď, který nám vždy doporučovala všechna náboženství a také všechny tradice. Když minulost i budoucnost odpadnou ze zřetele, zůstane pouze přítomnost. Namísto toho, abychom se křečovitě oddávali nějakým těm »kdyby« a »ale«, mohli bychom raději klidně a uvolněně dorazit do stavu tady
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            a teď. Mohlo by to pro nás vlastně znamenat velkou šanci, kdybychom dokázali žít cele v přítomnosti. Mohlo by se nám to však podařit jen tehdy, když tento okamžik bude určovat vždy láska a tím i odvaha k otevřenosti a zdvořilosti.
          

           Měli bychom se však střežit toho, abychom zkrášlovali a vylepšovali směs neschopnosti navazovat vztahy a tendence k útěkům ideálem tady a teď, abychom tedy vytvářeli směs, která nebude mít mnoho společného se štěstím svobodného života v přítomném okamžiku. Kdo prohlédne toto nebezpečí, dokáže spojit výhody starého i nového modelu vztahů. Kdo nebo co nám vlastně brání v tom, abychom spojili kontinuitu, která vyplývá z oboustranné touhy po vývoji, se šarmem přítomného okamžiku?

           Na úrovni vztahů se stává závazek pro nemálo lidí rozhodující šancí žít chvíli v přítomném okamžiku a oslavovat jej láskou, ale také nést v daném okamžiku plnou společnou zodpovědnost. Pryč už jsou doby, kdy se milované a ctěné manželky v zájmu zachování klidu a pohody u rodinného krbu daly svému muži k dispozici a jednou týdně mu »podržely«, aniž by přitom něco cítily. Pryč jsou časy, kdy ona něco vydržela, protože se nechávala tak dlouho vydržovat. Pryč jsou také časy, v nichž falešné ohledy a bojácná opatrnost určovaly život a nechávaly jej strnout mezi minulostí a budoucností, přičemž přítomnost zůstávala bez lásky.

           Neustálá připravenost k životu - být ve střehu, vnímat rytmus mezi láskou a hádkou, mezi společným cítěním a uvědomělou samotou - nás zařadí do léčivého proudu života a zbaví nás bezvýchodnosti a nesmyslnosti pouhého přežívání, nastavování ruky a deprese. Depresivně založený člověk však už ze své základní struktury nemá příliš sklony vnímat tyto šance, pokud je vůbec rozpozná. Snadno se stává obětí popsaného trendu společnosti osamělých lidí, která se ztrátou jistot a spolehlivosti ničí také bezpečí. Bezpečí však v přítomném okamžiku, jež může být vnímáno a pokládáno za důležité v důsledku jeho přijetí jako Panta rhei - tento věčný proud v rytmu polarity života - beze strachu a v celém rozsahu, zůstává mu obvykle uzavřeno v důsledku jeho struktur, o nichž ještě budeme hovořit. Také další moderní proudy jsou jen obtížně snesitelné pro lidi s depresivními strukturami. Tito lidé však představují přibližně čtvrtinu obyvatelstva, o čemž se ještě zmíníme v kapitole »Duševní základ deprese«.

          
            Pod tlakem, který nás nutí žít v přítomném okamžiku, v současnosti,
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            můžeme žít, růst nebo ztrácet. A velké skupiny obyvatelstva si vyberou trápení, čímž vtáhnou do této ztráty i mnohé děti - v důsledku emocionální povrchnosti, nemilosrdnosti a nedostatečného mezilidského kontaktu. Přece se však některé ztráty mohou později změnit v růst a některé děti se opět mohou stát vítězi: Děti, které se náhle opět ocitnou v novém typu velké rodiny a velmi brzy začnou zdokonalovat svou flexibilitu. Umožní jim to šikovněji zacházet s narychlo slátanými vzory a tím způsobem najít vztahy se spoustou různých osob, od nichž se mohou naučit různé věci.
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          Individualismus namísto individuace

           Zatímco se minulost pomalu ale jistě stává výběhovým modelem - mládež nemá příliš ponětí o historii a při současném stavu věcí také o ni nemá ani ten nejmenší zájem - budoucnost má v sobě stále ještě něco mnohoslibného. Jakmile však ztratí minulost jakýkoliv význam, vznikne nebezpečí, že se již nebude dostávat ani smysluplné budoucnosti. Kdo se v minulosti nic nenaučil a kdo se z ní nedokázal poučit, tomu ani budoucnost nebude připadat nikterak slibná - což je zkušenost, kterou právě prodělává část mládeže snad ve všech evropských zemích. Vzniká tu jakási karikatura osvíceného blázna, který ve vývojové cestě tarotu představuje dvaadvacátou kartu a tím i tu nejvyšší úroveň - v každém případě to alespoň platí v systému tarotu, který byl důležitý pro můj život. Můžeme však blázna považovat i za ten nejnižší stupeň, jak to činí mnozí vykladači tarotu a jak se nám to snad přímo nabízí, když se podíváme na všechna ta bláznovství moderního světa. Z mého pohledu však blázen překonal svět a může se proto naprosto oddat přítomnému okamžiku, což se velmi blíží prožitkům pohádkového hloupého Honzy.

           Naopak stupidní blázni, kteří se nedokázali poučit z minulosti a následně také nic nepochopili, což zjišťují čím dál více různé studie PISA, nemají žádnou budoucnost a stojí v cestě sami sobě i ostatním. Nic nedokážou a nevědí, co si počít sami se sebou a nikdo jiný to taky neví. Tady jsou již spekulace o slavné a šťastné budoucnosti zhola zbytečné.

          
            Ani občasné rady televizních programů, které se již dávno vzdaly všech vzdělávacích ambicí, nefungují a nenabízejí žádná dlouhodobá východiska. Z krátkodobého pohledu to vypadalo tak, jako by v současné Evropě stačilo,
          [bookmark: page_110]
            že neumíme ani pořádně tančit ani zpívat a jsme v podstatě nevzdělaní, ale přesto se drze a troufale chceme stát superstar. Kdo je k tomu všemu ještě zaslepen a nevidí sám sebe, a kdo je navíc příliš naivní, než aby se bál, zdá se, že má před sebou jistou budoucnost a jako vítěz si nahrabe z plného kontejneru trapností. Ostatně dnes si ten, kdo dokáže po určitou dobu snášet na otevřené scéně svou trapnost a neschopnost, vydělá přitom i nějaké peníze. Záleží to jen na tom, jak dlouho jej dokáže snášet stejně tupé televizní publikum.
          

           Tento poněkud rozzlobený popis má také svůj protipól, neboť při své jednostrannosti přehlíží onen nový typ, který se právě tvoří a očividně působí velmi pozitivně na ostatní, který dokonce již může stavět na určitém poli vědomí a snad dokonce i na fenoménu většiny. Dnes je již »in« nedělat si příliš starosti a odvážně se hlásit ke svému typu, jakkoliv je pokřivený a neotesaný. Když je individualismus příliš vzdálen individuaci, jsou karty úspěchu zamíchány úplně znovu a vznikají nové vzory. Tyto vzory však nabízejí depresivně založeným lidem jen pramálo naděje, protože jevištní výstupy pro ně vůbec nepřicházejí v úvahu a nová drzost a nestydatost a odvaha ukázat svou trapnost jsou depresivní struktuře naprosto cizí.

           Obecně se však ukazuje: Kdo ignoruje minulost a zaspí budoucnost, působí sice v přítomnosti dojmem blázna, nemá však žádnou budoucnost. Spekulace, že se stane hvězdou jednoduše pomocí drzých banalit, nevydrží příliš dlouho a nemůže depresivním strukturám nabídnout ani tu nejmenší naději.

           Duch času nevychází depresivním lidem příliš naproti, neboť i na jiné úrovni se spekulace o rychlém zisku stala moderním masovým sportem; stačí, když budeme pozorně sledovat dění na burzách. Spekulace na burze je karikaturou hry a člověk si při ní hraje přirozeně vždy s budoucností - a většinou také prohrává. Pro spekulaci, která se dnes mnohým lidem stala elixírem života, depresivnímu již nic nezbývá. Je zaměřen mnohem víc na minulost než na budoucnost a i to z něj činí v rámci moderních trendů klasického poraženého.
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          Moderní egoistický trip

           Pokus představit se jako někdo absolutně jedinečný končí nezřídka formou špatné kopie. Ta nejvýstřednější móda je přirozeně pouze ozdobou v podobě cizího peří skutečně tvořivých lidí. Nejlépe to můžeme vidět na eskapádách takzvaných celebrit: Když odstaví svá těžká terénní vozidla s pohonem na všechna čtyři kola a s pevnou mřížovou konstrukcí, která nikdy ani jediným ze svých desítek reflektorů nespatřila savanu, neřkuli dokonce poušť, před diskotéku nebo když jedí ty nejpodivnější pokrmy, pijí ty nejexotičtější nápoje, kouří ty nejneuvěřitelnější věci a ještě větší zvrhlosti nosí na svém těle - tato snaha zůstává vždy až křečovitě trapná a pocit opravdové jedinečnosti se prostě nedostaví.

           Kdo si na diskotéce tančí svůj individuální tanec podle hudby ze svého iPodu namísto všeobecně nabízeného zvuku, vzdává se poslední možnosti spojení a žene svůj egoismus ještě o úroveň dál. V tom nejlepším případě již není v rezonanci s ostatními tanečníky, v tom nejhorším případě již není v rezonanci se zbytkem světa. Kdo úplně vypadne z rezonance, přestane se již účastnit společné vibrace, souznění. Kdo však už s nikým nesouzní a kdo ztratil rezonanci se svým nejniternějším bytím a podstatou, toho nechává vše chladné a je tedy již velmi blízko depresi. Souvislost deprese s fenoménem rezonance bude ještě podrobně prozkoumána.

          
            Stínový aspekt tohoto vývoje můžeme cítit úplně všude. Například tím, že na sobě nosí výrobky kreativních módních tvůrců, nestává se ještě člověk jedinečným, nýbrž stále jen zůstává pouhou kopií, zejména když nosí na svém ošacení logo designéra, aby každý viděl, že je něčím zvláštní. Ve skutečnosti vedla masová touha po zvláštnosti a jedinečnosti ke zvláštním výstřelkům pravého opaku. Automobily jsou vzájemně čím dál podobnější - dokonce již i na úrovni zemí bývalého východního bloku - protože jejich karosérie jsou konstruovány na základě výsledků výzkumu v aerodynamickém tunelu a najdeme je, jak se prohánějí po silnicích ve velmi podobných stříbřitých nebo černých odstínech. Víc než by se čekalo, unifikace kráčí ruku v ruce s masovostí. První z nich se projevuje tím, že automobiloví designéři vyvozují stejné závěry z výsledků testování na stejných zařízeních, a druhá z nich se projevuje v tom, že stříbřité a černé odstíny se přeprodávají nejlépe. Takže při koupi nového vozu nemyslíme jen na sebe, ale hned
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            na dalšího kupce, který si koupí náš ojetý vůz - ale i tato skutečnost je pouze pokřivenou karikaturou křesťanské lásky k bližnímu.
          

           Unifikace a masovost jsou protipóly individualismu. Švédský ekonom Kjell Nordström hovoří v této souvislosti přímo o »karaoke-kapitalismu«, protože všude se všechno kopíruje. Kreativci, kterých v poslední době spíše ubývá, již nedokážou objevovat, vynalézat a tvořit tak rychle, jak jsou výsledky jejich práce kopírovány a napodobovány. Celé obchodní trhy žijí z kopírování. V Šanghaji nebo Hongkongu bychom hledali originál jako jehlu v kupce sena, přičemž tím senem je obrovské množství kopií, které jsou k nerozeznání od originálu. Protipól se nechává poroučet i zde; radujeme se ze zboží slavných designérů za lidové ceny. Když má každý své »rolexky«, musí se typ »já jsem něco lepšího« nad tímto faktem zamyslet a snad začít být i trochu kreativní. Čím obtížnější je stát si ve vlastních očích jako jedinečné individuum, tím zoufalejší jsou činy, s jejichž pomocí se to přece jen pokoušíme dokázat.

           Jak přehnaný individualismus, který se projevuje v rozsahu od samostatnosti a nezávislosti až po osamělost, izolaci a chlad, tak i druhý extrém, úpadek do bezvýznamnosti v rámci jednolité masy, bohužel podporují depresi úplně stejnou měrou. Zejména na ni působí masovost, protože v masových situacích jímá někdy člověka velká úzkost, z níž pramení strach a strach je tím činitelem, který člověka potápí nejvíce.

           Trend k egoismu má přitom velmi dlouhou historii. Tvůrčí umělci například už od dob renesance podepisují své obrazy nebo sochy. Dříve jen skromně ustoupili do pozadí po dokončení svého díla, které vytvořili k větší slávě boží. Následující anekdota vypráví o jednom z milníků na cestě k individuální osobnosti umělce, k vědomí ega: Michelangelo stojí nepoznán uprostřed shromáždění lidí, obdivujících jeho právě odhalené umělecké dílo - Pietu ve Vatikánu - a slyší, jak jeden z obdivovatelů říká: »Tenhle Leonardo je prostě génius.« Uražen, protože jeho mramorová plastika je tímto připisována jeho velkému konkurentovi, nechává se na noc zavřít v bazilice, aby dodatečně signoval své dílo. Ať už je tato historka pravdivá či nikoliv, dnes si v každém případě můžeme přečíst jeho podpis, čitelně vytesaný do mramoru: Michelangelo Buonarotti.

          
            Mezitím se vyrojilo na umělecké scéně tolik hvězd, hvězdiček a superstar, které se pokoušejí učinit skok k megastar. V důsledku rozšiřování propasti
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            mezi nahoře a dole respektive mezi bohatými a chudými, která postihuje všechny oblasti našeho společenského života, došlo k tomu, že potřeba dostat se na vrchol ještě povážlivě vzrostla.
          

           Každý chce a musí být zvláštní a musí vyčnívat z moře průměrnosti a bezvýznamnosti a vytvořit si alespoň malou věž svého ega. Přímo úsměvným příkladem je Guinessova kniha rekordů. Naplněna množstvím pochybných až scestných disciplín splňuje jeden jediný účel: Věnuje jinak zcela bezvýznamným současníkům pozici »jedinečnosti« na jakémsi iluzorním vrcholu. Dnes všude narážíme na hitparády, které se již dávno netýkají jen hudebních hitů. Dokonce už i obrázkové časopisy z oboru zdravotnictví hrají tuto směšnou hru a nabízejí propagaci těch nejlepších lékařů a sestavují jejich žebříčky. Protože nemají k dispozici žádná objektivní kritéria, přijali redaktoři jako jedno z kritérií mimo jiné i citace v medicínské literatuře. Když se o tom doslechli profesoři, někteří obzvlášť protřelí egomani založili jakési citovací kartely, dohody mezi vědeckými pracovníky, kteří se neustále vzájemně citují, aby zvýšili svůj »ranking«, jak se tomu říká v moderní němčině. Podobné excesy ega by ještě před několika málo desetiletími byly v medicíně a ve vědě vůbec něčím naprosto nemyslitelným.

           Když to shrneme, můžeme konstatovat, že zhroucení starých pravidel a zákonů, rozpadajících se na moderním egoismu, individualismu a konkurenčním myšlení, vytváří zároveň melancholické či depresivní struktury. Lidem s hysterickými strukturami vychází tento vývoj spíše vstříc, sangvinikům též. Lidi s depresivní strukturou však přivádí na samotný pokraj zoufalství. Jinými slovy, v tomto trendu k egoismu, individualismu a konkurenčnímu myšlení rozpoznáváme znevýhodňování archetypálně ženských elementů a naopak vychází vstříc elementům archetypálně mužským - což je tendence, kterou známe již dostatečně.

          
            Nebezpečí moderního egoistického tripu tkví v osamělosti, izolaci a ve vypadnutí z frekvence společného souznění, tedy v jakémsi druhu společenského a individuálního autismu. Když pomineme, že i autismus mládeže vykazuje přibývající tendenci a víc a více se stává vážným problémem, je tato individualizace, která intenzivně roztahuje své spáry a která je nebezpečná především tehdy, když je spojena se zamlklostí. Zejména ve venkovských oblastech s velkým tlakem ke konformnímu přizpůsobování můžeme
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            zažívat, že zde lidé (i mladí) absolvují pokusy o sebevraždu, aniž by někdo znal jejich důvody a aniž by k tomu mohl cokoliv říci.
          

           Můžeme si objasnit, jak nebezpečná je tato narůstající tendence, když si připomeneme starou lidovou moudrost, že samota je vězením, jehož dveře se dají otevřít jedině zevnitř. Prostředky a možnosti k nalezení klíče však mladým lidem poskytujeme čím dál méně. Zpravidla vůbec nemají přístup k myšlenkám jednoty prostřednictvím onoho zázračného semínka, které je nutno hledat a nalézt.

           Trend k individualitě - který k nám přišel z USA, jako ostatně mnohá móda - již dávno zachvátil celý svět. Co se v severoamerickém pojetí popisuje tak skvěle, že totiž každý má svobodu a právo splnit si svůj americký sen, právo hledat své osobní štěstí (pursuit of happiness) svým způsobem a svými metodami, stává se již pro nás v dnešní době téměř povinností. Americké popové a filmové hvězdy šíří tento trend po světě mnohem usilovněji a efektivněji než američtí vojáci a další globální instituce. Dopadl na velmi úrodnou půdu a tam se obrátil v pravý opak, jak už to tak bývá. Pravděpodobně si George Washington a Thomas Jefferson, tito zakladatelé Spojených států amerických, představovali praktickou realizaci své ústavy poněkud jinak a přitom jistě měli na paměti hlubší úrovně štěstí. Pravděpodobně nepočítali s tím, že by jejich společnost v budoucnu mohla vyměnit radost a štěstí za legraci a že by se mohla zvrhnout ve společnost zábavy.

           Avšak i když jde primárně o vnitřní vývoj, obrací se tento zvrat ve svůj pravý opak. Abraham Maslow se uprostřed minulého století pokusil svou doslova průkopnickou knihou Psychologie bytí[37] dodat touze po seberealizaci hloubku a filosofický rozměr, čímž umožnil vznik pozdějšího hnutí new-age. Ale také v našem prostředí, které se postupně rozrostlo v esoterickou scénu, se z hledání smyslu nezřídka vyvine nemilosrdný egoistický trip, který v tomto případě působí velmi ponuře a zároveň směšně.

          
            Přesto se však v tomto úsilí, které popisuje také Carl Gustav Jung, skrývá jeden z mála zárodků řešení ujeté situace. Individuace podle Junga samozřejmě znamená vnitřní vývoj směrem k seberealizaci. Ego má k JÁ stejný poměr jako mají mezi sebou světlo a stín. Namísto toho, aby se lidé snažili o získání vnitřní individuality, odehrává se to dnes - jako mnoho jiného - pouze na povrchní úrovni, což je nebezpečné. V tom vidíme rozhodující možnost prevence deprese, neboť se ukazuje,
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            že další důležitou živnou půdou deprese je ignorování vlastního životního úkolu. Kdo prožívá svůj život jako bezcílný, neúčelný a nesmyslný, je silně ohrožen, že propadne stavu deprese. Naopak pozitivním podnětem je další vývoj, když máme nějakou představu o tom, proč jsme tady, a proč dostáváme stále znovu tytéž úkoly. Když pochopíme, jak může být napínavé, když budeme těmto úkolům čelit ofenzivně. Kouzelné zaklínadlo by mohlo znít: Individuace namísto egoistického tripu. A mělo by být jedním - ne-li jediným - úkolem esoterické scény, aby vrátila spiritualitu zpět na trh mezi aktivity, které již dávno hodil přes palubu, a postarala se tím opět o nový směr a o hloubku. Spirituální terapie, jako jsou například regresní či reinkarnační terapie, nabízejí možnost rozpoznat a pochopit svůj opravdový, vlastní životní úkol, a tím jsou prevencí deprese v tom nejhlubším slova smyslu.
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          Zklamání, špatná nálada, otrávenost, ztráta smyslu

           Pomysleme nyní na sportovce, který po dlouhém a náročném tréninku konečně vystoupí na stupně vítězů, aby zde převzal zlatou medaili. Zazní národní hymna a jemu se rozproudí slzy. Zatímco celý svět si myslí, že je to projevem dojetí z úspěchu, ve skutečnosti prožívá zhroucení svých ideálů. Chápe, že je pořád stejným člověkem, že jeho ideál jej ošálil a že cíl, kterého nyní dosáhl, nebyl vůbec jeho cílem. Náhle stojí zcela sám se sebou a je opět na počátku. Zhroucení jeho motivace, které z toho bezprostředně vyplyne, je mediálně interpretováno správně a zároveň nesprávně. Zatímco si totiž všichni myslí, že už nedokáže najít další motivaci, když dosáhl vrcholu, on pochopil, že jeho motiv byl pouhou iluzí. Skutečně se domníval, že zlatá medaile mu dokáže zajistit štěstí již po celý zbytek života, a nyní jej čeká hořké poznání, že mu poskytla jen krátkou chvíli radosti a spokojenosti a jinak za sebou zanechává jen a jen zklamání a prázdnotu, což je předivo, z něhož je utkána košile deprese.

           Podobně to prožívají mnozí lidé v postmoderni industriální společnosti, kteří zaregistrují po dosažení svých materiálních cílů, že se celou tu dobu honili za iluzí a nyní se cítí opuštěni v prázdnotě bez nových cílů a především bez naděje. To vše vyústí ve zklamání z dřívějších ideálů. Nyní je totiž naprosto jasné, že vlastně nikdy nefungovaly.
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           Politici prožívají tuto situaci v podobě otrávenosti politikou. Politika se již dávno přestala starat kromě materiálních hodnot i o duchovní záležitosti a nyní tedy nemá příliš co nabídnout, co by lidem mohlo dodávat odvahy. Doufá snad v další slibovaný hospodářský růst? Ale co by z něj tak mohlo vzejít? Můžeme doufat, že klesající nezaměstnanost, ale je přinejmenším diskutabilní, zda se jí podaří vytvořit ještě další velké iluze v materiálním světě, které by oslovily miliony lidí, nadchly je a získaly si jejich podporu.

           Zklamání se na druhou stranu skutečně vyvíjí z odblokovaných emocionálních přání. Jednostranné materiální zaměření velké většiny obyvatelstva brání lidem v jejich citovém životě a nechává je chřadnout. Na vztazích, jež ztroskotávají na každém rohu, je zřetelně vidět tato vyprahlá emocionální poušť. Zejména muži mají sklony vnímat své emocionální problémy teprve tehdy, když už je jejich žena i s dětmi daleko za horami. I tento fakt může vyvolat depresi. Je nabíledni, že se z podobných situací vyvíjí skleslost a sklíčenost. Přidává se nedostatek anergie a pohonu, který vyplývá z frustrace vlastních nepřiznaných, přesto však zklamaných emocionálních přání a nadějí a dřívějších ideálů. Obojí pak nezřídka vede k poklesu nálady a k pocitu ztráty smyslu, čímž jsou již položeny základy vyvíjející se deprese.

           Přitom je pocit, že základy byly falešné, veskrze správný. Ani jedno z náboženství a žádná z tradic se neukájí iluzí, že by materiálně zaměřený život mohl vést k naplnění či dokonce ke spáse. Poznání, že jsme udělali chybu, může nám v tomto směru poněkud pomoci. Je zřejmé, že něco chybělo a chyba může ukazovat cestu k tomu, co chybí.

           Jedna americká miliardářka založila svépomocnou skupinu pro depresivní miliardáře. Může nám to ukazovat, že peníze mnohdy skutečně nedokážou vyřešit všechny životní problémy, navíc nám to však ukazuje, že příliš mnoho peněz dokonce zvyšuje pravděpodobnost deprese, protože tehdy bere za své iluze, že s penězi lze dosáhnout něčeho rozhodujícího a že se s nimi dá něco vyřešit. Z perspektivy spirituální filosofie je tento vývoj velmi logický, neboť duchovní cesta musí vést mimo materiální úroveň, musí ji překonat. Z tohoto pohledu je koncepce zklamání naprosto přijatelná.

          
            Pro tuto interpretaci hovoří mnohé. Možná, že se jedná o typický společenský ústup z bitvy, který vyústí až v depresi, když jsou zklamány všechny falešné naděje, falešná proroctví konečně utichnou a frustrace se začne šířit vůkol. Když pak navíc zjistíme, že všechny ty lopotně získané náhradní
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            požitky již nepřinášejí žádnou radost a že už nefungují ani ty nejzdařilejší výkopy, to nejztřeštěnější nadšení a rozechvění chutná jaksi zvětrale, ani ty úplné ujeté a výstřední excesy již nikam nevedou, nezřídka na naše dveře zaklepe deprese. Ani ty nejdivočejší sexuální, kulinářské a sportovní výstřelky a dokonce ani exotické cestovatelské cíle nedokážou již proniknout skrze únavu a frustraci. Ve znechucení a přesycenosti v podobě určujícího životního pocitu nachází deprese dobrou živnou půdu - nebo nastoupí uvědomělé hledání smyslu, lásky a spojení. Když je však hledáno naplnění na úrovních, kde je není možno nalézt, zůstává pak jen beznaděj.
          

           V nepříliš bohatých společnostech - například v zemích třetího světa - nemá na to většina lidí příliš času ani příležitostí. V těchto oblastech se spíše zabývají bojem o přežití a zajišťováním základních potřeb, a když to vyjádříme v duchu spirituálních tradic, znamená to, že zde aktivně využívají především základní čakru. Jako čakry jsou označována hlavní energetická centra, jichž je sedm a jež se nacházejí podél páteře. Mnohé nasvědčuje tomu, že právě ta nej spodnější z čaker je při depresi zablokována, což může mít různé příčiny. Může to být nedostatečným uzemněním, což je pro nás v takzvaném prvním světě přibližným vysvětlením. Ještě větší pravděpodobnost blokády našeho základu představuje váhání, s nímž následujeme své povolání. Když váháme, nemůže proudit naše libido ani nadšení a namísto toho se začíná šířit stagnace.

           Dalo by se uvažovat i o tom, že materiální iluze, které splasknou jako mýdlové bubliny, vyvolávají pocit studu. Úkol, který z toho vyplývá, bychom mohli charakterizovat jako sestoupení směrem dolů k pánvi, abychom se vcítili do této spodní oblasti a vnímali tu blokády první čakry, v níž jde v přeneseném smyslu také o přežití. Tady by nám mohla pomoci všechna jednoduchá cvičení k uzemnění, všechno, co podporuje energetizování nejspodnější čakry a co může působit proti jejímu zhroucení (další poznámky k terapii od stránky 306 originálu).

          
            Zároveň prožíváme ve vnějším světě, že také základ společenského soužití je zásadním způsobem ohrožen. Když příliš mnoho neuvědomělých lidí, kteří zamykají svou vlastní minulost i minulost své země do knihy za sedmi pečetěmi, projektují všechno do vnějšího světa namísto toho, aby šli cestou vlastní zodpovědnosti, zavede je hledání obětních beránků brzy samotné do role oběti. Již dnes bují téměř ve všech průmyslových zemích v nevzdělaných
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            vrstvách obyvatelstva hrozivá xenofobie, která silně připomíná projekce, jež probíhaly v období německého nacionálního socialismu. Kdo nechce pochopit, že Židé nenesli svého času žádný podíl zavinění na mizerné situaci Německa, dnes asi také stěží pochopí, že cizinci nejsou naším problémem, nýbrž - pokud se týče sociální situace - budou pravděpodobně v brzké budoucnosti naší poslední nadějí. Z tohoto pohledu je jistě nejúčelnějším řešením snaha zajistit si nové cíle a nové hodnoty. Kdybychom opět začali ve velkém stylu pátrat po smyslu života, mohlo by to v pozitivním smyslu přitáhnout mnohé energie. Pocity jako bezvýchodnost, beznaděj a ztráta smyslu jsou v každém případě ideální živnou půdou pro stavy rozmrzelosti a z nich vznikající deprese. Kdybychom si dokázali vytvořit vědomé pole, v jehož centru by bylo hledání smyslu a v němž by hrála důležitou roli motivace prostřednictvím světa duševních obrazů, získali bychom do rukou mnohem lepší karty. Lidé, kteří nejenže hledají smysl svého života, ale kteří jej také nacházejí, zabývají se sami sebou i svým hlavním tématem. Neuchylují se k projekcím a neztěžují to tedy sobě ani ostatním - dokonce ani politikům. Také nebývají otráveni politikou, zajímají se totiž jen o ty důležitější věci. K tomu se však musíme při všem tom shonu a nahánění občas uchýlit do svého nitra, neboť jen tehdy můžeme získat vnitřní oporu a stabilitu. Získáme díky němu obsah a naopak to zase »zklidní« náš život. Tam, kde se již nic z uvedeného neodehrává, začíná chybět i život a musíme tedy očekávat spíše umírání a smrt nebo právě depresi.
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          Pohodlnost a chybějící diskuse

          
            Ve společnosti, v níž chybí výuka konstruktivního vypořádání sporů a v níž k tomu lidé ani nejsou vedeni, nachází trudnomyslnost a deprese ideální podmínky pro svou expanzi. Extrémním příkladem, kam až může vést mlčenlivost, jsou Eskymáci, původní obyvatelé Grónska. Jako společnost nacházející se na přelomu mezi tradičním a moderním světem jsou tito lidé - podobně jako další archaické národy - obzvlášť náchylní k obrazům moderních chorob. Avšak Eskymáci neboli Inuité měli vždy velmi vysoké procento depresí. Dnes údajně 80 procent Eskymáků bojuje s těžkomyslností a procento sebevražd je strašidelně vysoké. Průzkumy uvádějí, že to nesouvisí jen s dlouhou polární nocí v zimním období v těchto zeměpisných šířkách,
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            protože vrchol křivky sebevražd se objevuje v květnu, nýbrž spíše s tradiční mlčenlivostí a s tradicí zásadního nevměšování do problémů druhých. Také v mnoha moderních vztazích v běžném každodenním životě, v nichž spolu příliš nehovoříme respektive v nichž jsme již vzájemně přestali hovořit, hrozí stejná nebezpečí, která mohou vést až k depresi. Na jednu stranu tedy v moderní společnosti naléhavě vyžadujeme určitou zdrženlivost a jisté nevměšování ve smyslu zmirňování klevet a upovídanosti, na druhou stranu však nedostatek vztahů a úplná neschopnost vztahovačnosti mohou vést k těžkým depresím. Když moderní aktivní eskymácké ženy s úspěchem prolomily tabu, jež jim zakazovalo hovořit o osobních problémech, ukázal se okamžitě blahodárný účinek prvních rozhovorů a podařilo se zabránit mnoha sebevraždám.
          

           Něco podobného zjistili výzkumníci i v Německu. Když byl v Norimberku zahájen program osvěty obyvatelstva k tématu deprese a sebevražd a jejich prevence, hned na počátku došlo k velkému snížení počtu sebevražd. Musíme o tom prostě hovořit, u nás stejně jako někde jinde.

           Když uvážíme, že podle výsledků dotazovacího průzkumu hovoří průměrný občan Švýcarska se svou ženou pouhých dvanáct minut týdně o osobních záležitostech, jakými jsou například vlastní pocity, zato však sedí každodenně více než dvě hodiny před televizní obrazovkou, můžeme si přiblížit rozsah tohoto problému. Uvedená situace je jistě velmi podobná i ve většině ostatních evropských zemí.

          
            Jaké jsou příčiny tohoto jevu? Chybí nám dnes odvaha či chuť, abychom se vzájemně sebou zabývali, nebo nám snad chybí obojí? Nebo jsme snad již příliš zpohodlněli například dlouhým vysedáváním před obrazovkou, než abychom se věnovali svým vlastním myšlenkám a než bychom se je dokonce pokoušeli formulovat? Pravděpodobně se jedná o kombinaci několika příčin, která je navíc doplněna tím, že děti se už neučí diskutovat a vypořádat se s protějškem a že například moderní výpočetní technika podporuje rozptylování a nahrazuje přímou týmovou práci. Kdo strnule hledí po většinu svého pracovního dne do obrazovky počítače a přitom jen buší konečky svých prstů do klávesnice, propadne záhy osamělosti, aniž by to zaregistroval. Spojen prostřednictvím internetu doslova s celým světem však může být skálopevně přesvědčen o opaku. Mezilidská úroveň přichází zkrátka, zejména když člověk na dlouhé hodiny uvízne na chatu, na což se připravil
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            několika hodinami s gameboyem a playstation. Stejně jako by výlučný kyber-sex vedl k vyhynutí lidského druhu, výlučná komunikace prostřednictvím internetu by mohla vést k osamělosti a snad i k depresi, zejména když si člověk nepřizná svou izolaci a emocionální chudobu. Pokud se týče chybějící odvahy, jedná se rovněž o čím dál větší téma, což jsem podrobně doložil ve své knize Agrese jako šance.
          

           I když vypadá na první pohled poměrně neškodně, pohodlnost se v moderním životě stala negativním faktorem. Už jenom epidemie nadváhy a cukrovky typu II by nám to mohla objasnit poměrně drasticky, protože tyto choroby se rychle rozšířily po celém světě - stejně jako deprese. Tyto nové tělesné tvary poznamenané mohutnou konzumací pokrmů fastfoodu můžeme spatřit všude, všude vidíme lidi, kteří trpí kromě přísunu nízkohodnotné průmyslové stravy také nedostatkem pohybu, za který rovněž může zmíněná pohodlnost.

           Sklon k pohodlnosti má přitom dokonce vývojově a historicky podmíněné důvody. Po celou dobu lidské evoluce, po dlouhé tisíce let jsme se učili obstarávat si potravu co nejjednodušeji a s co nejmenším vynaložením sil a energie, abychom přitom spotřebovali co nejméně cenných kalorií, které bývaly v dřívějších dobách tak vzácné. Naučili jsme se vycházet se skrovností, nikoliv však s přebytkem. Proto nás v poslední době čekají z tohoto pohledu úplně nové úkoly, pro něž nám chybí jakýkoliv precedens. A my se s nimi dosti trápíme.

           Naše pohodlnost má své důvody především z pohledu historického vývoje a proto bychom ji neměli hodnotit příliš morálně. Pohodlnost, s níž raději sedíme před televizorem namísto toho, abychom byli aktivní a abychom se vypořádali s věcmi ve svém okolí, ovlivňuje mimo jiné i mlčenlivost ve vztazích a tím i deprese.
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          Potlačování umírání a smrti a odstraňování smutku

          
            Kolektivní potlačování smrti je dalším velkým proudem, který se obzvlášť hodí k destabilizaci světa depresivně strukturovaných lidí. Nejprve se však podívejme na moderní tendenci poskytovat čím dál menší prostor smutku a pokud možno jej úplně odstranit. Smutek a smrt se očividně nehodí do doby, která je charakterizována především rozumem, racionalitou, výkonem
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            a pokrokem. Všechen náš pokrok přitom vede k smrti a každý smutek je přirozenou přípravou. Avšak i tato skutečnost je do značné míry potlačována ve společnosti, která se oddává absurdnímu kultu mládí a přitom čím dál více stárne.
          

           Když chtějí všichni stárnout a nikdo přitom nechce být starý, je tím již položen základ nespokojenosti a neštěstí. Jak by staří lidé mohli být šťastni, když svým stářím dosahují tolik opovrhovaného stavu? Tato společenská orientace respektive dezorientace v sobě již skrývá zárodek deprese. A skutečně máme co do činění s narůstajícím procentem depresí ve stáří, které ovšem nebereme příliš vážně, protože celé téma stárnutí a stáří je potlačováno. Protože staří lidé navíc nepřispívají do společného pytle hrubého společenského produktu a protože je u nás tak jako tak nebereme příliš vážně, vede toto téma do stínové existence v obojím významu tohoto slova.

           Slavíme každé narozeniny - a zejména ty kulaté - aniž bychom si přitom doopravdy uvědomovali, že se tím krůček po krůčku blížíme onomu stavu, který je pro nás samotné tím nejopovrhovanějším a nejméně uznávaným stavem ze všech. Kdybychom využili čas svého života skutečně v tom smyslu, v jakém o něm hovoří náboženství a tradice, museli bychom znovu objevit smutek, protože právě smutek je nejlepší přípravou na cíl života, na smrt. A protože každý úsek života končí procesem umírání a opouštění, byl by smutek dobrou přípravou i na tyto konce.

          
            Každé loučení s blízkým člověkem tak trochu předjímá i vlastní konec a smutek nám umožňuje smířit se s vlastní smrtelností. Smutek patří k životu. Každý, kdo projde hlubokým smutkem, vychází z něj změněn a zralejší, o něco smířlivější vůči vlastní budoucnosti. Smutek, který je podstatným prvkem deprese, lze ideálním způsobem cvičit právě při loučení. Kdo ztratí blízkého příbuzného takříkajíc v plném rozkvětu života například v důsledku nehody, upadá však obvykle až příliš snadno do sice dobře míněné, ale extrémně životu nebezpečné strategie potlačování. Postižený například dostane od lékařů, kteří to s ním myslí dobře, třikrát denně »na útěchu« dávku léku s názvem Lexotanil k projasnění nálady a k snížení úzkosti a k tomu ještě radu, aby se raději na tragicky zesnulého už ani nepodívali. Pozůstalý je pak z pohledu svého života jako celku přímo tlačen do deprese, i když v tom přirozeně není přímý úmysl. Protože v medicíně vládne nedostatek
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            znalostí symboliky, archetypů a duševních souvislostí, není podobným lékařům zpravidla vůbec jasné, co to vlastně dělají svým pacientům.
          

           I když velmi snadno pochopitelné výsledky výzkumů, jako například ty, jež dokládají, že jediná antibiotická kúra absolvovaná v průběhu prvních dvou let života zvyšuje pro dítě pravděpodobnost, že později onemocní alergií, o více než 50 procent, nevedly dosud k tomu, aby se lékaři ptali, v čem by tu mohla být souvislost. V hloubce agresivního principu, který je přiřazen Marsu, by mohli poměrně snadno najít společného jmenovatele.[38]

           Prvotní princip, jemuž podléhají témata loučení a smrt - a také deprese - je naopak tématem omezení na to podstatné. Ve spirituální filosofii bývá také nazýván saturnským principem, podle starověkého boha času, Krona neboli Saturna. Učení o prvotních principech neboli archetypech je však pro školskou medicínu a obvykle dokonce i pro bylinkářství a léčitelství dosud knihou se sedmi pečetěmi, a proto bývají mnohdy dobře míněni předpisy a terapie úplně kontraproduktivní.

           Za předpokladu, že se někdo dá ovlivnit těmito a podobnými dobře míněnými radami a že si skutečně zruinuje své životní štěstí tím, že se jimi řídí, pak musíme konstatovat, že dnes běžná medikace stavů smutku totálně selhává. Smutek je překrýván chemickým projasněním nálady, jež nemá s prožíváním postiženého vůbec nic společného. On je totiž zahnán do situace dvojné vazby, i když bychom již od dob Gregoryho Batesona mohli vědět, že právě to je klasickou předzvěstí duševního onemocnění. Zatímco jej totiž svírá krutá bolest, protože ztratil milého člověka, chemicky je mu sehráváno divadélko spíše příjemné životní situace. V této rozpolcenosti nemůže prožívat zásadní city a pocity, které od něj osud v tuto chvíli očividně vyžaduje.

          
            Otázkou zůstává, co se pak vlastně stane s daným životním úkolem a s nabízenými životními zkušenostmi. Dají se skutečně sprovodit ze světa prostým polykáním pilulek, nebo jsou tím jen odsunuty stranou? Pravdou je bohužel to druhé: Oprávněně existující smutek není prožíván, je pouze odsunut stranou. Ze světa však nic nemůže být sprovoděno jen tak, to nás učí už fyzikální zákony zachování energie. Energie můžeme proměňovat, nemůžeme je však jednoduše sprovodit ze světa. Dřevo se může proměnit v uhlí, uhlí v ropu a ze všech těchto forem uložené energie se dá získávat
          [bookmark: page_123]
            teplo. Ale ani toto teplo jen tak nezmizí, když je uvolněno, protože ohřívá naši atmosféru.
          

           Nic nemůže jen tak zmizet, bohužel ani energie smutku. Kdo neprožil smutek, dochází v něm k nahromadění jeho energie, která se pak - a někdy i mnohem později - ve spoutané podobě - například deprese - tlačí do vědomí. Příkladem velmi pozdní reakce jsou lidé z válečné generace se svými traumatickými zážitky, kteří se teprve dnes odhodlali absolvovat psychoterapii. Nelze určit předem, jak se později projeví tyto neprožité energie, protože lidé reagují velmi individuálně. Hlavní rámec je však určen vzorem příslušného prvotního principu a v případě smrti, ztráty nebo smutku deprese přesně zapadá do tohoto schématu.

           Moderní strategie medicíny obecně přehlížejí tyto zákonitosti, a to se samozřejmě týká i depresí. Opět dobře míněným způsobem se člověk zříká bolestného rozchodu prostě proto, že už nechce cítit a prožívat žádnou další bolest. Bolest však má svůj smysl, tomu by již vlastně mohli rozumět i představitelé školské medicíny. Těch několik málo lidí, kteří nedokážou cítit žádnou bolest, nedožije se zpravidla příliš vysokého věku, protože jim bolest prostě chybí jako varovný signál.

           Když nedojde k rozloučení, nezřídka pak později (a zejména u dětí) dochází k tvorbě legend a vpádu deprese již nestojí nic v cestě. Bez rozloučení a smutku se trauma vytlačuje z vědomí a po letech pak může být při odpovídajících příležitostech opět přivedeno do vědomí náladou, obrazem nebo symbolem a vnitřně aktivováno, neboť duše se chopí šance vypořádat se s daným tématem alespoň tímto způsobem. Časový odstup pak vede k tomu, že zástupci školské medicíny již nedokážou identifikovat žádnou souvislost se situací, která toto zpracování vyvolala, například ztrátu příbuzného. Až donedávna se podobná ignorance halila do pláštíku »endogenní deprese«.

          
            Tento lékařský postoj je však dnes jen výrazem všeobecné tendence upírat smrti, smutku a mnoha dalším reprezentantům saturnského archetypu jakékoliv právo na život. Mezi obyvatelstvem je to zhruba stejné jako mezi lékaři a tím se obě strany vhodně doplňují ve svém odmítání životně důležitých věcí. Záhy po utrpění ztráty se okolí člověka, které to s ním myslí samozřejmě jen a jen dobře, pokouší vysušit pokud možno každou jeho slzičku a rozptýlit tím jeho smutek. Kdo chce plakat a držet smutek, musí však odmítat účast na večírcích, musí nechat propadnout lístky na muzikály
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            a veselohry, nesmí přijímat ani jiné nabídky rozptýlení a obveselení. Naopak musí aktivně vytvořit vlastní prostor pro své tabuizované pocity.
          

           Kdyby se však chtěl po intenzivně prožitém období smutku trvajícím i několik měsíců opět zamilovat, totéž okolí, které to přece vždy myslí dobře, je znovu rozhořčeno. Začne mu vytýkat, že nebožtík přece ještě ani pořádně nevychladl a on už si chce zase užívat. Skrývá se za tím »měšťácké« nepřátelství vůči životu, jež podporuje právě ty obrazy nemoci, kterým bychom se měli co nejvíc vyhýbat, a mezi nimi především depresi. V porovnání s dnešními mravy nám znějí staré katolické zvyky od zádušní hostiny až po rok držení smutku velmi lidsky a přímo pozitivně.

           Kdo potlačuje smrt, nedokáže se ani radovat ze života. Zkušenosti to alespoň ukazují. Smrtelná úzkost sice podvazuje každou radost ze života, ale také obavy ze smrti brání v chuti do života. Kdo se však naučí držet smutek, rozloučit se a tímto způsobem již v myšlenkách předjímat svou vlastní smrt tím, že si ujasní, že zesnulí vlastně jen vykročili směrem vpřed, že vykonali zásadní krok ke svému vlastnímu polidštění, ten pochopí na nejhlubší smyslové úrovni své určení, které je navzdory všem vytříbeným strategiím potlačování ve smrti a ve spáse duše. Pochopit to a dokonce to přímo prožít - to doporučuje většina duchovních tradic včetně křesťanských mystiků typu Angela Silesia,[39] který říkával: »Kdo neumírá předtím, než zemře, je předurčen k záhubě, až bude umírat.« Podobně to vyjadřuje i německý kníže básníků Johann Wolfgang von Goethe:

          

          
             Zemři a buď znovuzrozen!

             Dokud neprošel jsi tím,

             jsi jen hostem pochmurným

             na této temné Zemi.

          

          

          
            Potlačování vlastní smrtelnosti je v naší výkonnostní společnosti natolik rozšířeno, že si toto téma zajišťuje v moderním životě stále větší pozornost jinými cestami, takříkajíc stínem. Odehrává se to například prostřednictvím onemocnění a zejména deprese, která představuje permanentní výzvu k přímému střetnutí s umíráním respektive s principem umírání a znovuzrození. Velmi dobře to charakterizují myšlenky na sebevraždu, které se vynořují zejména v těžších formách deprese. Přirozeným cílem těžce depresivních
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            lidí je sebevražda a podle statistik ji přibližně 15 procent z nich úspěšně uskuteční.
          

           Myšlenky na sebevraždu jsou v podstatě vyjádřením skutečnosti, že něco musí zemřít, protože musí vzniknout něco nového a staré musí být opuštěno. Odmítání opouštět a zbavovat se je nepřirozené a podobá se stromu, který se nechce vzdát svých plodů a nechá je raději shnít na svých větvích, čímž zabrání potřebnému novému růstu v následujícím jarním období. Depresivní lidé se však jen obtížně zbavují čehokoliv a prožívají proto dané téma nezřídka formou trýznivých sebevražedných myšlenek. Jejich zoufalství bývá tak silné, že s ním dokonce překonají i strach ze smrti, tuto nejhlubší a nejzazší formu strachu. Postižení se v tomto stavu obávají smrti méně než života.

           Strach se nakonec vždy vyvine ve smrtelnou úzkost. Když vzroste v případě těžké deprese natolik, že se postižení již méně obávají smrti než hrozby dalšího života v depresivním stavu, můžeme si učinit alespoň chabou představu o zoufalství, které v této situaci vládne. Co se však může zdát logické a snadno verbálně vysvětlitelné, stane se úplně jinou kávou, když to začneme prožívat. Utrpení ve stavu těžké deprese se můžeme přiblížit jen tehdy, když je sami prožijeme. Především úplná ztráta všech nadějí je pro nepostiženého naprosto nepředstavitelná.

           Deprese jako obraz onemocnění má v sobě něco geniálního, stejně jako obrazy všech onemocnění. Přivádí totiž postiženého do blízkosti smrti, tedy k jeho tématu, zároveň mu však nedostatkem energie zatarasuje únikovou sebevražednou cestu. Depresivní člověk se jeví jako ochrnutý ve vztahu ke svému velkému tématu. Není pro něj úniku. Nemůže se zbavit svého tématu a nemůže je nikterak přeskočit sebevražedným skokem do propasti. V normálním případě je tedy postižený připoután nemocí k místu, na němž se musí učit. Ať už se svým strachem ze smrti nebo se svou touhou zemřít - vždy je zajat přímo svým tématem.

           Z pohledu postiženého to může působit jako obzvlášť zlomyslný trik, díky němuž je udržován ve svém utrpení jako ocelovou pěstí. Z perspektivy jeho osudu se naopak jedná o geniální šachový tah, díky němuž je člověku dané téma prezentováno přímo na jeho kůži a přitom je zajištěno jeho bezpečí.

          
            Avšak depresivní lidé mají v sobě v jistém ohledu cosi hrdinského, neboť
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            jsou ve svém zoufalství tak odvážní, že dokážou při svém sebevražedném pokusu dokonce překonat i ten největší představitelný strach, strach ze smrti. Strach ze života naopak nezvládají. Kdo by jim chtěl pomoci, musel by pro ně nalézt spásnou možnost překonat jejich strach ze smrti respektive naučit je dívat se smrti z očí do očí. Trýznivý způsob, jak se vyrovnat s vlastní smrtelností, je nutno nahradit jinou úrovní zpracování a vykoupení. Konkrétně to znamená, že je zapotřebí konfrontovat se se smrtí na úrovni náboženství a filosofie namísto toho, abychom se jí zabývali na úrovni »oprátky nebo náboje«. Namísto pěstování sebevražedných myšlenek a tím i namíření nahromaděné agresivní energie vůči své vlastní osobě, bylo by zapotřebí čelit odvážně a ofenzivně tématu smrti. Odvaha a ofenzivní síla jsou spásnými variantami téhož agresivního principu.
          

           Že se v tomto směru skrývají velké výhody, ukazuje nám pohled do tibetské kultury. V buddhismu vadžrajána, který tu vládne, je práce se smrtí způsobem představeným v Tibetské knize mrtvých integrální součástí života a začíná již před dosažením středu života. V oblastech, kde tato kultura dosud přežívá, jsou deprese prakticky neznámy. Je ovšem samozřejmé, že i v buddhistických tradicích kovaný Tibeťan propadá smutku, když někdo z jeho blízkých opouští tento svět. Jeho smutek však nalezne svůj výraz v rituálu, a protože zesnulého vždy chápe jako toho, kdo učinil velký krok vpřed, a kdo se zrodil v jiném světě, zůstává jeho smutek jaksi přehledný a utrpení jej nedokáže překonat ani pohltit. Když se Tibeťana zeptáme na bezdůvodné záchvaty velké sklíčenosti a na sebevražedné úmysly přicházející zčistajasna, pokrčí jen nechápavě rameny a očividné neví, o čem je tu řeč.

           Deprese se vyvíjí v nemoc širokých mas jen u nás, kteří se pokoušíme vytlačovat ze světa prvotní princip Saturna - onu Zubatou, která odřezává všechno zbytečné. Přitom jej vždy pouze posouváme a odsouváme stranou. Všechno odsunuté tak končí na straně nebo ve stínu. Když odsouváme záležitosti smrti na nevyřešenou úroveň, sklidíme depresi. Když se této hry na potlačování účastní celá společnost, získává deprese punc celonárodního onemocnění. Témata smrti a moderních strategií k jejímu ignorování, ale také nápomocná opatření a možná východiska jsou podrobněji popsána v příslušné kapitole knihy Životní krize jako šance k vývoji.
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          Opomíjení obsahu a kvality

           V dnešní době zaměřujeme svou pozornost především na kvantitu, což nejzřetelněji vidíme na penězích, jež ovládají naši společnost více než cokoliv jiného. Jen nemnozí z nás, zpravidla se jedná o velmi staré lidi, jsou si vůbec vědomi toho, že dokonce ani u peněz se nejedná jen o jejich kvantitu, ale také o kvalitu. Příkladem je sedlák, který je ve své obci pokládán za přihlouplého podivína, protože chce svou půdu i nadále obdělávat svými zastaralými stroji namísto toho, aby ji raději nechal ležet ladem, i když by mu to díky dotacím z EU přineslo více peněz. Odmítl peníze z Evropské unie s argumentem, že to nemohou být žádné »dobré peníze«. A měl plnou pravdu. Peníze, které přijdou jen za to, že nechá práce, kterou vykonával po celý svůj život, stejně jako ji vykonávali i jeho předkové, jsou přinejmenším pochybné. Pro rolníky by bylo zradou na celém jejich životě, kdyby se propůjčili k něčemu podobnému a kdyby se za to navíc nechali »podplatit« státními penězi. S tímto postojem však zůstává náš sedlák osamocen. Ostatní raději vezmou peníze, než by si s tím vůbec dělali problémy a než by o tom pouvažovali. Chtějí jen získat co nejvíc peněz a je jim jedno, odkud je vezmou a za co. Všichni ti, kteří dnes žijí z přerozdělování peněz, nestarají se přirozeně o kvalitu přerozděleného, nýbrž pouze o kvantitu.

           Dříve existovala pravidla, která dnes působí poněkud starožitně. Kdo si vzal více než 15 procent úroku, byl a je podle německého práva vlastně lichvář. Burzovní makléři však tuto hranici překročili už dávno - a myslí si, že úplně bez problémů. Na burze dnes jde jen o rychlé peníze, a to výlučně v jejich kvantitativním aspektu. Když vyžadujeme od manažera své banky návrh na eticky odůvodnitelnou investici, podívá se na nás asi poněkud zvláštním pohledem a pak bude chtít, abychom mu vysvětlili, co si vlastně představujeme pod tímto pojmem. Stará zkouška, při níž jsme se večer postavili před zrcadlo a zvažovali, zda se po absolvovaném dni dokážeme podívat sami sobě do očí, již dnes není aktuální.

          
            Tam, kde jsme dříve používali výraz podplácení, používá se dnes označení sponzoring. Některé věci se dnes bez sponzorů nedají vůbec uskutečňovat, například velké kulturní akce. Například organizace přednášky v evropském velkoměstě je dnes tak nákladná, že to funguje prakticky již jen prostřednictvím finančně silných sponzorů, kteří si touto akcí zároveň udělají
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            reklamu pro své vlastní aktivity. Když však chceme přežít a když chceme zachránit i svou planetu, musíme opět navrátit kvalitu do peněžních záležitostí, ale i do mnohých ostatních oblastí moderního života.
          

           Postupně jsme opět objevili, že i čas má vedle svého kvantitativního aspektu, jemuž vládne bůh Kronos (Chronos), i svůj kvalitativní aspekt, který je mytologicky vyjádřen podobou boha příhodného času jménem Kairos (Caerus). Astrologie pracuje s jeho časovými kvalitami a my to děláme rovněž, když vycházíme z toho, že neděle přináší jinou náladu než následující pondělí, že dovolená probíhá jinak než všední pracovní dny a že Štědrý večer nebo den našich narozenin jsou přece jen něčím zvláštní.

           Odhalení kvality prostoru prožíváme prostřednictvím vlny Feng-shui. V poslední době se opět učíme dbát na harmonické utváření prostoru a uvažujeme i o tom, jak v něm chceme žít. Dnes již přestáváme poměřovat hodnotu svého bydlení jen počtem čtverečních metrů obytné plochy.

           A konečně, nejen peníze, čas a prostor mají vždy i kvalitativní aspekt, všechno v tomto Stvoření jej má a proto je naše učení o prvotních principech více než smysluplné. Pomáhá nám pochopit ve všem i kvalitativní aspekt a tím dokážeme lépe pochopit svět i sebe samotné. Jakmile se život začne zcela utápět v kvantitativním myšlení, ztrácí svůj smysl a obsah. Přichází vnitřní prázdnota, která je později při depresi pociťována jako něco děsivého a která je karikaturou oné prázdnoty, kterou mají na mysli buddhisté, když hovoří o nirváně. Protože moderní trendy podporují tuto deprimující vnitřní prázdnotu, čím dál více lidí ji pociťuje i na této strašlivé úrovni v podobě depresí.

           Kdo směřuje svůj život vysloveně podle kvantitativních hledisek, bude dříve či později bolestně konfrontován se skutečností, že dělá svůj účet bez hostinského, tedy bez duše. Duše je stará, často dokonce prastará a naslouchá svým vlastním zákonům. Tyto zákony vycházejí především z kvality a staví se dokonce vysoko nad vše kvantitativní.

          
            Tento aspekt vzniku depresí se může u jednotlivých postižených přidat k mnoha dalším důvodům, přičemž dochází k doplňování mnoha různých příčin, i když to navenek vypadá, že si vzájemně odporují a že působí proti sobě. Často však postačí jen jeden z těchto vnějších podnětů, aby uvedl život do stavu celkové stagnace. Na jedné straně mohou vést k depresi problémy stagnujícího partnerství a přitáhnout tím do víru pocitu ztráty smyslu
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            i profesní život. Na straně druhé mohou být v důsledku frustrace na pracovišti poškozeny i soukromé vztahy. Téměř žádný nezaměstnaný není schopen popravdě říci: »To je skvělé, teď mám konečně čas na své partnerství.«
          

           Z vnějšího pohledu máme sklon hodnotit věci stylem buď - anebo. Ptáme se, zda jsou příčinou deprese hospodářský úpadek a nově vznikající chudoba nebo je jejím důvodem »kocovina ze všeho toho, co přichází« (Paul Watzlawick), tedy přesycení. V praxi se však ukazuje, že depresivními mohou být jak ti, kteří nic nemají, tak i ti, kteří mají všechno, pokud se to odehrává na nesprávné úrovni. Materiální nedostatek a chudoba nám může stejně tak přinést neštěstí a depresi, jako velké štěstí a svobodu, jak nám ukazuje existence řádu žebravých mnichů. Chybějící růst dokáže někoho ekonomicky zruinovat a zároveň duševně vysvobodit. Intenzivní čerpání růstového principu však může mít stejné důsledky, když se odehrává jen na hospodářské úrovni. Tam, kde je směřováno na psychospirituální úroveň, je to o něčem jiném. Ve své třicetileté praxi terapeuta jsem ještě nezažil ani jediného člověka, který by se dopracoval ke své depresi neustálým psychospirituálním pohybem a v důsledku svého úsilí o intenzivní spirituální vývoj.
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        Tělesné příčiny a osobní životní styl
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          Stres

           Jedna z teorií o vzniku deprese, které se velmi rychle rozšířily, určuje stres jako její spouštěcí faktor. To není příliš překvapivé, protože stres se v podstatě určuje jako příčina mnoha obrazů nemocí, ne-li téměř všech. Také výše zmíněný psychiatr David Servan-Schreiber, který zdůrazňuje souvislost mezi přibývající depresí a stresem ve své knize Nová medicína emocí, vychází z toho, že ve stresu se skrývá hlavní příčina jevu rozsáhlého a nepřetržitého přibývání depresí v západním světě během uplynulých třiceti let a proč došlo ke zvýšení spotřeby antidepresiv na dvojnásobek za posledních deset let.

          
            Slovo stres znamená ve svém původním smyslu jednoduše důraz. Hans
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            Selye, který tento pojem zavedl, začal s anglickým slovem strain (napětí, napnutí, námaha) a pak se pokoušel dosáhnout pomocí předpon eu a dis dosáhnout jednoznačnějšího přiřazení. Nakonec byl slovem disstress označen fenomén, který nás dnes nutí psát celé knihy. Protože se však medicína nikterak nezajímá o eustress, který měl popisovat fenomén, který nás nabuzuje pozitivním způsobem a tím nás vlastně podporuje, zůstalo označení stress pouze pro negativní fenomén přetížení a velký působící tlak.
          

           Drastický nárůst tohoto druhu stresu ve smyslu tlaku a přetížení v moderním životě je nesporný, stejně jako nárůst počtu depresí. Podle výsledků klinických studií je stres příčinou 75 procent všech návštěv lékařů. Při bližším pohledu na rozvoj onemocnění je skutečně zjištěno, že deprese a stres spolu souvisí stejně jako dvě tváře boha Januse. Je rovněž nesporné, že stres zesiluje všechny symptomy deprese, protože pak prožíváme jako přetížení i ty nejmenší drobnosti a téměř vše se pak stává stresem, to znamená, že vše znamená přetížení a vše na nás vyvíjí tlak. Při těžké depresi mohou již úplně banální potřeby jako například potřeba jít na toaletu přerůst v nadměrnou zátěž.

           Depresivní člověk tedy prožívá jeden velký a trvalý stres. Stále znovu upadá do stejných hlubin depresivních stavů, protože jeho myšlenky se neustále opakují jako tibetské modlitební mlýnky. Psychoterapeuti označují tento stav jako kolotoč myšlenek. Podrážděnost postižených osob, jejich nechuť, ztráta chuti k jídlu a poruchy spánku mohou být tedy důsledkem stresového programu, který je pro nezasvěcence absolutně nepředstavitelný a kterému jsou vystaveni prostřednictvím své vlastní mentální struktury.

          
            Spousta dalších indicií naznačuje, že duševní a společenské přetížení přichází také v úvahu jako spouštěč deprese. V přípravné fázi deprese velmi často nacházíme často náznaky vyřazeného regulačního systému stresu. Tato porucha může být vyvolána ztrátou partnera nebo příbuzného, akutní nebo již dlouho bobtnající partnerskou krizí, také ovšem nehodou, osudnou kombinací několika nešťastných náhod, mobbingem, ztrátou zaměstnání se skrytým poselstvím »už tě nepotřebujeme« a v něm dále skrytým »už pro nás nejsi dost dobrý« a konečně »jsi tu přebytečný«. Ale také oživení závažného traumatu z dětství - například pohlavního zneužívání, opuštění blízkou osobou v raném dětství nebo chronického zanedbávání - může vyvolat depresi. Vědecké pokusy v Evropské unii identifikovaly jako dvě
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            nejzávažnější traumata moderního člověka ztrátu partnera a ztrátu zaměstnání. Výsledky americké studie potvrdily, že největší stres způsobuje ponížení, následováno ztrátou. Jedná se vlastně o totéž, jen s jiným znaménkem.
          

           A obráceně je to ovšem tak, že většina partnerství ztroskotá na depresích, zejména když je dnes odolnost vůči frustraci u lidí obecně spíše nízká. Také mnohé poměry na pracovištích a kariéry jsou poznamenány stresem, který působí téměř vždy depresivně na samotného postiženého, ale který představuje ohrožení nebezpečím deprese i pro celé jeho okolí. Deprese jsou nezřídka příčinou zničení profesního i soukromého života. Deprese tak může postiženého připravit skutečně o všechno, jak kdysi trefně poznamenal jeden z postižených. Za tímto fenoménem stojí princip redukce na to podstatné, Saturn. Když lidé protrpí tuto jízdu s noční můrou své duše, velmi často však zjistí, že z ní vyšli silnější, zkušenější, zralejší a především mnohem výraznější. To první plně odpovídá saturnskému principu, to poslední principu Pluta, onomu druhému principu deprese.

           A konečně, depresivní osoby jsou předurčeny k tomu, aby se stali obětí šikanování na pracovišti - mobbingu, a to především tehdy, když si neuvědomují svůj strach a když si nejsou vědomy své deprese. Dokonce to zachází až tak daleko, že snáze onemocní a přímo přitahují neštěstí. Také na vědecké bázi může již psychoneuroimunologie doložit, že jen máloco tak oslabuje obranyschopnost organismu jako strach a nadměrný stres, což jsou dvě ústřední témata deprese. Oslabení imunitního systému při trudnomyslnosti lze vysvětlit i tím, že dochází k výrazně zvýšenému vylučování stresového hormonu kortizolu, o němž je známo, že narušuje činnost imunitního systému organismu. Není příliš překvapivé, že průzkumy dokazují, že depresivní lidé dostanou horečku mnohem méně často než zdraví lidé, celkově jsou však mnohem nemocnější. A znovu se dostáváme k tomu, že jeden negativní aspekt plodí další a pro postiženého vzniká nebezpečí vzniku zničující sestupné spirály.

          
            Tady se nabízí jeden druh terapie, který dnes již pomalu upadá v zapomnění a který byl často využíván v šedesátých letech posledního století ještě před průlomem antidepresiv: Stimulací imunitního systému je tělo uvedeno do horečnatého stavu, protože se ukázalo, že krátkodobá aktivizace obrany touto »terapií horečkou« přináší také krátkodobé zlepšení deprese. U pacientů takříkajíc stoupá připravenost k boji, i když pouze na tělesné
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            úrovni, což přirozeně vnáší trochu pohybu do systému, který hrozí ztuhnutím.
          

           Možná, že se při těchto prožitcích jedná o podvědomé uplatnění křesťanské poučky: »Ať už vezmeš do úst horké či chladné, vyplivneš vždy vlažné«. Jak prožitek vnitřního horka, tak i prožitek vnějšího chladu vyvádějí postiženého alespoň nakrátko z jeho stagnace.

           Výsledky výzkumů mohou však na druhou stranu upozorňovat i na to, že při depresích jsou ve hře také zánětlivé složky. Němečtí vědci se již dokonce dostali na stopu viru, který se účastní 50 procent depresí. Toto podezření bylo podepřeno americkou studií, podle níž bylo u těžce depresivních pacientů zjišťováno signifikantní zvýšení tělesné teploty v průběhu celého dne. S těmito fakty nejsou v rozporu ani zjištění polských vědců, podle nichž extrémní chlad (krátkodobý pobyt v prostředí o teplotě mínus 150 stupňů po dobu 160 sekund) může přinést zlepšení, neboť je známo, že záněty mohou být zmírněny aplikací chladu. V tomto případě, jak si ostatně ještě ukážeme, protože deprese je silně spojena s archetypem Pluta, může dělat postiženému dobře všechno, co vnese pohyb do pevně zajetého systému. Pluto vyžaduje velkou metamorfózu, a proto mohou již i malé krůčky vyústit v extrémní krátkodobou úlevu.

           Zvýšení odolnosti a s ním spojené zvýšení obranyschopnosti je jistě velmi potřebné. Nakonec však jde především o posílení duševního obranného systému. Každé z jemnohmotných těl, jejichž existenci předpokládají spirituální filosofie, má zřejmě svůj vlastní obranný systém.

           Deprese vtahuje do potíží celé tělo a může dát podnět ke vzniku těch nejzávažnějších onemocnění jako je srdeční infarkt nebo dokonce diabetes. Riziko infarktu je pro depresivní osobu dva- až třikrát vyšší, také výrazně stoupá riziko, že bude trpět osteoporózou. Dokonce i možnost, že v dospělosti onemocní epilepsií, je u depresivního člověka signifikantně vyšší, a to už pomlčíme o závislostech, které bývají s depresí spojovány, zejména o závislosti na alkoholu, jak se ukázalo na příkladu Hermanna Hesse.

          
            Na interpretační významové úrovni je tato souhra s dalšími obrazy nemocí pochopitelná a snadno vysledovatelná. Zvýšené riziko infarktu hovoří o tom, že depresivní osoba se nezabývá přiměřeně a na správné úrovni svými srdečními záležitostmi a tématy. Sklon k cukrovce hovoří o potížích s uchopením tématu smyslnosti a lásky a s jeho uvedením na požitkářskou
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            úroveň. Vysoký potenciál závislosti hovoří o potížích při hledání smyslu života. Specifická náklonnost k alkoholu jako typické únikové droze vypovídá o tom, že pro depresivního je svět příliš krutý, a když nemůže zmírnit jeho tvrdost, chtěl by pitím alkoholu alespoň rozostřit a změkčit svůj zrak. Zvýšený sklon k onemocnění osteoporózou upozorňuje na skutečnost, že uprostřed těla není odhozeno dostatečné množství balastu - tím je míněno, že je zapotřebí zbavit se věcí, které se již nehodí k druhé polovině života. Celkově v tom poznáváme člověka, který má potíže s odpoutáváním a s nalézáním smyslu, který nedokázal dospět a dorůst světa a který se nedokáže realizovat v lásce, z čehož pramení jeho potíže ve vztazích.
          

           Z vědeckého pohledu existují určité známky, podporující domněnku, že intenzivní stres v podobě například nezpracovaných traumat zanechává stopy nejen v emocionálním mozku, ale že se natrvalo ukládá i v obranném systému. Ukazuje se tedy, že ženy, které byly jako děvčátka zneužívány, reagují i v dospělosti na každou nepatrnou výzvu bez jakéhokoliv zřetele k sexualitě přemrštěným vylučováním stresového hormonu kortizolu. Vysoká hladina kortizolu pak u nich podporuje rozvoj strachu, čímž je podněcován další z centrálních symptomů deprese a nový začarovaný kruh je na světě. Popsaným způsobem se tedy mohou při vzniku deprese spojovat spouštěče v podobě traumat a stresu do obzvlášť nešťastné aliance.

           Z faktu, že se syndrom stresu stal již typickým syndromem celé naší společnosti, vyplývají i další důsledky. Stále více lidí se cítí v moderní společnosti přetěžováno, k čemuž zásadním způsobem přispívá pokračující globalizace svou tendencí zatěžovat čím dál méně lidí čím dál většími požadavky a čím dál vyššími výkony a zvyšující se hrozbou nezaměstnanosti. Na druhou stranu je však dále popsaná ztráta jistot nejen v pracovním prostředí, ale i ve světě osobních vztahů spoluodpovědná za vysokou úroveň stresu. Bez obvyklé jistoty již dosavadní možnosti regenerace nevystačí, což dělá stres ještě nebezpečnějším. Vyčerpaný organismus je stejně jako vybitá baterie mnohem méně schopen vypořádat se s novými zátěžemi.

          
            Stres můžeme identifikovat také jako příčinu další velké civilizační nemoci - nadváhy. Pro specialisty na výživu je víceméně nesporným faktem, že příliš mnoho lidí dnes reaguje na všudypřítomný stres jídlem, aby si vypěstovali tlustou hroší kůži. Kdo se naučil pracovat se stresem v duchu adekvátní
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            psychické reakce na výzvy a na dočasné přetížení, bude také jen stěží trpět obezitou.
          

           Dokonce i zástupcům školské medicíny již pomalu svítá, že podávání antidepresiv při této spojitosti mezi stresem a depresí není příliš účinnou terapií, nýbrž pouze potlačením existujících symptomů, což například dokládají výsledky studie uskutečněné na Harvardské univerzitě, podle nichž polovina z dotyčných pacientů utrpěla již během prvního roku po vysazení léku recidivu. Nyní tedy rozumíme i výsledkům jiné harvardské studie z roku 1997, podle nichž většina Američanů dává při ošetřování svých depresí přednost alternativním a doplňkovým metodám a stále více se distancuje od klasické psychoanalýzy a užívání psychofarmak.

           Když pozorujeme typického moderního člověka s jeho časovou tísní, pracovním přetížením a skličujícími sociálními poměry, působí jaksi nekontrolované a téměř bez zábran. Je drážděn přemírou vzruchů a téměř není schopen adekvátně reagovat na jednotlivé podněty, protože je jich jednoduše příliš mnoho. Mnohdy působí přetíženě, jako by byl řízen na dálku a přitom špatně naprogramován. Některé ženy popisují tento syndrom u svých mužů slovy jako »robot« nebo »zombie«.

           Na scéně vzdělávání managementu se objevuje téma rovnováhy mezi pracovním a soukromým životem (Work-Life-Balance), které reaguje na čím dál častější nerovnováhy, zjišťované v této oblasti. David Servan-Schreiber vidí za rostoucími problémy s udržováním této rovnováhy především problém mozku, který úzce souvisí s historií našeho vývoje. Podle něj jsme byli odsouzeni k životu s řídící centrálou v rámci našeho mozku, který odpovídá mozku zvířat, jež stojí ve vývojové linii pod námi. Neznamená to nic jiného, než že je tento mozek prastarý a své charakteristické rysy získával již po miliony let evoluce. Jak by tedy mohl adekvátně reagovat na ono bohatství změn, které před nás staví moderní život?
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          Depresivní mozek

          
            Zabývejme se nyní poněkud podrobněji mozkem jako naší centrálou, abychom pochopili, jak reaguje na tak rychle rostoucí úkoly nové doby. Faktem je, že náš neokortex, neopallium, »nový mozek« neboli velký mozek je tím co z nás činí druh homo sapiens sapiens, tento všeobecně úspěšný vrcholný
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            produkt evoluce. Jeho vývoj spočívá na prastarých základech. Člověk nebyl - podobně, jako to vidíme na pozdějších průmyslových výrobcích od aut až po komputery - na každém ze svých vývojových stupňů koncipován úplně novým způsobem, nýbrž docházelo k tomu, že starý model se neustále vyvíjel tím, že se přizpůsoboval novým podmínkám.
          

           Náš mozek je proto tvořen třemi různými vrstvami, přičemž každá z nich se vyvinula prostřednictvím staré struktury a zároveň se o ni opírá. Svrchní vrstvu tvoří již zmíněný »nový« velký mozek (neokortex), který je kompetentní v záležitosti našich kognitivních výkonů, tedy řeči a myšlení a kterému vděčíme za všechny naše intelektuální výkony a tedy i za veškerý náš materiální pokrok a všechen vědecký vývoj. Pod touto mozkovou kůrou, pod tímto takříkajíc intelektuálním mozkem neboli mozkem myslícím se nachází limbický mozek neboli mozek citový, který bychom také mohli označit jako emocionální mozek. Tato část mozku je kompetentní ve věci našich citů a pocitů a zodpovídá také za všechny reakce potřebné k přežití. V jeho hloubce je usazeno mandlové jádro, amygdala, která je zdrojem našich obav, ale která zároveň zodpovídá za vztek a odpor, v každém případě alespoň na úrovni mozku. U depresivních lidí je tato oblast trvale nadměrně drážděna. Z pohledu fyziologie mozku je to důvodem, proč si depresivní osoby filtrují ze svého okolí stale jen to negativní. Mandlové jadérko se objevuje po několika záchvatech deprese na počítačovém tomogramu (CT) jako zmenšené.

           Další součástí mozkové kůry je hipokampus, který zodpovídá za navazování vztahů a kromě toho za pružné přizpůsobování našeho chování měnícím se vnějším podmínkám. Při depresi je rovněž vtažen do problémů. Hipokampus se jeví jako zásadně důležitý pro pozitivní utváření vlastního života, neboť propůjčuje všem vzpomínkám emocionální význam a usnadňuje tím jejich ukládání. U depresivních osob je zmenšen a působí jako scvrklý.

           Při depresi je tento spodní emocionální mozek extrémně přebuzen, zatímco neokortex se nachází ve fázi zdánlivého klidu nebo nevytížení. Deprese je přitom na úrovni mozku v každém případě regresí na dříve osvědčené úrovně. Psychologicky tento stav odpovídá ulpívání na vzorcích chování z dětství.
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           Zatímco neokortex nás vývojově pozvedává a činí nás zvláštními, emocionální limbický mozek sdílíme se všemi ostatními savci a dokonce i s ptáky. V tomto směru se od nás odlišují teprve plazi. To je ostatně také důvodem, proč můžeme od savců i od ptáků, které milujeme, dostat odpovídající emocionální reakci, od hadů a krokodýlů však již nikoli.

           Ještě níže, tedy ve třetí vrstvě, se v hloubce nachází mozkový kmen. Řídí autonomní funkce jako dýchání či trávení. Bez této nejhlubší úrovně by život nebyl vůbec možný. Jakmile dojde k poškození centra dýchání, člověk umírá. Když však dojde k omezení veškerého života pouze na tuto úroveň, hovoříme o mrtvém mozku a vegetativním nebo permanentně vegetativním stavu (PVS - apallický syndrom) člověka a Američané hovoří bez respektu o »human vegetables« - o »lidské zelenině«. V tomto případě je povrch mozku, tedy neokortex, mrtev a mrtvy bývají také některé části emocionálního limbického mozku, zbylé části mozku však jsou dosud naživu. Tento archaický mozek neboli mozkový kmen zajišťuje spojení s tělem, protože v podobě tzv. prodloužené míchy (medulla oblongata) přechází v míchu.

           Protože jsme díky intelektuálnímu velkému mozku tak velkolepí a protože nás tak výrazně odlišuje od ostatních živočichů, přeceňovala věda dlouho jeho význam a zároveň podceňovala emocionální střední mozek. Mnozí lidé však vědí z vlastní zkušenosti, že dobrý intelekt ještě ani zdaleka není všechno, protože jinak by autisté byli veskrze úspěšnými a šťastnými lidmi, protože přece obvykle disponují brilantním intelektem. Problém autistů se nachází takříkajíc přesně o poschodí níž a nikdo nepochybuje o tom, že se v tomto případě jedná opravdu o značné potíže.

           Absolutně inteligentní »bestie«, jejichž inteligenční kvocient (IQ) dosahuje špičkových hodnot, v reálném životě nezřídka ztroskotají - a to nejen v osobním, ale navíc obvykle i v profesním. Mnohem méně inteligentní lidé mívají naopak lepší šanci najít svou cestu a dosáhnout v životě úspěchu. Nedávno to bylo potvrzeno i vědecky: 80 procent úspěchu jde v lidském životě na konto jiných věcí než intelektu. Jinak řečeno, IQ se na případném úspěchu podílí jen z 20 procent.

          
            Vědecké studie ostatně dokazují, že emocionální kontakt je nevyhnutelným předpokladem růstu buněk. A příznačně to bylo zjištěno u krys. Jak důležitý je citový kontakt pro lidský růst a vývoj, to se prokázalo už mnohem
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            dříve, v průběhu giganticky zvěrských experimentů při výzkumu původního jazyka. Když byl totiž dětem odepřen jakýkoliv verbální i emocionální kontakt, aby se zjistilo, jakou řeč si pak vyvinou, zemřely ještě dřív, než se naučily mluvit.
          

           Po mnoha indiciích naznačujících důležitost emocí pro náš život a přežití byl na univerzitě v Yale poprvé definován takzvaný emoční inteligenční kvocient (EQ), který nabýval v průběhu následujících desetiletí vážnosti v laických i vědeckých kruzích, i když je ze své podstaty mnohem obtížněji určitelný než starý známý IQ. EQ, který určuje schopnosti limbického mozku, nepoměřuje se totiž intelektuálními výkony jako schopností abstrakce, nýbrž tím, nakolik je člověk schopen vnímat své vlastní pocity i emocionální stav druhé osoby, rozumět průběhu pocitů, jak o nich dokáže uvažovat a hodnotit je a jak určovat jejich závažnost. V podstatě tedy jde o to, aby člověk dokázal zodpovědně zacházet se svými pocity a aby získal nezbytné sebeovládání, které mu teprve umožní dosáhnout společenských a osobních úspěchů a tím i štěstí.
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        Zdůrazňování pravé mozkové hemisféry

         Můžeme prozatím vycházet z toho, že notoričtí optimisté mají spíše aktivnější levou mozkovou hemisféru, zatímco trudnomyslní a depresivní lidé vykazují převažující aktivitu pravé polokoule a zde zejména čelního (frontálního) laloku. O tom svědčí i pozorování pacientů, jejichž pravá část čelního laloku byla poškozena mrtvicí nebo operací. Chovali se pak mnohem optimističtěji a byli na tom »lépe«, jak se dnes říká. Tato tendence byla potvrzena měřením proudu mozku čili jeho elektrické aktivity dokonce již i u dětí. Děti s nadměrnou aktivitou pravé hemisféry reagovaly na odloučení od své matky pláčem a smutkem, a naopak děti s charakteristickou převahou levé hemisféry se přes to přenesly bez problémů. Děti s převažující levou hemisférou mají prokazatelně lépe namíchány karty i pro další život. Podle psychologa Auke Tellegena z univerzity Minnesota jsou spokojenější a družnější. Také sebedůvěra jim nikterak nechybí. Děti s převažující pravou hemisférou jsou naopak více trápeny všemi bolestmi světa.

        
          Když se tyto dva typy lidí společně dívají na tytéž filmové sekvence, reagují na ně naprosto rozdílně. Lidé s převažující levou hemisférou se skvěle baví při veselých scénách, zatímco úseky horroru je nechávají chladnými.
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          Lidé s převažující pravou hemisférou to mají přesně naopak, protože oni si berou k srdci trápení celého světa a proto se nedokážou dobře bavit. Jakým mechanismem se uskutečňuje toto rané naladění mozku, zůstává vědecky právě tak nezodpovězeno jako otázka, zda se na tom dá v průběhu života vůbec něco změnit.
        

         Z pohledu spirituální filosofie musí jít o vytvoření jakési kompenzace, zejména když je člověk prostřednictvím svého mozku naladěn od samotného počátku na vibraci dur nebo moll, kterou si pak udrží po celý život. Existují však také určité náznaky, že lze člověka přeladit nebo že se dokonce dokáže přeladit i samostatně. Oba extrémy - převažující pravá hemisféra i převažující levá hemisféra - jsou v každém případě nevhodné ke zvládání života. Kdo se přenáší přes veškeré neštěstí vesele a s radostí, je stejně vedle jako ten, kdo se nedokáže radovat vůbec. Schopnost radovat se spolu a také trpět spolu s ostatními je nutno rozvíjet rovnoměrně při velké bdělosti a pozornosti k vlastní duši.

         Lidé se syndromem pomocníka, kteří si veškeré utrpení celého světa berou za své, patří podle této teorie zcela jistě k typu s převažující pravou hemisférou. Mají sklony nezabývat se příliš vlastním životem a jednoho dne zůstat ležet někde vedle cesty s vyhořelým palivem. Otázka, nakolik jsou vlastně předtím vůbec schopni skutečně účinně stát po boku druhým ve smyslu pomoci jim, aby si pomohli sami, musí zůstat otevřena. Podle zákona rezonance bychom o tom spíše mohli pochybovat. Tito lidé jsou v naší společnosti využíváni, přetěžováni a za své výkony navíc velmi špatně odměňováni.

         Na druhé straně moderní společnosti blahobytu podporují a upřednostňují lidi s převažující levou hemisférou, kteří se rychle otřepou ze všeho negativního a naplněni bezbřehým optimismem berou si od života všechno, co jim »patří«. Společnost zábavy a volného času by mohla být jedním z jejich výtvorů.

        
          Na úrovni interpretace obrazů onemocnění lze z převažující aktivity pravé mozkové hemisféry u depresivních lidí vyvodit závěr, že v jejich případě jde o to, aby se vypořádali se svou stinnou stránkou a s veškerou tíží života. A pokud se jedná o úkol, který jim byl vložen již přímo do kolébky, o to je důležitější a naléhavější. S ohledem na interpretaci významu tohoto obrazu je však naprosto rovnocenné, jestli se jedná o genetickou vlohu, velmi ranou
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          charakteristiku získanou při porodu nebo dokonce o úlohu, přinesenou na tento svět z minulého života.
        

         Z globálního pohledu bychom se mohli domnívat, že světoví bolestíni typu s převažující pravou hemisférou jsou nezbytní k zajištění rovnováhy společnosti zábavy, stále více klesající ke svému hédonistickému pólu. Tím bychom mohli pohlížet na trvale a zlověstně rostoucí skupinu depresivních lidí jako na jakousi kompenzaci, která udržuje společnost, která se dostává čím dál více do stavu chaosu, alespoň v jakés-takés stabilitě. Kdo má dobře vycvičený zrak, ten zde dokáže rozpoznat působení zákona polarity. Zatímco se neustále ve svém životě snažíme stavět víc a více do popředí výlučně optimistický pól skutečnosti tím, že si dopřáváme pokud možno jen samé komedie a tragédiím se vyhýbáme jako čert kříži, prezentují se nám na stínové straně společnosti měrou vrchovatou - ať už v podobě depresí v osobním prožívání nebo v podobě nepříznivých zvratů a katastrof ve světovém dění. K tomuto pozorování makrokosmu můžeme přidat i mikrokosmos. Zatímco my všichni využíváme ještě tak svůj velký mozek - a zde téměř výlučně jeho archetypálně mužskou levou hemisféru - a přitom zcela ignorujeme archetypálně ženskou pravou hemisféru a navíc opomíjíme i hlouběji uložená emocionální centra, tvoří depresivní lidé i zde jakýsi protipól. U nich působí neokortex, jako by byl uložen a zakonzervován, zatímco hlubší oblasti jsou až nadměrně aktivní. Depresivní navíc vykazují převahu aktivit pravé mozkové hemisféry oproti jinak všeobecně převažujícím aktivitám levé mozkové hemisféry.

         V buddhismu prožíváme v mnohém ohledu pravý opak. Na základě prohlášení Buddhy, že veškerý život je utrpením, je tato teze v buddhistickém světě uznávána a přijímána. Lidé prožívají toto vědění, a proto téměř vůbec neznají deprese. Utrpení má své místo v životě společnosti - a nikoliv v myslích lidí. Naopak my, kteří se snažíme vyhnout jakémukoliv utrpení, sklízíme depresi ve velkém.

        
          Nespornou skutečností je, že v rámci rychle pokračující globalizace čím dál méně lidí profituje z rostoucího bohatství a komfortu. Těch několik, kteří přece profitují a kteří stále ještě bohatnou, zacházejí s poklady, které si vydobyli na zádech velké většiny ostatních lidí, natolik spektakulárně, že se nemůžeme zbavit pochyb, zda si jich skutečně dokážou užívat nebo zda si s nimi chtějí jen něco demonstrovat. Většina lidí tímto vývojem každopádně
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          trpí, trpí narůstajícím tlakem a zvyšující se hektikou. To vše vede obecně k nárůstu různých obrazů nemocí, neboť přibývají nejen deprese, ale razantně přibývají i alergie a všechny takzvané stresově podmíněné syndromy od nespavosti přes problémy se srdcem až po bolesti v zádech. Také další obrazy onemocnění se šíří mezi naším obyvatelstvem: Polovina lidí dostane rakovinu, téměř polovina trpí alergiemi, třetina psychózou. Mnozí jsou ohroženi nadváhou a cukrovkou typu II, a to pouze jmenujeme ty nejdůležitější chorobopisy.
        

         Dala by se z toho vypozorovat tendence, podle níž se moderní společnost stále více vyvíjí v duchu bipolární poruchy, respektive podle níž se polarizuje. Hyperaktivní a hypervýkonní lidé, hyperaktivní děti (v USA patří do této kategorie údajně již 50 procent chlapců) a vlastně všichni, kteří se ještě dokážou držet na rozbouřených vlnách výkonnostní a zábavní společnosti, nesou při bližším pohledu zárodky manických rysů: přepracovanost, přetočení, přetížení, ztráta zábran. Navenek neustále v pohybu, v jejich nitru se však už nehne ani lísteček.

         Na druhé straně vnímají citliví lidé typu s převažující pravou hemisférou tento vývoj a někteří jej dokonce ztělesňují svou depresí. Prostřednictvím deprese se jejich vědomí obrací k již odumřelému vnitřnímu životu, kde je již všechno strnulé a kde je všechno prožíváno jako zmrzlé. Často se dostavující náhlé obraty z jednoho extrému k druhému pak ukazují jeden z důležitých aspektů terapie osudu. Výkonný člověk, který náhle a zdánlivě zčistajasna upadne do deprese, prožívá nyní velmi bezprostředně, jak málo živoucí byl vlastně jeho navenek tak čilý a pohnutý život. Deprese jej nutí právě k onomu klidu, na jaký dosud vůbec neměl čas.

         Přibývání depresí podmíněných stresem by mohlo na tomto příkladě velmi rychle nalézt svou interpretaci. Kdo se sám a dobrovolně nestará o vnitřní úrovně své duše, musí být poučen na jiných úrovních důrazným tlakem osudu. Při depresi se člověku velmi důrazně a drastickou formou předvede jeho vlastni mrtvý vnitřní život.

        
          I opak je samozřejmě možný, když například pomocí magnetické stimulace uvedeme náhle depresivního člověka do stavu mánie. Kdo si ukousl pořádný díl svého utrpení a zaťal drápy do hlubin své duše, musí nyní prožívat výšky a zažít na vlastní zkušenost, jak nesmírně živoucí je on sám a jak živoucí je tento svět. Na příkladě bipolární poruchy se dá pravděpodobně
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          nejsnáze pochopit, do jaké míry jsme odkázáni na střed mezi póly a jak málo trvalého zdraví a spásy najdeme v životních extrémech. Již dříve citovaná křesťanská poučka »Ať už vezmeš do úst horké či chladné ...« může být vždy jen přechodnou fází, při níž se cvičí duše.
        

         Podle výsledků dosavadních pokusů bychom si mohli docela dobře představit, že lidé typu s převažující pravou hemisférou vnímají toto utrpení, jež je dnes ve vzduchu cítit tak intenzivně, přijímají je a naladí se na ně, a právě tak už děti tohoto typu mají sklony trpět a filmoví diváci s převažující pravou hemisférou si berou obzvlášť k srdci negativní hororové scény. Možná, že zde se nachází další důvod narůstání deprese v naší společnosti.

         Dnes skutečně musíme - jak začali tvrdit mnozí církevní představitelé a dokonce i někteří politici - přijmout do svého života mnohem více soucitu. Jinak se ocitneme v nebezpečí, že budeme žít v dočista necitelném světě orientovaném jen a pouze na materiální úspěch. Depresivní lidé už tuto zkušenost absolvují, jen se to odehrává na nevyřešené úrovni - tím, že se úplně odvrací od vnějšího světa výlučně do svého nitra.
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        Změny ve stavu stresu

         Z biochemického pohledu je mozek ve stavu deprese zaplaven přemírou stresových hormonů. Téměř vždy jsou zvýšeny hladiny kortizolu a také ACTH (adrenokortikotropní hormon). K tomu se přidává signální látka CRF (cytokinin response factor), která vyvolává pocit strachu. Mozek se celkově nachází ve stavu chronického strachu a trvalého poplachu, přičemž školské medicíně vůbec není jasné, zda jsou tyto jevy průvodním příznakem deprese nebo zda jsou jejím spouštěčem. Možná, že se jedná o něco třetího, snad o mobilizaci organismu k plnění úkolů, které se prozatím nahromadily a které nyní musí řešit. Mohlo by se však jednat i o obrazovou neboli zrcadlovou úroveň, jež je nejbližší duševnímu nebo společenskému světu. Když člověk trpí maximálním stresem při ztrátě partnera nebo pracovního místa, bývá duševně přetížen, což se projevuje vyplavováním stresových hormonů (i na úrovni mozku). Když se tato stresová zátěž po určitou dobu udrží, může dojít k rozvoji deprese.

        
          Další a neméně platná školsky-medicinská teorie předpokládá, že příčina deprese je založena na stagnaci růstu mozkových buněk. A vědci již začínají hledat prostředky, které by mohly stimulovat růst neuronů, aby se tímto
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          způsobem dostali depresi na kobylku. Mozek - a zejména jeho levá hemisféra - působí při depresi jako při zimním spánku; růst buněk je stejně strnulý jako člověk sám. Dokonce i z vědeckého pohledu je však sporné, zda je ochromení - a v případě těžké deprese dokonce stagnace - programu buněčné přestavby v mozku příčinou nebo spíše průvodním jevem deprese.
        

         Z pohledu spirituální filosofie jistě není onou příčinou, zato je dobrým zrcadlem existující situace. Stagnující růst nervových buněk může odrážet vnitřní situaci, kdy již nedochází k žádnému duševnímu růstu. Stejně jako jeho duše, i člověk by se měl vyvíjet po celý život a to odrážejí bez ustání probíhající procesy přestavby v mozku opět na tělesné úrovni.

         Stagnace, jež se dostavuje společně s obrazem nemoci, může mít opět různé důvody - od nezpracovaných témat až po přetěžující stres nebo chronické nevytížení. Když mozek ukazuje svou stagnací, že již nedokáže pokračovat po nastoupené cestě, mělo by to také velmi přesně odpovídat duševní situaci.

         Koresponduje to s běžnou každodenní zkušeností, podle níž může situace přemírou vzruchů eskalovat až do té míry, že dojde ke zhroucení. Stejně tak ovšem může chronická a duši trýznící zkušenost nezaměstnanosti vést k duševnímu zhroucení a až k depresi. Nezaměstnanost dokonce pravděpodobně znamená stupňující se ohrožení, neboť příliš mnoho povyku dětí a rodinné vřavy sice člověka přetěžuje, jen zřídkakdy však vede k depresi. Ve světě práce mohou k depresím stejnou měrou vést jak přetížení, tak i nevytížení.

         Úkol tkví tedy v tom, co si deprese nakonec vynutí, totiž pozitivně přijmout obraz zimního spánku. Namísto toho, abychom běsnili ve vnějším světě, vyplatí se dopřát si klid, jít do sebe a raději trochu bilancovat, abychom si pak mohli vybudovat nový život a odvážit se prvních krůčků do nového světa, jakmile opět nalezneme smysl a cíl.

        
          Některé školsky-medicínské studie naznačují, že dlouhodobě působící deprese dokonce natrvalo mění fyzickou strukturu mozku. Zdá se tedy, jako by duševní temnota za sebou zanechávala trvalé škody v podobě zakrnělých neuronů především v prefrontálních korových oblastech. U obětí sebevražd, které trpěly depresemi, byla každopádně objevena až čtyřicetiprocentní redukce nervové tkáně amygdaly a rovněž v oblasti hipokampu. Zda je však
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          tento úbytek definitivní a nezvratný, o tom bychom mohli s jistotou pochybovat vzhledem k enormně vysoké regenerační schopnosti organismu.
        

         S velkou pravděpodobností se i náš mozek, stejně jako celé tělo, chová podle sloganu: »Kdo zahálí, ten reziví«. Nepoužívané svaly a střevní buňky začnou být odbourávány. Každý však zná z posilovacího tréninku, jak snadno lze tento proces zase zvrátit. Mnohé naznačuje, že lidé, kteří úspěšně prošli propastí deprese a kteří zvládli jízdu s noční můrou duše, mohou se posléze těšit ze svého mozku v mnohem větším měřítku. Můžeme vycházet z toho, že se to odrazí i v rostoucí aktivitě tkání, která by se jistě dala změřit, kdyby se jen o to někdo chtěl pokusit. Stejně jako získáme svaly na pažích a na nohou, když budeme trénovat a když se o to budeme snažit, měl by se dokázat přizpůsobit i náš mozek. Svědčí o tom zkušenosti s trénováním mozku - ať už se jedná o žonglování či o gymnastiku vědomí. Musíme si ovšem ujasnit, že to platí jak pro přemýšlivý mozek, tak i pro mozek citový.
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        Souhra a rivalita citového a přemýšlivého mozku

         Už z časového sledu evoluce vyplývá jistá konkurence mezi starším citovým mozkem (limbický mozek) a novějším přemýšlivým mozkem (neokortex): Limbický mozek tu byl dřív a určoval - stejně jako určuje u většiny živočichů i dnes - chování ve vztahu ke světu. Neokortex, velký mozek, je v nejdoslovnějším smyslu čerstvým povýšencem a postupně zvyšoval svou vlastní důležitost, aby na sebe nakonec strhl veškerou moc a vládl zcela samostatně. Nyní však mnohé naznačuje, že nám tato samostatnost zdravotně příliš neprospívá. Především proto, že starší střední mozek tu válku zřejmě jednou vzdá a rezignuje na spolupráci nebo v akci naprostého zoufalství náhle převezme velení regimentu se všemi svými nabalenými a nahromaděnými nároky, což pak například nazýváme depresí.

         Právě úplná převaha intelektu nás zavede do krize, například když člověk tohoto typu s odpovídajícím syndromem důležitosti získá vysoký krevní tlak a o překot se žene k srdečnímu infarktu.[40] Ale také úplná dominance emocionálního mozku může být velmi nepříjemná, jak nám ukazují stavy permanentního strachu a návaly paniky a jak nám ukazuje také deprese. První situaci bychom mohli označit jako přehnanou, druhou jako dětinskou.

        
          Na duševní úrovni by rivalita mozků, jež nás přivádí do nerovnováhy, mohla odpovídat našemu pocitu neštěstí. Pokud jsou oba mozky zharmonizovány
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          a pokud v obojím smyslu dobře spolupracují, daří se i nám celkově dobře a vnímáme tuto harmonii. Moderně vyjádřeno: Jsme v proudu. Skutečně můžeme vycházet z toho, že náš mozek má jakýsi druh zabudované nebo přinesené inklinace ponořit se do tohoto proudu.
        

         Navenek se harmonický proud zračí v našem obličeji - v našem úsměvu. Pravým znamením je však pouze onen úsměv, který není vytvářen pouze ústy, nýbrž který především září z očí. Při řízené meditaci je již starou zkušeností, že úsměv, který roste z hlubin očí, vyústí velmi rychle v příjemný a veskrze uspokojivý stav uvolnění. A na druhou stranu, každý ví, že úsměv je již na samotném počátku života klíčem dítěte k srdcím jeho rodičů. Spirituální hledající sní o úsměvu Buddhy, který rovněž vyjadřuje tento proud v bytí.

         Deprese zdůrazňuje, jak moc je náš současný stav vzdálen od úsměvu Buddhy, od onoho úsměvu, který pramení z hlubin našich očí a který vlastně vychází přímo z našeho srdce. Když tedy úsměv, jak se domnívá David Servan-Schreiber, přináší harmonizaci spolupráce obou mozků, může se stát tento nejpůvodnější a nejjednodušší mimický vzor nejen dobrým lékem, ale také skvělým preventivním prostředkem.

         Kdo kráčí světem s úsměvem, s vnitřním úsměvem stejně jako s úsměvem navenek, najde harmonický vztah se světem i se sebou samotným neporovnatelně rychleji. Když již ovšem člověk v důsledku své deprese vypadl z harmonie, nedokáže mu již úsměv, který je v tomto případě obvykle spíše násilný a křečovitý, nabídnout potřebnou záchranu. Ještě předtím je však častý úsměv z vlastního srdce popřípadě z hlubin vlastních očí rozhodně skvělou možností, jak zůstat v rovnováze a tím i zdráv - zejména když jej procvičujeme a rituálně kultivujeme v meditaci. Mé vlastní zkušenosti s mnoha řízenými meditacemi to spolehlivě dosvědčují. I tak významní učitelé meditace jako Thich Nhat Han a Mantak Chia používají často vnitřní úsměv.

         Ve spirituální filosofii je souvislost mezi očima a srdcem vysvětlována tím, že oči i srdce jsou přiřazeny archetypu Slunce. Studiem našich dvou vzájemně si konkurujících mozků by se to mohlo prokázat i vědecky. Kdyby se depresivnímu člověku podařilo vydolovat tento úsměv ze svého nitra, muselo by to mít úžasné účinky. Přinejmenším by to stálo za pokus.
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        Úlohy emocionálního mozku

         Emocionální neboli limbický mozek vnáší takříkajíc zdola do našeho života smysl a směr a intelektuální velký mozek se stará o to, abychom tento smysl a směr sledovali pokud možno rozumně a prakticky. Jako »starší bratr« má však emocionální mozek také něco jako svrchovanost, zvláště když se neustále snaží zajistit nám bezpečí a zachovat náš druh. Z tohoto pohledu je mnohem blíž evoluci respektive přírodě a jejím cílům než velký mozek.

         Jakmile emocionální mozek zvětří nebezpečí pro život nebo naopak dobrou šanci rozmnožit se, přebírá do svých rukou otěže celé situace a jedním rázem odpojí veškerý intelekt. Mohli bychom si skoro myslet, že evoluce ještě nevěří svému nejmladšímu dítku - neokortexu neboli velkému mozku - natolik, aby mu svěřila starost o přežití.

         Nejlépe známe tuto situaci ze stavu zamilovanosti, který bychom mohli napůl žertem popsat jako jakousi otravu velkého mozku. Když přebírá kontrolu rozpálené srdce popřípadě emocionální mozek, rozumné argumenty ztrácejí veškerou platnost, což ještě zvyšuje šarm zamilovaných. Zatímco intelekt reaguje zcela bezmocně a nedokáže již pochopit ani ty nejtriviálnější věci a ty nejlepší argumenty, emocionální mozek se soustředí pouze na nabízející se šanci k rozmnožování a směřuje (téměř) všechny síly k dosažení tohoto cíle. Ustrašení lidé náhle získávají odvahu a jsou připraveni k riskantním krokům, chápou se iniciativy, o jaké by se jim nikdy dřív ani nesnilo, a tak dál. Emocionální mozek nutí tímto způsobem člověka, aby žil v přítomném okamžiku. Platí jen přítomnost v blízkosti milované bytosti; všechno ostatní je nedůležité a získává podřízenou pozici. Stejné nutkání k prožívání přítomného okamžiku se projevuje i při depresi a tehdy je - právě naopak - vnímáno jako něco příšerného.

        
          Z intelektuálního pohledu je boj o děti skutečně jasným šílenstvím a z tohoto jednostranného pohledu mohou vzniknout jen a jen problémy. V důsledku tohoto postoje nemívají vyhraněně intelektuálně založení lidé téměř žádné děti. Akademičky jsou již v Evropě téměř vyloučeny ze skupiny rozmnožujících se žen. Proto je dočasné vyloučení intelektu ve stavu zamilovanosti přímo životně důležité k zachování lidského rodu. Mohli bychom z toho dokonce vyvodit závěr, že do nebezpečí se dostává ten, kdo se již dlouho nezamiloval a jehož emocionální mozek už dávno nedominoval.
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          Jeho emocionální mozek by pak totiž mohl převzít vládu jiným způsobem, například v podobě deprese. Ať je to tak či tak, zamilovaní jsou v každém případě před depresí v naprostém bezpečí. Depresivní lidé se téměř nedokážou zamilovat. Znamenalo by to však pro ně okamžité vyléčení.
        

         Tyto mentální hry lze dokonce ještě rozšířit. Zatímco první svět se téměř vyhýbá plození dětí a čím dál více upadá do depresí, ve třetím světě lidé rodí děti a ušetří si mnohé deprese. Nejedná se samozřejmě o žádnou příčinnou souvislost, spíš o souvislost analogickou, kterou je možno snad lépe vysvětlit jakýmsi důrazem v mozku. Zatímco my využíváme svůj mozek na úrovni, na níž zamilovanost nemá příliš velkou šanci, a proto ne všechny páry u nás mají děti, ve třetím světě je tato možnost otevřenější a běžnější.

         Zamilovanost limbického systému bývá interpretována jednak jako mimořádný stres, jednak jako dobrá šance k rozmnožování, a proto jej vzniklá situace opravňuje k odpojení funkcí velkého mozku a následně k převzetí moci a k vládě mnohem starších reflexů a instinktů. Zbavení velkého mozku jeho funkce se odehrává v situacích, v nichž dojde k mocnému vzedmutí citů nebo v nichž hrozí velké nebezpečí. Tato degradace probíhá různými mechanismy, například nárazovým vyplavením stresového hormonu adrenalinu. Postižení jsou přitom uvedeni do stavu bojové pohotovosti, v němž musí bezprostředně zajistit své přežití. Pokud však tento citově nabuzený stav setrvává příliš dlouho, ztrácejí postupně kontrolu nad svým myšlením. Během krátkých krizových situací to může být k přežití to nejlepší, a to i v dnešní době; jako trvalý stav je to však stejně neúnosné jako svrchovaná a samostatná vláda intelektu. Možná, že to je důvodem, proč se stav zamilovanosti udrží vždy jen po relativně krátkou dobu. Život ve stavu zamilovanosti by se pravděpodobně neutvářel příliš smysluplně. Musí být totiž opět vyřazen, aby bylo možno přivést živé dítě na svět a vychovat je, jakmile naplní svůj účel, totiž úspěšné páření. Tomu by odpovídala i zkušenost, podle níž lze zamilovanost takříkajíc uměle prodloužit tím, že se zamilovaní příliš nesetkávají. V takovém případě se příslušný stav může udržet dokonce i po celé roky.

        
          Při takzvaném posttraumatickém syndromu, to znamená po absolvování strašlivého prožitku jako například znásilnění, se může stát, že emocionální mozek, který měl zabránit tomuto ohrožení a očividně selhal, nakonec
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          upadne do stavu permanentního alarmu nebo bude každopádně vyhledávat příliš často a příliš mnohá nebezpečí.
        

         Podobně to probíhá při návalech paniky, při nichž rovněž přebírá žezlo emocionální mozek a organismus se hroutí do chaotického stavu vegetativních reakcí, který je charakteristický bušením srdce, přes výrony potu a žaludeční křeče až po silný třes. Rozumné myšlení již navíc nefunguje a postižení proto nejsou schopni akceptovat žádné racionální argumenty. Často také popisují, že cítili jakési prázdno v hlavě, že je nenapadla žádná kloudná myšlenka a že dokázali myslet jen na smrt respektive na přežití. Vysoká hladina adrenalinu pak provede kompletní přeřazení z jedné oblasti mozku na druhou. Je zajímavé, že dnes lze s pomocí nových postupů zobrazení jako například PET (pozitronová emisní tomografie) vidět podobné prožitky přímo v mozku. Když necháme lidi s posttraumatickým syndromem ještě jednou v duchu prožívat jejich nezpracovaná traumata, ukáže se na snímcích intenzivní prokrvení v oblasti středního mozku, při strachu například v mandlovém jádře (v amygdale), zatímco centrum řeči ve velkém mozku je dokonce deaktivováno, což nám může vysvětlit fakt, že člověk přijde ve stavu strachu o řeč, což je v podobné situaci velmi příznačné (»Nedokázal jsem ze sebe vypravit ani hlásku!«). Tělesné stavy charakterizující mozek a jeho činnost ve stavu deprese, mají tedy svůj hluboký smysl.

         Dochází ovšem k chronickému vývoji stavu, který je rozumný pouze v akutních situacích. Organismus si pravděpodobně interpretuje některou ze špičkových zátěží ve stavu trvalého stresu, který prožívá manažer, podnikatel nebo zaměstnaná žena se svou rodinou, jako akutní ohrožení života a přeřadí z velkého mozku na střední, to znamená z přemýšlivého rozumného mozku na mozek citový. Protože však stres stále nepolevuje, vlastní téma tedy stále není zpracováno a postižený setrvává v tomto stavu, z něhož se vyvine deprese nebo psychotický stav.

        
          Mohli bychom tedy hodnotit pokusy školské medicíny o radikální přeladění - dříve pomocí elektrošoků, dnes prostřednictvím transkraniální magnetické stimulace - jako v zásadě cílevědomé, a to za předpokladu, že pak následuje také přeladění životního stylu, které drasticky a definitivně sníží úroveň stresu. To ovšem v žádném případě neomlouvá použití tak brutální metody, jakou je terapie elektrošoky. Mohou pomoci jen snahy, které bývají naordinovány až následně. Ve stavu těžké deprese skutečně potřebujeme
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          radikální přeladění, kterého je skutečně možno dosáhnout pouze pomocí psychofarmak, aby vůbec bylo možno započít s psychoterapií.
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          Nervový systém a polarita

           Jako obyčejně, největší nebezpečí se skrývá v setrvávání v extrémních polohách. Naopak ideálním případem je harmonický a vyvážený proud mezi dvěma póly a souhra obou stran. Když to vztáhneme na mozek, tak tam, kde samostatně a neomezeně vládne »rozumný« neokortex, hrozí životu racionální nesmyslnost až po obraz nemoci alexitymie, při níž postižený ztrácí jakýkoliv emocionální vztah ke světu a propadá absolutní osamělosti. Přitom ovšem nevnímá téměř žádné útrapy, neboť i k tomu by potřeboval svůj emocionální mozek. V mírných formách svého projevu vede převaha intelektu k trvalé »racionalizaci« vlastního života. Namísto toho, abychom brali vážně varovné signály našeho emocionálního mozku, které nás dostatečně včas informovaly, že daný vztah či daná práce se pro nás vůbec nehodí, dokáže dobře trénovaný intelekt vždy nalézat důvody, proč bychom to měli vydržet a nechat raději vše při starém. Může to dospět až tak daleko, že se ze života postupně vytratí všechen smysl a postižený se »prolže« až do pěkné mizérie, což je jedna z nejznámějších cest k srdečnímu infarktu. Jedna ze studií uskutečněných na kalifornské univerzitě v Berkeley dospěla k závěru, že srdce a kardiovaskulární systém nezatěžují pocity jako takové, ale zatěžují je pokusy o jejich potlačení.

           Další extrém, dominance emocionálního mozku, dostává se již ke slovu při prvních návalech strachu a měl by hrát i při depresích důležitou, ne-li přímo rozhodující roli. Již zmíněné studie, jejichž výsledky byly získány s pomocí pozitronové emisní tomografie (PET) a udávaly u 80 procent depresivních a chronicky trudnomyslných lidí obzvlášť aktivní pravou mozkovou polokouli a naopak deficit aktivity levé hemisféry, svědčí o převrácení dominance na úrovni mozku.

          
            A konečně se můžeme vrátit ke staré a dávno známé polaritě našeho nervového systému. Věnujme se tedy chvíli parasympatické a sympatické části vegetativního, tedy na vůli nezávislého systému. Parasympatickou část bychom mohli přiřadit archetypálně ženské části skutečnosti, sympatickou část té mužské. Parasympatická část tedy řídí všechno, co souvisí s regeneraci
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            jednotlivce a druhu; sympatická pak řídí všechno, co souvisí s důrazem a výrazem ve světě.
          

           V době a ve světě, jež jsou tak dalece určovány mužským pólem, vznikají z tohoto přemrštěného zdůrazňování sympatického systému problémy typu vysokého krevního tlaku, když je člověk neustále buďto v útoku nebo na útěku. Z deficitu ženské regenerace parasympatického systému vznikají rovněž problémy, například v podobě vyčerpanosti a syndromu vyhoření. Jako třetí problémovou oblast bychom mohli uvést přemrštěnou reakci v parasympatické oblasti, když se dlouho hromaděná energie s výbuchem uvolní nebo přejde do chronického stádia, jak jsme si uvedli již výše.

           Hypotéza polarizace na mužskou a ženskou část se dobře shoduje i s obrazem hierarchie mozku, v níž dřívější limbický neboli emocionální mozek odpovídá ženskému aspektu a pozdější rozumově a přemýšlivě charakterizovaný velký mozek odpovídá aspektu mužskému. Život i z biologického pohledu skutečně začíná v ženské podobě, což se při embryonálním vývoji projevuje tím, že se nejprve vytvoří ženský zárodek, než se z něj jeho přeměnou stane v polovině případů zárodek mužský. Mužský chromozom Y vzniká z vývojového pohledu také teprve později. Analogicky z pohledu historie jsme tu také měli nejprve matriarchát, než se z něj později vyvinul patriarchát. Toto pořadí, které v poslední době začínají akceptovat i vědečtí historici, je potvrzeno mnoha různými mýty a v analogii by nám mohlo pomoci vysvětlit některé zdánlivě zcela moderní reakce a chorobopisy.

          
            Ve starých antických mýtech je tu nejprve Héra jako Velká Bohyně a z její hrudi pochází mléko pro Mléčnou dráhu a tím i celé Stvoření. Teprve později přichází do hry Zeus, její mladší bratr, a začne se o ni ucházet. Héra jej však jako partnera odmítne a teprve když se promění v holubici - podle některých dalších pramenů v kukačku - a když se přitulí k jejím ňadrům, čímž začne apelovat na její mateřské instinkty, podaří se mu ji svést. Teprve tehdy se Zeus stává Héřiným mužem, což se později stane odrazovým můstkem na pozici Božského otce. Zatímco Zeus povýší na vládce Olympu, Héra pod jeho vládou degraduje na horlivou a žárlivou Bohyni domácího krbu. Vzdálenost od Mléčné dráhy k domácímu krbu názorně ukazuje, jak velké je rozpětí ženského principu. Zeus až příliš často zapomíná, odkud pochází a komu vděčí za svou moc, ale všechny pokusy Héry o jeho napomenutí vedou bohužel jen k uražené rozepři. I v tom se podobá ženské části mozku,
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            která neustále vnáší do hry (do života) přetřásané zoufalé akce, které jsou naším tématem.
          

           V germánské mytologii rovněž nejprve vládly ženské Vany kolem Freyi, bohyně lásky, a Njörd, bohyně noci, než uzavřely kompromis ohledně moci s mužskými Ásy kolem Odina a Tóra. Tady ovšem došlo k rovnoprávné kompenzaci mezi oběma stranami, což se ukazuje jako smysluplné v mnoha ohledech. Dodnes žijí národy, které jsou stále ještě úzce spojeny s touto mytologií, jako jsou například Islanďané, v mírumilovnějším soužití a vstřícněji vůči kompromisům než národy, které zůstaly pod vlivem antických nebo křesťanských mýtů.

           V analogii a poněkud zjednodušeně lze popsat oba póly vegetativního nervového systému s ohledem na naše působení ve světě jako plynový pedál a brzdu. Archetypálně mužská neboli sympatická část nervového systému odpovídá plynovému pedálu a archetypálně ženská neboli parasympatická část nervového systému odpovídá brzdě. Tento obraz můžeme použít i k popisu obou vzájemně si konkurujících částí mozku. Také z toho vyplývá, že nelze doporučit nebrzděnou jízdu životem ani jízdu se zataženou ruční brzdou. Řešení se může nacházet jen někde uprostřed: Přidávat tolik plynu a brzdit jen tolik, kolik je nezbytně nutné. Pacient s vysokým krevním tlakem, který se bez použití brzd řítí vstříc svému infarktu, skončí pod koly života, a depresivní pacient, který se pro samé brzdění už ani nerozjede, jen zoufale stagnuje.
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          Pružnost a přizpůsobivost

           Abychom se dostali do proudu života, musí se oba naše mozky a nervové systémy nacházet ve vzájemně vyváženém poměru a musí být ve kterémkoliv okamžiku odvolatelné ze své činnosti. V přírodě funguje tato souhra u živočichů velmi působivě; zvířata neustále přepínají rychlost. V trávě u napajedla můžeme potkat antilopy, jak se popásají na dohled lvů, ovšem za předpokladu, že lvi jsou nasyceni. Jakmile se však dostaví hladový dravec, přepne antilopa bleskurychle z fáze regenerace, to znamená klidného krmení, na program útěku. Tato schopnost rychlého přizpůsobení je podstatným aspektem přežití. Jakmile zvíře přijde o tuto schopnost, neštěstí je na obzoru.

          [bookmark: page_151]
           Zřetelně to vidíme na srdečním rytmu. Jakmile ustrne a ztratí svou přizpůsobivost, kardiologové to již interpretují jako nebezpečný signál. Teprve několik měsíců před smrtí vypadává srdce ze svého živoucího a flexibilního rytmu do pravidelného taktu, který je již předzvěstí smrti. Už i u embrya je pravidelný takt životu nebezpečnou známkou blížícího se konce a tak to zůstává po celý další život. Komu je jeho kardiostimulátorem vnucen strojový takt namísto přirozeného flexibilního rytmu, žije přinejmenším symbolicky neustále v blízkosti říše mrtvých, kdykoliv je kardiostimulátor v aktivní činnosti. Rytmus je k taktu ve stejném poměru jako život k smrti.

           V přírodním léčitelství je každá strnulá reakce nežádoucí a je nutno se jí obávat. Kdo již nereaguje, ten už skoro všechno ztratil. Problémem není horečka, problémem je, když již člověk nemůže horečku dostat. Je to velmi nebezpečný příznak, který se nezřídka objevuje v anamnézách onkologických pacientů.

           Jako se dá určit medicínsky, že pacient je tak starý, jak staré jsou jeho cévy, stejně je možno určit na základě schopností jeho srdečního rytmu, jak zestárl, respektive nakolik již ztratil svou pružnost. Největší rozpětí kolísání srdečního rytmu existuje v období porodu a těsně před smrtí toto kolísání zcela ustává a rytmus přechází do regulované strnulosti. Každoročně klesá rozpětí kolísání srdečního rytmu zhruba o tři procenta, což znamená, že stárnutím prokazatelně ztrácíme schopnost přizpůsobovat se novým situacím. Jinak řečeno, tuhneme na tělesné úrovni a začínáme být tvrdošíjní na duševní úrovni.

           Zatímco na počátku je život tvořen neustálým střídáním přidávání plynu a brzdění, po čase přecházíme na klidnější systém, který nucen nouzí vynechává či dokonce ignoruje mnohé možnosti života. V praxi řízení motorového vozidla se s postupem času vyvine něco podobného. Zpočátku jezdíme stylem brzda-plyn. S přibývajícími lety se však zklidníme a uvolníme a ušetříme si mnohé zbytečné přidávání plynu i mnohé brzdění, jednak v důsledku získaných zkušeností a jednak následkem rozvíjejícího se defenzivního stylu jízdy.

          
            Na duševní úrovni najdeme paralely přímo obratem ruky. V mládí ještě reagujeme na každý impuls a okamžitě jej následujeme. Později se snáze vzdáváme, rychleji rezignujeme a s něčím novým už raději vůbec nezačneme. V této souvislosti je pro nás zajímavé a důležité, že ochabování naší
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            pružnosti a přizpůsobivosti je důsledkem poklesu účinnosti brzdného systému, který - v určitém období života nepříliš využíván - ochabuje jako nedostatečně používaný sval. Naopak dobře trénovaný systém přidávání plynu, jímž je v naší analogii sympatický nervový systém a velký mozek, zůstává v té nejlepší formě a začíná svou převahou a tím vznikající jednostranností ohrožovat celý organismus. Vnucuje se nám zde obraz vlaku, který se nebrzděn řítí z kopce dolů. Těsně před koncem života, když se již dostavila ona vzpomínaná reakční strnulost, nedokáže již srdce skoro vůbec reagovat a postižený člověk odráží tuto skutečnost na duševní úrovni a téměř nereaguje na své pocity.
          

           Když to shrneme, můžeme konstatovat: Při chorobopisech typu vysokého krevního tlaku a deprese je ústředním problémem, že již nedochází k žádnému přizpůsobování. Systém je již vyčerpaný - při vysokém krevním tlaku v archetypálně mužské oblasti, při depresi v archetypálně ženské oblasti. Jinak vyjádřeno, pacient s vysokým krevním tlakem uvízl v pasti sympatické inervace, pacient s depresí uvízl v parasympatické pasti.
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          Traumata

           Studie odhalují, že 45 procent všech dospělých, kteří trpí chronickými depresemi, utrpěli v období svého dětství ztrátu rodičů, závažné opomíjení péče nebo zneužívání. Dokonce i drobné dopravní nehody vedou podle výsledků jedné australské studie k tomu, že ještě po celý následující rok trpí větší polovina postižených psychiatrickými symptomy, většinou depresemi a psychózami.

           Deprese často propuká po ztrátě, která je prožívána jako velmi těžká, například po úmrtí partnera či po rozvodu nebo po nedobrovolném přestěhování do cizího prostředí. Avšak již pouhé seřazení stále znovu se opakujících drobných každodenních porážek může přivodit depresivní onemocnění, stejně jako dlouholeté setrvávání ve vztahu, který již nic nepřináší.

          
            Jak jsme se již zmínili, nejčastějšími životními zlomy, z nichž se později mohou vyvinout deprese, jsou nezpracované rozloučení s partnerem a ztráta pracovního místa. Odpovídajícím způsobem však může vést k depresi i ztráta jednoho z rodičů nebo především dítěte. Ztráta dítěte může vést dokonce k téměř neřešitelnému problému, a když se nedostaví deprese,
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            může se dostavit rakovina, která se vyskytuje poměrně signifikantně právě po ztrátě důležité osoby z blízkého okolí dotyčného. Rozhodnutí, kterým směrem proudí neintegrovaná energie, zda k depresi nebo ke zhoubnému bujení, má nejspíše něco společného se základní duševní strukturou, které se budeme věnovat později.
          

           Ztráta dítěte je jistě tím nejstrašnějším traumatem, které může matku potkat. Zdá se však, že pro další vývoj není rozhodující rozsah utrpěného traumatu, nýbrž spíše duševní možnosti jeho zpracování na půdě zmíněných duševních struktur.

           Dalšími traumaty, která později často vedou k depresím, jsou znásilněni, především velmi raná ve smyslu pohlavního zneužívání v dětství a mládí. Vždy je však rozhodující, jak byl tento problém zpracován a zda vůbec byl zpracován. Podobně traumatizující mohou být i válečné události nebo jiné katastrofy, které člověk s bídou vůbec přežil, a samozřejmě také vážné nehody a nešťastné náhody, zejména když si vyžádaly další oběti na životech.

           Někdy však stačí i narušení vývoje kariéry, aby se z toho vyvinula deprese. Když se život neskládá z ničeho jiného než z kariéry, může její přerušení citelně narušit labilní rovnováhu. Jako podnět k depresivnímu vývoji někdy postačí například obyčejný odchod do důchodu, jak naznačuje už zlidovělý termín »šok z odchodu do penze«. Také odchod posledního dítěte z domu (syndrom prázdného hnízda) může být oním podnětem. Když nenajdeme náhradní životní obsah, řítíme se depresi vstříc. Tím důležitější je ujasnit si, že lidé potřebují, aby jejich život měl svůj cíl a především obsah, který živí jejich duši.

          
            Depresi může nakonec vyvolat každá událost, i ta příjemná a radostná jako například narození dítěte, pokud destabilizuje labilní duševní soustavu. Člověk často mívá dojem, že nezpracované situace se jaksi hromadí, a když je onen příslovečný džbán již naplněn, přeteče tou následující kapkou a deprese je tu. V jakém rozsahu to proběhne, to záleží na tom, jak silné příklady nám poskytuje naše víra a jaký smysl dává našemu životu. Tento smysl potřebujeme, ať už nám jej poskytuje nějaká filosofie, která nás zaujme, ať už se jedná o smysl, který nás naplní do té míry, že začneme brát svůj vlastní život tak vážně, že prostě musíme pokračovat. Z tohoto pohledu je nesmírný rozdíl, zda zemře jedno dítě ze čtyř nebo zda zemře jediné dítě. V prvním případě poskytnou pozůstalé tři děti silný argument k pokračování
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            v dalším životě. V tom druhém případě může propuknout deprese, a to především tehdy, když dotyčné dítě bylo jediným obsahem a tím i smyslem našeho života. Život beze smyslu snadno vede do údolí deprese, která je právě charakteristická pocitem ztráty smyslu. Sebevražedné úmysly pak ukazují, jak malou cenu má pak pro postiženého jeho vlastní život.
          

           Z toho, co bylo řečeno, vyplývá, že smysl života, který by přesahoval povolání i rodinu - například náboženská víra nebo životní filosofie, jež se pokouší dát existenci smysl - je nejen nevyhnutelným předpokladem pro vlastní naplněný život, ale i tou nejlepší představitelnou prevencí proti depresi.
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          Ztráta náplně a smyslu života

           Protože jsme otázku smyslu života dali do značné míry stranou, vytváříme si dnes poměrně široký prostor pro depresi. Čím dál méně lidí je zapojeno do náboženství natolik, aby znalo odpověď na tuto otázku. Čím dál více jich opouští tradiční náboženská společenství nebo se od nich vnitřně natolik distancuje, že již z tohoto směru nemohou očekávat útěchu ani ukazatel směru. A kdo se navíc ani neptá, ten může očekávat odpověď jen stěží. V moderní společnosti jsou obsahy v mnoha oblastech věšeny na nástěnku níž a níže - a často si toho ani nevšimneme. Deprimujícím důkazem tohoto tvrzení může být již zmíněný nedostatek rozhořčené reakce byrokracie německého ministerstva kultury na výsledky druhé studie PISA.

           Škola se v období po druhé světové válce stále více odvrací od myšlenky školy života a je směřována především na co nejefektivnější přípravu na povolání - což se mezitím zvrhlo na pouhé přijetí práce respektive zaměstnání. Většina mladých lidí již dnes nehledá své povolání, ale už napřed se spokojuje se zaměstnáním (džobem). Džob se od povolání liší právě tím, že nepovolává duši a nemůže se pro ni stát povoláním. Nelze ani očekávat něco jiného, protože dnes se již nikdo nezvnitřňuje a nikdo nenaslouchá svému srdci, aby mohl zaslechnout hlas svého nitra, který jej volá a který by jej mohl přivést k povolání.

          
            Již i politici vybízejí žáky, aby přijali jakékoliv volné pracovní místo, pokud nedostanou žádnou jinou možnost. To je však nejlepší recept, jak zasít nespokojenost a jak již předem připravit pole působnosti pro rekvalifikační
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            programy. Kdo dokáže poskytovat takové krátkozraké rady jen proto, aby dostal mladé lidi z ulice, očividně sám ztratil z očí smysl a obsah života v povolání. Kdo následuje své povolání, nachází v této činnosti samozřejmý smysl; kdo plní úkoly ve svém zaměstnání nebo kdo dělá svůj džob, hledá pouze své finanční uspokojení. To poslední však samo o sobě nepřináší příliš uspokojení a už vůbec ne štěstí, to je dostatečně známo. Bez zájmu o obsah nenajdeme žádný smysl a tam, kde smysl chybí, můžeme dřív či později očekávat pocit ztráty smyslu, který nelze snášet dlouhodobě a který nakonec vyústí v beznaději. A ta beznaděj je tak nesnesitelná, že lidé, kteří přicházejí o veškerou naději, mají sklon utéci ze svého nesmyslného života. Důslednou konečnou stanicí této cesty se proto stávají myšlenky na sebevraždu a pak také pokusy o jejich vlastní uskutečnění. Tuto cestu bychom mohli nazvat spíše tripem, dnes ovšem velmi oblíbeným. Trip je k cestě ve stejném poměru jako zaměstnání k povolání, dokáže sice ještě nakrmit tělo, duši však již nenakrmí.
          

           Rostoucí nedostatek snadno pochopitelného smyslu je samozřejmě výsledkem našeho systému, který postupně nechává vymizet rukodělnou práci, která dávala smysl už na první pohled, a namísto ní vytváří zaměstnání, jejichž jediným smyslem je vydělávání peněz. Kdo musí prodávat věci, které se mu nelíbí a jejichž smysl tak docela nechápe, bude na jednu stranu frustrovaným, protože se stává neúspěšným prodejcem, na druhou stranu se dříve či později stane obětí šířících se pocitů ztráty smyslu. Tento osud potkává čím dál více lidí.

          
            Dokonce i v oblasti toho nejdiferencovanějšího vzdělání, tedy na univerzitách, ustupuje obsah stále více do pozadí a smysl nezřídka zcela mizí ze zorného pole. Specializace pokračuje ve všech oblastech kupředu tak rychle, že se v jednotlivých oborech často ztrácejí souvislosti s celkem. Medicína nám ukazuje, jak drsný může být konečný výsledek podobného vývoje. Všeobecný lékař, který míval přehled o celé medicíně a v ideálním případě i o celém člověku, vychází dnes již úplně z módy prostě proto, že se mu již příliš nedostává potřebného uznání a v mnoha případech bývá nedostatečně finančně ohodnocen. Specialista si v tomto směru naopak nemá nač stěžovat. K tomu se přidává i fakt, že medicína zohledňuje obsah tak mizivě, jako málokterý další obor. To je bod, o nějž se opírá má interpretace obrazů nemocí. Vždyť kdo by chtěl hodnotit malbu nebo divadelní kus jen podle
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            formálních aspektů? Ve školské medicíně se to však odehrává nepřetržitě. I když na celém světě nenajdeme jedinou věc, která by měla tvar a podobu a která by zároveň postrádala vnitřní obsah, školská medicína to přesto tvrdí u chorobopisů jako žaludeční vřed nebo tumor. Absurdní pozice, která naštěstí čím dál více ztrácí podporu u pacientů, zatímco hledání významu nemoci získává mezi pacienty stále více zastánců a také uživatelů. Jen pomalu a klopotně se lékaři dostávají v tomto směru dál, kam se velké množství praktických léčitelů dostalo již před lety.
          

           Když se ztrácí souvislost s celkem, dochází také ke ztrátě smyslu. Kdo již téměř nedokáže vysvětlit ostatním smysl své práce, ocitá se nezřídka v nebezpečí, že jej ztratí z očí i on sám. Vlastně ani není radno doporučovat člověku žijícímu v moderní finanční společnosti, aby popřemýšlel o skutečném smyslu své činnosti, protože u mnohých lidí by to muselo relativně velmi rychle vyvolat celou sérii pocitů viny a z dlouhodobého pohledu vyvolat za určitých okolností deprese.

           Vydělávání peněz jako takové postrádá jakýkoliv hlubší obsah. Avšak pokud se toho týče, dnes existuje stále více činností, které jsou sice dobře placeny, které však celku spíše škodí než by mu prospívaly. Stačí si jen vzpomenout na objemy výrobků a služeb dodávaných armádám a zbrojnímu průmyslu.

           Pocity ztráty smyslu a pocity viny v pracovní oblasti, které mají rostoucí vliv na život a především na jeho status, však často mívají rozhodující význam na duševní stav člověka. Jestliže dnes dochází komise EU k závěru, že čtvrtina obyvatel Evropské unie by se měla léčit, protože je duševně nemocná, a že celých 80 procent lidí z tohoto počtu trpí depresemi, můžeme si přiblížit rozsah tohoto problému. Narůstající ztráta obsahu ve všech oblastech života, která souvisí s ignorováním kvality ve prospěch kvantity, bude napomáhat dalšímu přibývání depresí.

           Od mateřské školy přes základní a střední školu až po univerzitu je hledání smyslu opomíjeno čím dál víc. A impulsy ke změně k lepšímu nelze příliš očekávat ani od rodin, které předvádějí, že již nejsou schopny plnit ani ty nejjednodušší a nejzákladnější výchovné úkoly. Který z otců se ještě dnes vydá se svým synem na cestu hledání vizí, která matka se na ni vydá se svou dcerou? I když všechny možné instituce stáhly hledání smyslu ze svého programu, přece má ústřední význam pro životní štěstí člověka.
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           Zbývá tedy jen individuální hledání a nalézání smyslu. Když se zjistilo, že státní zabezpečení péče ve stáří bude skutečně nedostatečné, lidi byli bezprostředně informováni, že jim v budoucnu bude chybět něco důležitého, když si to nezajistí s dostatečným předstihem. Pokud se týče neporovnatelně důležitějšího aspektu hledání smyslu, které daleko přesahuje materiální aspekt života, nic podobného se nekonalo. Možná, že nikdo ze zodpovědných dosud nezjistil, že z tohoto kouta mohou v budoucnosti vzejít skutečně obrovské problémy.

           Zda se přitom jedná o hledání náboženských nebo filosofických náplní a cílů, to není zdaleka tak důležité jako skutečnost, že se vůbec znovu uskutečňuje hledání, jež slibuje nalezení cíle. Zdá se však, že příliš přednostní cíle nám příliš smyslu nedodávají. Kdo si stanoví jako přednostní nebo dokonce jediný cíl svého života stavbu a zaplacení vlastního domu, není si tím v žádném případě jist před depresí. Právě naopak, postihne jej něco jako deprese domkářů, která propukne po dohotovení domku, kdy se život náhle dočista vyprázdní. Podobné to bylo v případě již zmiňovaného syndromu prázdného hnízda a odpovídající deprese. Ani starost o rodinu a její zajišťování tedy nepředstavuje žádnou ochranu proti depresi, každopádně nikoliv v té fázi života, v níž je již jasné, že se uskutečňování této role chýlí ke konci, když se již děti rozletěly do světa, respektive když by se k tomu měly již cílevědomě chystat.

           Když už ani centrální instituce jako škola a univerzita nezprostředkovávají žádný hlubší smysl a když rodiče neberou výchovu svých dětí příliš vážně zejména s ohledem na hodnoty a otázky smyslu, začíná se zde vytvářet deficit, jímž bude trpět nejen každý jednotlivec, ale jímž bude trpět i společnost jako celek. Jednotlivci se budou samozřejmě vždy individuálně ptát po smyslu života, avšak tam, kde to zanedbává stále se šířící většina, musí se šířit i deprese a získávat punc skutečné civilizační choroby.
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          Chybějící seberealizace

          
            Kdo nedokáže využívat svých možností, i když by rád, bude z dlouhodobého pohledu propadat čím dál větší frustraci a ocitá se v nebezpečí, že onemocní. Vlastní vývoj je zřejmě nedílnou součástí životních úkolů. Vlastně je docela zdravé a je dobrým znamením, když člověk začne být nespokojen
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            se situací zavánějící těžkým zklamáním. Znamená to, že je prozatím dostatečně naživu, aby dokázal zareagovat. Právě z podobné nespokojenosti může pak vyrůst síla přece jen něco podniknout pro svou vlastní seberealizaci. Kde je dostatek živoucnosti v duchu oduševnělosti, může dojít také k vyléčení. Tam, kde naopak vládne spíše rezignace a smrt, je sice další růst možný v podobě rakoviny - a v této formě je dokonce velmi pravděpodobný - k vyléčení však dojde jen stěží a pouze prostřednictvím úplného přeladění. Když je však právě tomuto přeladění zabráněno, například partnerem nebo nepříznivými životními okolnostmi, může se dostavit zoufalství a otrávenost životem. K propuknutí deprese pak již není daleko. Když je zablokována možnost kráčet svou vlastní cestou a když se individuace ztrácí kdesi v nedohlednu, tehdy je zoufalství vlastně tou nejzdravější a nejpřirozenější reakcí.
          

           Někteří pacienti podniknou například z ohledů k zablokovanému partnerovi první kroky k depresi zcela uvědoměle, podle hesla: »Když už mne nechceš nechat žít, můžeš se alespoň cítit vinen za mé chřadnutí«. Cítí se pak přímo jako mučedníci, kteří setrvávají v situaci, která je pro ně naprosto nevhodná - zároveň obětují svůj život, aby dětem zůstala zachována rodina nebo aby ten druhý nepropadl zoufalství, aby nepokazili náladu svým starým rodičům nebo ať už jejich důvody znějí jakkoliv. Mohou se tím dostávat hlouběji a hlouběji do deprese, až z toho vznikne jakýsi druh obsese. Může to dospět až tak daleko, že se to začne blížit opravdové posedlosti a jednoho dne to od ní již nebude možno odlišit. Skutečně jsou posedlí svým způsobem pohledu na věc. Kdo však dostatečně dlouhou dobu něco hraje, například orgasmus, nezřídka nakonec zažije, že se z toho vyvine něco opravdového, například skutečný orgasmus. Musí však hrát velmi často, velmi dobře a vysloveně oddaně. Totéž bohužel platí i pro depresi, zejména proto, že v sobě má cosi nakažlivého a bezbřehého. Může nakazit nejen druhé lidi - v některých stoletích dokázala infikovat celé vrstvy obyvatelstva morbidním šarmem svých melancholických nálad - může dokonce způsobit infekci i v jednom a tomtéž organismu, takže jedna epizoda infikuje druhou a do chodu se dává rakovinný proces růstu, což, jak jsme se již zmínili, dokonce zanechává trvalé stopy v mozku. Depresi tedy můžeme chápat také jako rakovinu duše, která ji pomalu požírá a která má tendenci postupně vyžrat celou osobnost a zanechat za sebou jen její slupku a prázdnotu.
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           Za podobným typem martyria se nakonec vždy skrývá sebeklam v podobě životní lži. Kdyby se postižení doopravdy pustili do hledání pozadí, našli by jen svůj vlastní strach nebo zábrany, které jim brání ve vysvobození. Zpravidla se prostě neodváží uskutečnit následující vývojový krok. Nechtějí nic očekávat od druhých, především však chtějí ušetřit sebe samotné. A v každém případě je přirozeně pohodlnější svěsit hlavu a přenechat svůj problém druhým nebo společnosti podle motta: »Tak se přece starejte, když chcete, aby ze mě ještě něco bylo«.

           Strategie potlačování jsou při těchto mechanismech velmi různorodé. K dispozici je útěk ve spánku - nebo jen do postele, neboť člověk většinou nemůže spát, i když se cítí k smrti unaven nebo dokonce unaven životem. Další úniková strategie vede k alkoholu, který člověku umožňuje vidět tvrdost světa v poněkud měkčích a rozplizlejších obrysech, což se sice opět projeví při každé kocovině jako těžká iluze, posléze to však vede k tomu, že se dotyčný musí uchylovat k alkoholu častěji a důsledněji, aby měl všechno měkčí a krásnější.

           Jiné drogy včetně těch, které pocházejí z receptu odborného lékaře, mohou být rovněž zneužívány k útěku. A konečně i pokusy o sebevraždu nejsou přirozeně ničím jiným než dramaticky zabalenými pokusy o útěk. Ve stádiu vědomého martyria mají tyto pokusy obvykle apelativní charakter a chtějí vyburcovat okolí a upozornit je na vlastní potíže. I když je požadující aspekt z počátku poměrně průhledný, přece bychom měli brát každý pokus o sebevraždu vážně, protože tyto pokusy v sobě mají něco příšerně nakažlivého. Nebezpečí nákazy existuje zřejmě nejen mezi příslušníky jednoho národa, nýbrž také v rámci dotyčné osoby tím, že se zcela konkrétní zoufalství přenese na další prožitky. A kdo se dosti často pokouší o sebevraždu, tomu se to jednoho dne skutečně podaří. Ovšem hodnocení, která jsem zažíval na psychiatrii, totiž »to je ta, co se už x krát pokusila o sebevraždu, ta to nikdy nezvládne«, pokládám za nepřiměřená.

          
            Pokročilá deprese pak může postiženému člověku naznačit velmi důrazně, jak mrtev se cítí ve svých problémech a že za těchto okolností již nechce žít dál. V tomto případě se deprese stává poselstvím, které poukazuje na nedostatečnou individuaci a tedy na potřebu zvýšení celistvosti psychiky ve vztahu k jejím složkám. V této situaci je naléhající seberealizace tak jako tak jediným rozumným a smysluplným východiskem. Když v tomto stádiu
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            trvale potlačujeme depresi pomocí psychofarmak, jsou tím zadušeny i vývojové impulsy a postižení zůstávají daleko za svými možnostmi.
          

           Měli bychom vycházet z toho, že jak vědomé, tak i podvědomé dlouhodobé ignorování impulsů k individuaci se odrazí v symptomech onemocnění, a to především formou deprese. Zatímco hledání smyslu je opomíjeno čím dál více a jeho důležitost klesá na žebříčku důležitých věcí a život upadá hlouběji a hlouběji do materialismu, nemá dnes seberealizace u většiny moderních lidí žádnou prioritu. Jak jsme si již popisovali v příslušné kapitole, dnes mají mnohá povolání již od samotného počátku jen charakter džobu a tím nemají ani tu nejmenší šanci přispět něčím k vlastnímu vývoji nebo dokonce k vlastní seberealizaci. Na správní úrovni se už v poslední době hledají jen zaměstnání a najdeme tu i tak absurdní věci jako džob za 1 euro,[41] který je už sám o sobě urážkou těch, kteří si to musí nechat líbit. Všechny ty takzvané levné džoby, které nyní všude rostou jako houby po dešti, nemohou zpravidla nikterak přispět k vývoji nebo dokonce k individuaci. Kdo si to může dovolit, ten se s tím také nespokojí.

           Když navíc neexistují žádné partnerské vztahy, respektive když existuje jen jeden, jehož smysl je založen na uspokojování choutek namísto spásného zotavení a uzdravení, což je dnes v mnoha partnerstvích v podstatě normou, pak je to s vlastní cestou dosti špatné. Šance na seberealizaci jsou v dnešní době už jen malé, navíc angažované náboženské hledání již dnes pro většinu lidí nepředstavuje volbu - stejně jako spirituální hledání. To poslední by mohlo být jedinou vhodnou odpovědí na zmiňované problémy s přijímáním nutnosti hledání smyslu života a vlastní životní cesty. Je lépe rozhýbat se než setrvávat na místě, protože pohyb může přinést naději. Důležitým ukazatelem cesty v případě bezradnosti a ztráty perspektivy by nám mohla být už jednou citovaná moudrost mého starého učitele: »Tam, kde není radost, není ani cesta«.
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          Workoholismus

          
            Kdo ve svém životě staví daleko do popředí efektivitu a výkon, tyto ve dnešní společnosti tak vysoce ceněné vlastnosti, a přitom ztrácí ze zřetele radost z práce a tvořivost, propadá rovněž zvýšenému nebezpečí, že onemocní depresí. Tito workoholici, kteří toho v životě již kromě své práce mnoho
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            nemají, kompenzují si tím zpravidla své nedostatečné sebevědomí nebo se tím vyhýbají svému strachu v oblasti intimity a citů. Takové velké pracovní zvíře pak navíc vyžaduje od svého partnera a své rodiny ohledy a respekt ke své pracovní zběsilosti a také se mu jich obvykle dostává, neboť jeho poselství zní: »Já to všechno přece dělám pro vás!« Takto může vzniknout skutečný začarovaný kruh, protože vytrucovanými ohledy se kontakt ještě zmenšuje a komunikace vysychá víc a více. Z toho se nezřídka vyvine deprese a postižený to obvykle ani nezpozoruje. Ani partner či rodina si za určitých okolností dlouho ničeho nevšimnou, protože jejich táta stejně existoval jen jako objekt jejich ohledů.
          

           Ze zpočátku lichotivých situací se velmi rády vyvíjejí výše zmiňované »zakuklené« deprese s počátečními symptomy v podobě bolestí hlavy a v šíji, problémů se zády a výronů potu.
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          Přetížení a vyčerpání

           Depresi z vyčerpání je nutno v podstatě chápat ve smyslu teorie stresu. Když člověk drancuje své vlastní síly a když se úplně vyčerpá, zapříčiní tím svému organismu nesmírný stres. Vyčerpání jej může značně vyvést z rovnováhy a pak dochází ke vzniku deprese. Možností k aktivizaci a vyčerpání svých sil a energetických rezerv přes jakoukoliv odůvodnitelnou míru se dnes nabízí víc, než je zdrávo: od přepracování typického workoholika až po dvojitou či vícenásobnou směnu zaměstnaných matek nebo samoživitelek či samoživitelů.

           Naše společnost žádá a zná a potřebuje jak stres z nedostatečného vytížení, který můžeme v nejextrémnější formě pozorovat u nezaměstnaných, tak i stres z přetížení, který vyplývá v rámci globalizace téměř naléhavě z požadavku uspoření co nejvíce pracovních sil, kdy zbývající zaměstnanci musí pracovat víc a více.

          
            Navíc tu máme soukromí, které může zatížit každodenní život spoustou situací, které mohou člověka přetěžovat nebo pro něj znamenat chronické nevytížení. Obojí donutí člověka vypadnout z proudu života. Nad zónou proudu, v zóně přetížení, pociťujeme stres právě tak, jako pod zónou proudu, v zóně nedostatečného vytížení. Protože však trvalý stres přináší onemocnění a na prvním místě depresi, máme tu rázem další podstatný zdroj
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            neštěstí. Například manažer, který usilovně pracuje na své kariéře, bývá velmi výkonný a bývá nazýván tahounem a zpravidla se plahočí v zóně přetížení, alespoň napůl to však lze přičíst jeho vlastní režii. V tomto případě vzniká deprese z přetížení zhruba podle následujícího modelu: Nejprve dojde k fůzi jeho firmy s dosavadním konkurentem, kterou ještě dokáže zvládnout s vynaložením práce navíc, pak se dostaví deprese, která nakonec skončí stavem trvalé nemoci. Je zajímavé, že 80 procent fůzí pak ekonomicky ztroskotá. Vznikají zřejmě na půdě mentality akcionářů a snad také na základě určitého velikášství nejvyšších manažerů, kteří při podobných příležitostech výrazně rozšiřují svůj vliv a příjem. Nakonec sednou na lep chybě v překladu Darwinovy teorie evoluce. Darwin totiž tvrdí: »Survival of the fittest«. Tedy podle něj nepřežívají ti nejsilnější (the strongest) ani ti největší (the biggest), nýbrž přežijí ti, kteří jsou nejpřizpůsobivější (the fittest).
          

           Ještě hůře se pak vede zbylým zaměstnancům a pracovníkům, vystaveným napospas nesčetným procesům vyřazování a vylučování, kteří musí vyřizovat úkoly a záležitosti svých ušetřených kolegů a kolegyň. Pracují téměř výlučně námezdně a odcizeně a v přetěžující situaci se snaží dostat ze špatné hry to nejlepší, což přivádí jejich organismus do stavu velkého stresu.

           Ještě horší osud čeká jejich propuštěné kolegy a kolegyně, neboť nic tak nepřetěžuje duši jako chronické nevytížení nezaměstnanosti a (dlouholeté) poselství »nikdo tě nepotřebuje«. Tato situace je natolik zlá, že by skoro bylo lepší zdolat toto zhanobení duše prostřednictvím džobu za 1 Euro, i když se v něm skrývá jednoznačné poselství: »tvá práce nestojí téměř za nic«. Jeden z postižených to vyjádřil následovně: »Jdeš hlavou proti zdi. Naděje jsou zklamány. Dostavuje se frustrace a ty by ses nejraději zahrabal někam hluboko pod zem. Stydíš se a už prostě nemůžeš dál - a pak se přece jen vlečeš do dalšího dne.«

           Je pochopitelné, že podobná životní situace je charakteristická pocitem ztráty smyslu. Kdo má jednou státem úředně potvrzeno, že je prakticky k ničemu, bude mít sklon cítit se nejen neužitečný, ale navíc i bezcenný. Vzniká tím ideální živná půda pro vznik deprese. Již v roce 1933 bylo jednou z prvních sociálně-psychologických studií o nezaměstnanosti[42] potvrzeno, že ztráta zaměstnání podporuje deprese.

          
            Deprese z přetížení se mohou vyvinout i z nezvládnutých životních krizí, v nichž rezignujeme, protože nám jednak chybějí jakékoliv základy pro
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            uskutečnění kroku na další vývojový stupeň a jednak víme, že to už dál nemůže jít tak, jak to šlo doposud.
          

           Beznadějné vztahy, které se táhnou již celá léta, protože odmítáme aktivně a popřípadě i konfliktně čelit problémům, ať už ze strachu, z touhy po harmonii či zaslepenosti, jsou rovněž podezřelé z hlediska potenciálu deprese. Domněnka, že všechno se vyřeší samo a že čas zhojí všechny rány, se ukazuje jako iluze. Problémy se stávají spíše chronickými konflikty, které poutají tolik potřebné energie, kterých se již začíná nedostávat na jiných místech. Nedostatek energie a rezignace však již rychle připravují bažinatou půdu pro deprese.

           A konečně, k nesnesitelnému přetížení může dojít i z čistě vnějších důvodů. Například když kruté úroky utahují drobnému domkáři smyčku čím dál víc kolem krku, až mu nakonec úplně znemožní život v ekonomickém smyslu. Když pak musí prodat svůj dům - obvykle za hanebných podmínek a s vědomím, že celá poslední léta pracoval zbytečně, respektive že pracoval pouze ve prospěch akcionářů jisté banky - může toho na něj být již příliš a může jej to mocně postrčit směrem k depresi.

           Dalším zdrojem duševního přetížení se může stát skutečnost, že se vlastní vnitřní představy a nároky příliš dalece rozcházejí s vnější realitou. Kdo sám sebe pokládá za bohem nadaného, pouze dosud neobjeveného geniálního muzikanta a pak hraje v pivní kapele jen tak pro zábavu, může tímto rozporem začít trpět. Kdo v sobě cítí velkého literáta a přitom musí psát nechutné reportáže do bulvárního plátku, dostává se pod napětí, které může jednoho dne dospět až k přepětí. Také v případě, že jsou tu ambice spirituálního typu, a propast mezi vývojovým stupněm, který si namlouváme, a skutečností je příliš široká, může se útěk do deprese nabízet jako zdánlivě přijatelné východisko. Když naše ego začne vyvíjet velký tlak a každodenní život mu nedokáže nabídnout žádnou odpovídající realizaci, je nebezpečí již na obzoru a při splnění dalších odpovídajících rámcových podmínek umožňuje rozvoj deprese.

          
            Jak již bylo zmíněno, když interpretujeme depresi pramenící z podobných situací, můžeme si pomoci příměrem zimního spánku nebo analogií k uměle vyvolanému komatu školské medicíny. Když je systém přetížen danou situací a nemůže si v ní odpočinout, dočasně se vypne. Postižení takříkajíc nastoupí do podmořské stanice a jednoduše se přestanou účastnit
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            života, který jim již nenabízí žádnou šanci. V tomto chápání je deprese skutečně jakýmsi nezbytným zimním spánkem, při němž se postižení musí odhlásit z každodenního vnějšího šílenství. Systém v zásadě odpočívá. Člověk se sice cítí jako mrtvý, téměř však nespotřebovává energii - také cítí, že žádná tu není. Nyní však může proběhnout dostatečné zotavení, aby se později opět mohl bez újmy dále účastnit hry, jež pro něj byla dočasně nesnesitelná. Deprese je tedy jednak smysluplným ústupem, abychom zabránili vzniku ještě větších škod. Na druhou stranu je přirozeně také bojkotem všeho, co je společnosti svaté, a proto bývá vždy příslušně negativně hodnocena. Velmi vysoký a dosud stále ještě stoupající počet depresivních osob ukazuje, jak důsledně se tato společnost pohybuje po ploše, na níž nutí čím dál více lidí dát si pauzu a zahájit podvědomý bojkot na úkor vlastního zdraví, společenského života i pokroku.
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          Rodinný systém

           Pokus o kaudální vysvětlení vzniku deprese nám dodává i průzkum rodinných systémů. Při takzvaných rodinných konstelacích je člověk, hledající pomoc, povzbuzen v rámci spontánního rituálu k tomu, aby prostřednictvím zástupců uvedl osoby z vlastní rodiny do vzájemných vztahů a aby je pak podle toho postavil do určitého schématu.

           Podle zkušeností terapeutů, kteří pracují touto metodou, mívají deprese často příčinu v despektu ke svým rodičům. Čím zlostněji a hněvivěji se člověk staví vůči svým rodičům a čím více na ně shlíží svrchu, tím méně dokáže přijímat rodičovskou sílu a tím je depresivnější. Deprese zmizí, když člověk přijme své rodiče s láskou takové, jací jsou, píše Thomas Schäfer.[43] Jisté je, že ten, kdo shlíží na své rodiče, ponižuje tím i sám sebe. Chybí mu v životě něco rozhodujícího, jak se ukazuje i na životním příběhu Hermanna Hesse a především na jeho problematických vztazích s rodiči.

          
            Takzvané »přijetí rodičů« je důležitým prvkem systemických rodinných konstelací, patří však do každé psychoterapie. Snáze to pochopíme přirovnáním k obrazu stromu. Strom, který nedokáže akceptovat své kořeny a proto je ani nechce používat, dostane se přirozeně do problémů a nebude moci růst a už vůbec ne kvést. Proto je akceptování právě těch rodičů, které máme - a právě takových, jací skutečně byli - důležitým krokem na cestě každého
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            růstu, každého procesu dospívání a každého získávání samostatnosti a nezávislosti.
          

           Terapeut Reinhard Lier pohlíží na depresi jako na problém s kompenzací ve smyslu trestání sebe samotného například za špatné chování k vlastním rodičům. Tím, že se touto cestou sám potrestá, odpojí se postižený od energie svých rodičů. Nemůže již nadále - slovy Berta Hellingera, zakladatele a terapeuta rodinných konstelací - získávat od svých rodičů nezbytnou životní sílu a namísto toho propadne depresi.

           Při systemických rodinných konstelacích se deprese často ukazuje jako určitý druh sebetrestání za přečin, který vlastní duše pokládá za závažný, například za potrat. Opomenutí truchlení za zesnulého příbuzného zde může rovněž hrát svou roli. A jak již bylo vzpomenuto v jiné souvislosti, deprese se často projevuje i jako reakce na těžká traumata, jako například na zneužívání, na sexuální násilí, mučení a dlouhé zajetí či vězněni, navíc také jako reakce na velké přírodní či jiné katastrofy, například černobylskou havárii nebo ztrátu vlasti při nucené emigraci nebo vyhnání. U válečných traumat se navíc přidává nepřijetí vlastního přežití tváří v tvář padlým kamarádům. Postižení by v tomto případě byli raději mrtvi společně s kamarády. Podobné zástupné prožívání utrpení druhých se často při postavení konstelací projevuje v souvislosti s předčasně zesnulým sourozencem. Tento stav »zesnulosti« je pak do jisté míry prožíván v depresi.

           Může se také stát, že lidé »zaplatí« za svou záchranu z velkého nebezpečí depresí. Obrazy nemoci jsou stále znovu odůvodňovány tím, že zachránění tímto způsobem skrytě »platí« či »pykají« za svou záchranu. Skrývá se za tím myšlenka, že nemohou přijmout dar života. Východiskem je zde odpovídající vděčnost. Kdo je zachráněn z toho největšího nebezpečí, musí tedy nově začít svůj život. Kdo za to nepoděkoval dostatečně podle svých vlastních měřítek, chová se posléze tak, jako by zemřel, i když je samozřejmě naživu. Nejjednodušší a zároveň nejpřesvědčivější formou, jak být »živou mrtvolou«, je pak logicky vzato opět deprese. Řešení se přitom skrývá v tom, že přijmeme svou záchranu jako dar a jako takový si ji uchováme ve vědomí. Za tím účelem se postižení musí v duchu a v myšlenkách - totiž na úrovni vnitřních obrazů - ještě jednou vrátit do původní situace. A někdy při tomto návratu prožijí, že smrt by pro ně bývala tou snazší cestou.

          
            Tu a tam se deprese při rodinných konstelacích ukazuje jako náhražka
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            určitého jednání. S pomocí deprese například můžeme obejít již dlouho aktuální střetnutí s partnerem nebo se můžeme vyhnout dosud nevyřízenému rozvodu. Trápení je zřejmě pro nemálo lidí snazší než jednání a řešení problémů.
          

           Tato hodnocení v zásadě souhlasí se zjištěnými výsledky například teorie traumat, jakož i se zkušenostmi naší psychoterapie. Rodinná konstelace vůbec v mnoha ohledech dospívá ke stejným interpretacím jako reinkarnační terapie, i když v důsledku svého specifického rámce rezignuje na některé interpretační úrovně. Když například Bert Hellinger předpokládá, že každý systém je zaměřen na dokonalost, odpovídá to bezezbytku buddhistickému pohledu a zároveň terapeutické zkušenosti, že všechno usiluje o dokonalost. Tento věcný obsah se v systému řetězce života jen neporovnatelně lépe vysvětluje a přijímá.
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          Neplnohodnotná strava a znečištění životního prostředí

           Faktor stravování má svůj význam jak při projevech chorobného děje, tak i při léčení nemoci. Avšak fakt, že někteří specialisté a apoštolově postavili stravu do první řady příčin depresí, připadá mi však přece jen přehnaný.

           Šířící se nedostatek omega-3 mastných kyselin by ovšem měl být každopádně řešen, protože škodí mnoha lidem na mnoha úrovních. Detailnější souvislosti a role omega-3 mastných kyselin v naší stravě jsou k přečtení v příslušných kapitolách mé knihy Správně jíst, konkrétní doporučení ke stravě jsou tam uvedena v terapeutické části.

          
            Zda skutečně existuje jakási jiná než jazyková souvislost mezi těžkomyslností a zátěží těžkými kovy není dosud prokázáno, ovšem podezření tu je už dlouho. Například nárůst znečištění našeho životního prostředí olovem jde skutečně ruku v ruce s přibývajícími depresemi. Podobné »souvislosti« je ovšem nutno prezentovat obezřetně. Například dlouho se stoupající spotřeba benzínu dávala do příčinné souvislosti s rostoucím výskytem onemocnění rakovinou plic. Kdybychom se při hodnocení vztahu mezi olovem a depresí řídili výrazy jako olověná únava, museli bychom opět zažívat ústup depresí, protože zátěž prostředí olovem se postupně snižuje od doby, co osobní automobily pod tlakem nutnosti používat katalyzátory již nepoužívají
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            olovnatý benzín. Zdá se však, že se systém takto nechová, protože depresí dnes bohužel stále ještě přibývá.
          

           I v našem moderním světě však stále ještě existuje zátěž dalšími kovy. Už jen četným očkováním, při nichž se jako konzervační látka používal thiomersal s obsahem rtuti, došlo skutečně k nákaze téměř všech dětí a k jejich kontaminaci rtutí. I když farmaceutický průmysl opět zametá toto téma pod koberec, změna složení očkovacích látek, která proběhla v nedávné minulosti, svědčí o tom, že v tomto oboru očividně přetrvávají jakési problémy.

           V této souvislosti bychom měli popřemýšlet i o rtuti v amalgamu, používaného v zubních výplních, i když ani v této oblasti nejsou dosud k dispozici žádné spolehlivě vypovídající studie, existují pouze určitá podezření. Vlastně bychom nejprve měli zjistit, jak je to s četností výskytu depresí mezi zubními lékaři a především sestrami, které přicházejí nejvíce do styku s amalgámovými výplněmi.

           Z pohledu klasické homeopatie způsobují olovo, rtuť a další těžké kovy syfilitické symptomy, což znamená, že uskutečňují destruktivní změny v hloubce tkání. Tato zásadně ničivá potence by mohla rovněž mít svůj podíl na čím dál větším výskytu depresí. Při odpovídající kontaminaci toxickými látkami se přidávají symptomy, které mají úzký vztah k symptomům deprese.

          
            Ústředním bodem obrazu homeopatického léku Aurum (zlato) je touha po smrti. Příslušné typy lidí bývají často velmi úspěšné v tom smyslu, že vše, čeho se chopí, promění se skutečně ve zlato. Aurum je archetypálně mužský prostředek, který má na své světlé stránce něco ze Slunce, který však zná i jeho stín. Ze zlata ovšem nepramení téměř žádné nebezpečí materiální kontaminace. Zdá se dokonce, že je neškodné i v ústech v podobě zubní náhrady, každopádně v porovnání s amalgamem. Avšak tím, že se stává určujícím duševním faktorem lačné a chtivé společnosti, může přesto ve smyslu homeopatie znamenat problém. Vždyť se tu přece jen všechno točí kolem zlata a kolem peněz. Když však máme kolektivní problém se zlatem, může se to u některých obzvlášť disponovaných lidí odrazit v podobě obrazu symptomu. Skutečně se často vyskytuje onen archetypální vzor, podle něhož život začíná idealisticky a končí materialisticky. Poměřeno požadavky na cestu hrdiny se jedná o přesně obrácený vývoj a vlastně to svědčí o komplikacích. Tento stinný aspekt rozpoznáváme v Goetheho Faustovi, který byl člověkem,
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            jenž původně vystupuje s vysokými spirituálními ambicemi, jež ovšem v průběhu života ztrácí a postupně je tlačen k zálibě ve hmotě.
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      Duševní základ deprese

      

      [bookmark: page_169]
    

  


  
    
      
        [bookmark: rozdeleni_do_typu_podle_ctyr]
        Rozdělení do typů podle čtyř živlů

         Člověk zřejmě může v obtížných situacích zareagovat nebo onemocnět různými způsoby a mechanismy. Mnohé závisí na tom, co si přinesl do života, co zdědil hned na jeho počátku a čím je charakteristická jeho základní duševní výbava.

         Celkově zdravý a spokojený člověk už téměř neexistuje, umíme si jej však představit a tím i popsat. Protože je dobrým výchozím bodem, na němž si později můžeme popsat různé odchylky, abychom je lépe pochopili, měli bychom si jej načrtnout jako jakýsi ideál v několika popisných obrazech.

        
          Dokonale zdravý a vyvinutý člověk nemá žádné stinné stránky, je si plně vědom sám sebe. Je v naprosté rovnováze a spočívá ve svém středu, který ovšem může kdykoliv opět opustit, aniž by ve skutečnosti musel - stejně jako si může užívat společnosti druhých lidí, aniž by ji bezpodmínečně potřeboval. Může navazovat hluboké vztahy, avšak nemusí. Dokáže milovat i pracovat naplněn oddaností, aniž by přitom ztrácel sám sebe, bez obojího se však obejde. Dokáže se obětavě zasadit o sebe i o druhé, aniž by trpěl syndromem pomocníka. Dokáže si rozebírat věci, aniž by se přitom rozpadal a aniž by byl zdolán emocemi. Dokáže v každém okamžiku sledovat svůj cíl a případné protivníky chápat v každé situaci jako své bližní. Dokáže se odevzdat v lásce, prožívat jednotu se sebou samotným i se svým partnerem. Uvědoměle prožívá svůj organismus i své okolí a radostně žije ve svém těle i ve svém prostředí. Dokáže vycítit ten správný okamžik a naplnit jej svými činy. Dokáže mu dát všechno, co mu dluží, a dostává od něj všechno, co potřebuje. Například v letech přechodu dokáže obrátit směr svého života a vydat se na cestu domů s plným vědomím, že změna potrvá celá léta a nikoliv jen měsíce. Se zestárnutím zároveň zmoudří a jeho růst bude pokračovat. Chápe velký vesmírný řád, přijímá jej a ctí jej. Odpovídá jeho zákonům,
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          podřizuje se jim s úctou a respektem a plně je dodržuje. Prožívá čím dál víc šťastných okamžiků, které jej povznášejí, aniž by přitom ztrácel půdu pod nohama a aniž by přitom propadal závislosti. Naplněn vděčností cítí, jak těchto okamžiků přibývá a jak se pomalu slévají v silný proud tichého štěstí, který září z jeho nitra vůkol něj - a přitom uvědoměle prožívá, jak se rozplývá i ten poslední odpor, aby mohl úplně splynout se sebou samotným, se svou cestou a s celým světem.
        

         Když věnujeme svou víru spirituálním tradicím a náboženstvím, je tento dokonalý člověk uložen v každém z nás. Čeká nás však dlouhá cesta, abychom to rozpoznali a především abychom to uskutečnili. Na této cestě k ideálu se více či méně zřetelně projeví různé problémy, s nimiž se pak svěříme lékařům a psychiatrům, kteří je vyslechnou a obvykle je bohužel budou řešit způsobem, odpovídajícím jejich posledním teoriím a hypotézám. Pomocí teorií si pokoušíme zařadit si svět a v tomto případě problémy. Abychom to mohli provést systematicky, potřebujeme členění a vymezení. Samy o sobě ovšem nic moc nepřinášejí a často bývají jen výrazem chatrného zastírání strachu. Při aplikaci teorií je především nutno uvážit, že přechody mezi normálním a neurotickým chováním jsou obvykle při bližším pohledu spíše plynulé. Ve vztahu k našemu tématu to znamená, že každý »normální« člověk bývá také smutný a dobře zná i melancholické nálady.

         Každého člověka lze přiřadit k určité základní duševní struktuře, kterou můžeme rozčlenit například podle čtyř klasických živlů - vody, ohně, vzduchu a země. Stejně tak můžeme členit jednotlivce podle nauky o temperamentech na flegmatiky, choleriky, sangviniky a melancholiky. Podle modelu neuróz zase můžeme hovořit o úzkostně-depresivním, hysterickém, schizoidním-fobickém a obsedantně-kompulzivním typu. Zdá se, že posledně uvedený model popisuje spíše něco chorobného; není to však jeho záměrem, protože každý člověk má v sobě něco z jednoho z těchto typů a každého by bylo možno zřetelně přiřadit k jedné nebo dvěma dalším kategoriím.

        
          Členění na typy podle uvedených kritérií mají tu výhodu, že se v podstatě překrývají a že můžeme nenásilně spojit typ ohně, cholerika a hysterika, právě tak můžeme spojit vzdušný typ, sangvinika a schizoidní typ. Také typ vody, flegmatik a depresivní typ se k sobě hodí, stejně jako zemský typ, melancholik a obsedantní typ. Může nás na první pohled překvapit, že depresivní struktura a melancholie jsou přiřazeny různým živlům, vodě a zemi,
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          oběma však vyhovuje stejnou měrou. Konec konců, jedna věc je přece jen spojuje, protože obě mají společný ženský element - vodu u depresivních osob a zemi u melancholiků.
        

         Při všech pochybnostech o podobném třídicím systému musíme dodat, že se bez členění neobejdeme a proto bychom zde rádi převzali třídicí systém, který navrhl německý psycholog Fritz Riemann ve své knize Základní formy strachu[44] a který využívá paralely mezi mikrokosmem člověka a makrokosmem vesmíru. Emanuel Kant řekl: »Dvě věci mne vždy naplňují tou nejhlubší úctou: hvězdná obloha nad námi a morální zákony v nás, užívány takovým způsobem, že morální zákon v nás je odrazem nebo odezvou kosmického řádu, hvězdné oblohy nad námi.« V tomto smyslu a s ohledem na analogii mezi mikrokosmem člověka a makrokosmem světa, kterou popisoval už Paracelsus, Riemann navrhl přiřazení čtyř lidských typů určitým velkým kosmickým zákonitostem, které jsme schopni pochopit. Jedná se o systém, který dává smysl především lidem, kteří jsou vycvičeni v analogickém myšlení.
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        Rozdělení do typů podle kosmických zákonitostí
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          Revoluce - kroužení kolem něčeho většího

           Slovo revoluce pochází z latinského výrazu revolvere (převrátit, rozvrátit) a neoznačuje zde nic buřičského či odbojného, nýbrž právě naopak vztah závislosti Země na Slunci. Stejně jako dítě kolem své matky krouží i Země jako jedno z mnoha planetárních dítek kolem zářícího centra Slunce. Kdyby tomu tak nebylo, vypadla by Země z ekliptiky, z této rodinné struktury Sluneční soustavy, a odlétla by pryč. Vychladla by a proměnila by se v kometu. Na této úrovni jde tedy o to, abychom se zařadili a podřídili a abychom začali kroužit kolem většího centra, ležícího někde mimo nás.

          
            Psychologicky je tu popisována závislost dítěte na matce. Na elementární úrovni odpovídá nanejvýš přizpůsobivé a přijímající vodě, která ochotně sleduje všechny určené cesty. Na úrovni prvotních principů sem patří ženský
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            princip Luny, který odráží, spolupracuje a samostatně toho příliš nepodniká. K archetypu Luny patří také všechno dětské, což je dalším upozorněním na uvíznutí v dětinskosti, k němuž dochází při depresi. Členění podle charakteru vidí tyto principy vyjádřeny ve flegmatikovu který se pasivně nechává hnát proudem. Schopnost a ochotu přizpůsobovat se projevuje obětavě všude, kde jej nechají. C. G. Jung přisuzuje tomuto typu funkci citu (voda).
          

           Z pohledu vývojových stupňů lidstva bychom sem mohli přiřadit archaický život v kmenových společenstvích, v němž jednotlivec nic neznamenal, zatímco společenství dosud znamenalo všechno. V učení o neurózách odpovídá této kategorii depresivní člověk. Takto strukturovaní lidé vedou spíše zrcadlící, reflektující a přizpůsobivý život, reagují jako ozvěna, zůstávají pasivní a nesamostatní. V rodinném společenství se cítí dobře, avšak jako samostatní bojovníci v moderní velkoměstské džungli se ztrácejí. Již na jejich přičlenění ke spíše archaickým systémům můžeme poznat, že tito lidé většinou mívají potíže s moderním duchem času, který tak nemilosrdně spoléhá na ego a tak jednoznačně opovrhuje připoutaností ke druhé osobě.

           Často se projeví jako problém, že příslušný psychiatrický chorobopis pracuje s tímtéž slovem; i v tomto případě se hovoří o depresi. Může to způsobit určitý zmatek, neboť všechny výše uvedené pojmy nejsou míněny ve smyslu nemoci a proto se zde nabízí spíše varianta, při níž budeme společně s Fritzem Riemannem hovořit o revoluci, o pasivním kroužení kolem něčeho nadřazeného. Tím se dostane do hry méně klasifikace.
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          Rotace - kroužení kolem sebe samotného

          
            Další tři kategorie podle Riemanna budiž popsány alespoň stručně, kvůli úplnosti. Rotací je myšleno otáčení Země kolem sebe samotné, kolem své vlastní osy nebo kolem středu. Bez této rotace by Země byla pouhým trabantem, oběžnicí bez vlastního života, jakou je například Měsíc. Psychologicky odpovídá tomuto principu individuace podle C. G. Junga. Jde tu především o vlastní vývoj. Na úrovni živlů to odpovídá vzduchu, který nelze polapit ani zajmout a který nelze uchopit. Na úrovni charakteru to odpovídá sangvinikovi, který pokládá sám sebe za měřítko všech věcí a který hledá řešení ve svém nitru. C. G. Jung sem přiřazuje myšlení (vzduch). V historii lidského vývoje sem patří moderní doba, v níž stojí individuum nade vším,
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            v níž se dostává ke slovu rozptýlení lidí ve společnosti osamělých a v níž se JÁ řadí daleko před TY. Učení o neuróze tu hovoří o schizoidních lidech, kteří se spoléhají jen a pouze sami na sebe a v důsledku toho jsou hodně osamělí. Pro psychiatrii se zde otevírají dveře schizofrenii.
          

           Již na těchto prvních dvou principech je nám jasné, jak je těžké projít celou cestu k sebeuskutečnění. Jednak se na ní totiž musíme podřizovat, například v dětství, a jednak musíme kráčet svou vlastní cestou a nalézt cestu k sobě, například v období po pubertě. Depresivně strukturovaný člověk nemá se svým zařazením a přizpůsobením v dětství žádné problémy, o to větší potíže jej však čekají při pozdějším hledání sebe samotného.
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          Gravitace - setrvání na pevné půdě

           Dostředivá síla neboli gravitace drží náš svět pohromadě, což znamená, že bez ní by se zeměkoule rozpadla na kusy, které by se rozlétly po širém vesmíru. Gravitace je zaměřena na střed (Země) a vytváří jakýsi druh nasávání směrem dovnitř. Psychologicky jí odpovídá tendence k trvalosti a stabilitě. Podle učení o živlech zde rozpoznáváme element země se svou spolehlivostí a jistotou. Podle C. G. Junga je charakteristický vnímáním (Země). V rámci historie lidstva bychom mohli uvažovat o přísně uspořádaných kastovních a stavovských společnostech nebo si vzpomenout na viktoriánskou Anglii, pevně spoutanou zvyky a konvencemi, nebo na Čínu za dob Konfucia. Melancholik je tu příslušným charakterním typem. Z neurotických struktur bychom sem měli přiřadit obsedantní a nutkavé chování, a pro psychiatrii zde začíná svět anankasmu, nutkavého jednání či myšlení spojeného s pocitem úzkosti, obsedantního onemocnění, které může vést až k úplnému ustrnutí osobnosti.

           U tohoto principu je zřejmý jeho úzký vztah k depresivnímu tématu. Melancholie je příbuznou deprese a obě oblasti skutečně podléhají archetypálně ženským živlům země a vody, které především představují tíži, ale také vytrvalost a přizpůsobivost daným okolnostem.
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          Vznosná síla - dobývání světa

          
            Odstředivá síla neboli vznosná síla odpovídá tendenci vznikající při otáčení kolem své osy - tendenci ztrácet půdu pod nohama, vznést se a odletět
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            pryč. Psychologicky jde o to, abychom opustili svůj střed, abychom se odpoutali a dobyli širý svět. Vznikají zde impulsy k obratu a změně. Příslušným živlem je oheň, který nelze polapit a který se nenechá jen tak ovládat, který plane a míří směrem vzhůru. Odpovídajícím charakterovým typem je cholerik se svým vznětlivým temperamentem, který chce jedním mávnutím perutě změnit svět, a to raději včera než zítra. C. G. Jung připisuje této oblasti intuici (oheň). Učení o neurózách zde vidí hysterika. Když tvůj hysterik již značně přehání a řádí příliš chaoticky, větří již psychiatr mánii, která je v rámci bipolární poruchy neboli cyklotymie, maniodepresivního syndromu, protipólem deprese.
          

           Oba živly země a oheň respektive jejich vesmírné kinetické projevy, dostředivá a odstředivá síla (gravitace a vznosná síla), nás opět přivádějí k ambivalenci, neboť zatímco na jedné straně musíme neustále usilovat o trvalost a stálost, potřebujeme očividně také změnu a obrat.
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        Typy deprese
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          Převaha ženských živlů a sil

           Kdo tíhne k oběma archetypálně ženským hnutím - zaprvé k revoluci neboli kroužení a zadruhé ke gravitaci neboli sání směrem dovnitř - respektive k živlům vody a země, bude sázet spíše na přizpůsobivost a vytrvalost a bude konzervativní. Bude ohrožen stagnací a nedostatečným vývojem. V karikatuře by se jednalo o příliš přizpůsobivého, hypersociabilního maloměstského šosáka bez odvahy a energie. V případě onemocnění tady hrozí především deprese, která je v prvé řadě přiřazena živlu vody. V případě živlu země hovoříme spíše o melancholii a obsesivní struktuře neurózy. Pak čelíme tématům jako smutku, ale také vzteku a stojíme před konflikty, které z této směsi vznikají.

           Je důležité pochopit, že při depresi se realizuje především archetypálně ženská energie ve své stínové variantě. Tento stín vzniká v případě nutnosti z toho důvodu, že nevěnujeme světlým stránkám ženských živlů dostatečnou pozornost. Tady se již přímo nabízí zárodek terapeutického přístupu, neboť když se podaří v člověku probudit chápání podstaty živlů vody a země,           [bookmark: page_175]
            připraví to téma deprese o jeho naléhavost. Smíření s ženskou stránkou světa by tak mohlo napomoci spasení stále depresivnějšího »prvního světa«. Moderní svět, který je silně poznamenán archetypálně mužským pólem, nepřijímá tuto stránku snadno, protože si je vědom veškerého veselí a radosti mužských živlů, do nebe planoucího ohně a lehkosti vzduchu. Moderní lidé prožívají tragédii tam, kde ji chtějí mít nejméně ze všeho: ve vlastním životě a ve vlastní duši v podobě tématu stínu. Pouze filmový průmysl přece jen rozebírá alespoň prostřednictvím kriminálních a katastrofických filmů a psychothrillerů tento stinný aspekt skrze televizní obrazovku přímo v obývacím pokoji, ovšem činí tak způsobem, který skutečný střet a vypořádání povzbuzuje jen velmi omezeně. Z volby témat se však dá vyčíst rostoucí potřeba tohoto stínu. To, co dříve zvládaly poměrně neškodné detektivky, musí dnes prezentovat hororové scénáře se stále větší hrůzností a syrovostí a se simulací většího ohrožení. S rostoucím potlačováním rostou i snahy po kompenzaci. Abychom prohlédli tyto souvislosti kolem stínu až do hloubky, potřebovali bychom se zásadním způsobem vypořádat s tématem polarity, které by již překračovalo rámec této knihy.[45]
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          Převaha mužských živlů a sil

           Při převažujícím sklonu k archetypálně mužskému hnutí (k rotaci a vznosné síle - levitaci) a k mužským živlům (vzduch a oheň) je zdůrazňována individuace a také pokrok. Přitom jsou však zpochybňovány samotné základy života a musíme se smířit i se ztrátou kořenů. Hrozí zde nebezpečí energeticky intenzivních neuróz nebo psychóz, až po jejich přechod do chronického stavu v podobě schizofrenie či mánie.

           Pro depresi vzdušného živlu, která je spojována také se sangvinikem a se schizoidní osobností, je charakteristický žal nad ztracenými ideály a rovněž únik do komunikačního a kontaktního vakua, této nejsilnější formy izolace samoty. Sem bychom mohli zařadit depresi Heinricha Heine, která by ovšem byla méně poznamenána touhou po smrti a zato více agresivitou, při níž se mísí břitký cynismus s ničivou silou, což může vést až ke stihomamu (paranoia) - který je stále znovu přerušován krátkými fázemi jasné mysli s možnostmi sebeosvobození.

          
            Deprese ohnivého živlu, která je spojena s cholerickým charakterem a
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            hysterickými neurotickými strukturami, může být názorně popsána obrazem vyhaslého vnitřního ohně, který svědčí o absolutním nedostatku životní energie. Tato forma deprese je velmi vzácná a v praxi téměř nehraje žádnou roli. Vypadá to, že ohnivé typy jsou do značné míry chráněny před depresí. Jejich výhoda tkví ve skutečnosti, že většinou již od samotného počátku disponují (zdravým) optimismem a schopností vytáhnout sami sebe za vlasy z močálu. Ani trápení u vyhaslého ohniště však nelze v žádném případě podceňovat, protože tito lidé prožívají svůj život s nadšením. Když již nevědí, do čeho investovat svou aktivitu, mohou dvojnásob tíživě vnímat nedostatek hnací síly, který z této situace pramení. Také ztráta významu a respektu může být pro sluneční a ohnivý typ přímo nesnesitelná. Ztráta víry (v boha) jej postihne obzvlášť hluboce.
          

           Učení o živlech zdůrazňuje protiklad mezi depresí (voda) na jedné a hysterií či mánií (oheň) na druhé straně. Nedostatek hnací síly a sklíčenost při depresi kontrastují s přemrštěnou aktivitou a s ní spojenou bujarostí při hysterii a mánii. Hysterie v podobě neurózy však již ustoupila zcela do pozadí. Jako studenti jsme již ani neznali její velké chorobopisy jako Arc de Cercle (silné záchvaty křečí s obráceným prohnutím páteře - lukem) nebo hysterickou slepotu, které kdysi plnily psychiatrické kliniky. Mánie se samozřejmě dosud vyskytují, ani zdaleka však nedosahují četnosti výskytu depresí.

           Z tohoto nerovnoměrného rozdělení v moderním světě lze usoudit, že v duševní oblasti dokážeme mnohem uvědoměleji a lépe zacházet s mužskými elementy nebo vzory, které proto neklesají do společenského stínu ani zdaleka tak často, jako elementy a vzory ženské. Ústřední výzvou psychiatrie by mělo být znovuobjevení základních ženských témat a archetypálních struktur, pokud chceme úspěšně čelit rostoucímu výskytu depresí. Jak nedostatečně je však tato oblast medicíny dosud vyvinuta, o tom svědčí fakt, že dodnes ještě nebyla vzata na vědomí a uznána ani existence archetypů neboli prvotních principů.
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        Symfonie sil

         Ze souhry čtyř popsaných sil vyplývá dynamika našeho světa, malého vlastního světa i toho velkého. Harmonická vyváženost čtyř sil garantuje vesmír, jeho velký i malý řád. Drastická převaha jednoho ze čtyř hnutí v duši vnáší chaos do jejího vesmíru v podobě neuróz nebo dokonce psychóz. Ale i to dává jakýsi smysl, neboť jak Nietzsche nechává pronést svého Zarathuštru: »Člověk v sobě musí mít dosud chaos, aby dokázal zplodit tančící hvězdu. Pravím vám: Máte v sobě dosud chaos.« Z takového chaosu neboli nerovnováhy skutečně získáváme ty největší výzvy a vývojové šance. Když je přijmeme, můžeme se uzdravit a získat celistvost a přiblížit se tak k ideálům lidství, které popisují náboženství a které jsem se pokusil neuměle sám načrtnout v předchozí kapitole.

         Ona tendence, kterou se především musíme zabývat v této knize, revoluce, je velmi důležitá, protože bez ní by se Země vymanila ze své planetární existence a začala by se chovat jako Slunce, aniž by ovšem disponovala nezbytnou velikostí a potřebnou intenzitou záření. Naslouchajíc pouze svým vlastním zákonům, narušila by tripem svého ega celou hierarchii a lidský život by na ní již nadále nebyl možný. Kdo se jako člověk nedokáže nikdy zařadit a podřídit, rovněž ztrácí svou životaschopnost. Bude izolován společnostmi podobnými té moderní z takzvaného prvního světa a bude z nich vyloučen, protože mít každodenně před očima svůj vlastní stín, to se v nich v žádném případě nenosí. Některé společnosti a vysoce vzdělané kultury minulosti - jako například ta indická - naopak pěstovaly velkou toleranci, s níž v rámci svého společenství akceptovaly i tyto extrémy. Psychiatrii v našem smyslu nepokládali za potřebnou. Deprese však pro ně zřejmě nebyla srovnatelně závažným tématem, protože dbaly na ženské principy ještě mnohem více. Přitom většina dřívějších vyspělých kultur zacházela s tím, čemu dnes říkáme duševní onemocnění, mnohem uctivěji, a viděla v nich částečný průnik božských sil. Archaické kultury byly v tomto směru - když pomineme již zmíněný extrém Eskymáků Innuit - do značné míry chráněny a s pomocí svých šamanských tradic dokázaly zařadit podobné fenomény do svého kmenového systému, aniž by je vylučovaly.

        
          Bez rotace by to však samozřejmě také vůbec nešlo a veškerý život by byl odsouzen k zániku. Země by se stala z planety pouhou oběžnicí, satelitem,
        [bookmark: page_178]
          který by při své velké závislosti ukazoval Slunci stále stejnou tvář. Byla by degradována v kosmické hierarchii. Jedna z jejích polokoulí by byla žhavě rozpálená, druhá ledově chladná, lidský život by na ní byl stejně nemyslitelný jako na Měsíci. Člověk bez individuace by analogicky ustrnul ve svém vývoji a promarnil by svůj život.
        

         V obou případech by se Země vzdala svého planetárního charakteru, vzdala by se svého závislého zapojení do hierarchie i své nezávislé zodpovědnosti vůči sobě samotné. Člověk, který se nezapojí do celku a nepodrobí se vyšším zákonům, stává se megalomanem. Z člověka bez vlastního vývojového procesu se stává zombie, bude mít tendenci k úplnému odcizení. Na úrovni živlů nám analogie praví: Bez vody a vzduchu by nebylo života. A čím by byl náš život bez hloubky citu a bez povznášející vzdušné lehkosti světa myšlenek a vizí?

         Bez dostředivé síly neboli gravitace by se Země rozpadla v totálním chaosu a ztratila by sebe i svou dráhu v nekonečných vesmírných dálavách - podobně jako by člověk bez své stability zešílel a duševně se rozpadl. A konečně, Země bez odstředivé neboli vznosné síly by se stala strnulým míčem ostatních sil. Tyto síly by ji přitahovaly a přijímaly do svého područí, protože Země by proti nim neměla co použít - podobně jako člověk bez vnitřního ohně, který se otrocky sklání před cizí vůlí.

         Bez živlů země a ohně by tedy planeta jako Země nemohla existovat, stejně jako člověk by nemohl existovat na ní. Tam, kde chybí stabilita a stálost, končí i veškeré další rozmnožování, a bez ohně nadšení by nebylo možno udržovat svou existenci v neustále se měnícím proudu života.
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      Depresivně strukturovaný člověk
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        Výchozí situace

         Přibližně čtvrtina lidstva by mohla být postižena depresivní strukturou (živel vody), když vyjdeme z toho, že čtyři živly jsou rozděleny rovnoměrně. Neexistují však žádné průzkumy, které by to dokazovaly, protože vládnoucí přírodověda nepokládá využití nauky o živlech za účelné. Každopádně se velké množství moderních lidí ocitá v nebezpečí, že sklouznou ze své duševní struktury, kterou si přinesli na tento svět, do deprese. Toto nebezpečí platí zejména v dobách jako je ta současná, v nichž se hroutí již téměř všechno, co má pro dnešního člověka nějakou důležitost. K tomu se přidává celospolečenské pohrdání archetypálně ženskými kvalitami, které jsou žádány ve spásném smyslu čím dál méně a které si musí zjednávat pozornost ze stínu například formou deprese.

         Vztah matky a dítěte je předobrazem revoluce. Život dítěte se otáčí - dokonce i v prvních měsících po narození - zcela samozřejmě kolem matky. Všechno dětské úsilí se točí kolem ní. Každý člověk prožívá tuto fázi přinejmenším v matčině lůně a proto se více či méně opět najde v duševních strukturách, o nichž se zde zmiňujeme.

         Základním strachem, který koresponduje s tímto vztahem, je strach ze ztráty matky a tím i ústředního bodu všech snah a centra všech pocitů. Kdyby Země ztratila Slunce, byl by s ní konec. Stejně to vnímá i dítě na počátku svého života. Myšlenka na samostatnost se mu v této fázi života musí jevit jako nanejvýš zlověstná hrozba.

        
          Vnější centrum má samozřejmě největší cenu, když (dosud) chybí jakékoliv vycentrování na vlastní střed. Vyhledávání co největší blízkosti a co nejužší vazby je v této situaci něčím naprosto přirozeným, podobně jako na schizoidním protipólu musí stát při rotaci v popředí hledání odstupu a nezávislostí. Odstup a distancovanost, jež poskytují schizoidnímu typu člověka
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          pocit bezpečí a jistoty, znamenají pro depresivně strukturovanou osobu opuštěnost, ponechání napospas a v důsledku toho i ohrožení. Tato osoba se téměř panicky bude vyhýbat všemu, co bude jen naznačovat tyto tendence.
        

         Může se z toho vyvinout snaha čím dál více omezovat vlastní otáčení kolem své osy, jež je prožíváno jako ohrožující. Depresivně strukturovaní lidé za určitých okolností vůbec netouží soustředit se na sebe a na svůj život, protože to zároveň kvalifikují jako nebezpečné. Pro ně je jen přirozené, že se budou snažit znechutit otáčení kolem vlastní osy i ostatním nebo jim to dokonce překazit, aby se sami nemuseli zabývat tímto hrůzu nahánějícím tématem a aby si na ně nemuseli ani vzpomenout. Pak mají možnost vytvořit jakousi ko-závislost, která jim zpočátku subjektivně přináší tu největší iluzi jistoty. Podle tohoto vzoru se pak stávají satelity, oběžnicemi někoho druhého, a pokoušejí se jej rovněž degradovat na pouhý přívěšek. Stejně jako Měsíc, i oni dokážou ukazovat stále jen jednu svou tvář, protože ta druhá by okamžitě vyvolala strach, stejně jako každá změna a rozmanitost. Tímto způsobem se doslova a do písmene rozvíjí jednostranný život plný strachu, který se vyčerpává pasivitou a reagováním.

         Následně se tito lidé začnou bránit rozvoji svého já. Namísto individuace se uchylují k útěku do závislé odevzdanosti a TY začíná dostávat přednost a začíná být mnohem důležitější než JÁ. Tento druh odevzdanosti nemá nic společného s ctností oddanosti. Zatímco člověk zdánlivě více než dostatečně naplňuje základní křesťanský postulát milovat bližního svého jako sebe samotného, ve skutečnosti to tak vůbec není. Kdo nemiluje sám sebe, nemůže milovat ani svého bližního. Strach ze ztráty se stává určujícím prvkem a začíná ovládat život.

        
          Z toho se musí vyvinout životní strategie, která nemilosrdně přehodnotí hlavní vztažnou osobu, kterou je například partner, a samotného postiženého uvede do postavení rostoucí závislosti. Věty jako »tak moc tě potřebuji«, »nemohu bez tebe žít« nebo »miluji tě víc než svůj vlastní život« mohou na první pohled vypadat jako komplimenty, na druhý pohled jsou však svědectvím o vlastní jednostrannosti a malé životaschopnosti. Erich Fromm to formuloval následovně: »Potřebuji tě, protože tě miluji, a miluji tě, protože tě potřebuji« Kdo potřebuje tak naléhavě ke svému životu druhé osoby, bude se samovolně pokoušet rezignovat na jakýkoliv odstup a s splynout s druhou osobou, kterou zároveň potřebuje a zároveň miluje a zároveň ji touží
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          ovládat (viz český film Čas sluhů). Čím méně vlastní rotace tu probíhá, čím méně je prožíván vlastní život, tím nebezpečněji se jeví odstup. Pokud si jej přece vynutí trpící partner nebo (spásné) osudové okolnosti, může dojít k propuknutí deprese. Tady zase jednou vidíme, že přirozeně i deprese, stejně jako jakékoliv další onemocnění, nese v sobě doplňující poselství pro život, které chce být přijato a integrováno. I když je propuknutí deprese prožíváno jako osudové a člověk mu na první pohled nerozumí, hlubším smyslem zásahu osudu je velmi obratná léčba.
        

         Člověk jednak potřebuje jistotu a jednak se chce bránit svému strachu, a protože depresivní lidé nejsou v tomto směru žádnou výjimkou, mají sklon hledat svou formu jistoty v závislosti. Buďto vyhledávají závislost na druhých osobách nebo závislost druhých osob na sobě. Vědí z vlastní zkušenosti, že potřebnost nabízí jakýsi druh jistoty, že nebudou opuštěni - vždyť oni sami by nikdy nebyli dokázali opustit svou tolik potřebnou matku.

         Existuje spousta různých možností, jak k sobě připoutat druhé osoby. Člověk se může stavět bezbranným jako dítě, protože pak by ten druhý musel být naprostým zloduchem, aby opustil tak bezbrannou bytost. Zadruhé toho můžeme dělat pro druhou osobu tolik, že již nikdy nebude chtít přijít o tento jistý zdroj pomoci a pohodlí. Kdo se udělá nepostradatelným, potřebuje kolem sebe lidi, kteří něco nebo někoho postrádají, aby se u něj mohli cítit přirozeně doma.

         Abychom z těch druhých lidí udělali děti, nabízejí se nám opět různé strategie. Můžeme za ně například všechno vyřizovat tak dlouho, až už si sami nic vyřídit nedokážou a zapomenou, jak mají zvládat svůj život. Nebo zařídíme svému partnerovi život tak pohodlně, že to již - díky své pohodlnosti - nebude chtít změnit a nebude chtít odejít. Konečně mu můžeme uchystat tak nádherné časy, že by se nikde jinde neměl tak dobře. To by byla ta nejpropracovanější a tím i nejelegantnější taktika. Jakkoliv se to však bude odehrávat na úrovni podvědomí, přesto to zůstává strategií zrozenou z vnitřní nouze, která bude jednoho dne prohlédnuta a které se bude nutno zbavit.

        
          Když se tyto podvědomé životní strategie udrží po dlouhou dobu, dojde k jejich upevnění. Rezignace na individuaci a rezignace na svou vlastní životní cestu udělá z postiženého pouze polovičního člověka, který ukazuje a prožívá pouze jednu ze svých stránek a někdy jinou ani nemá. Vývoj je při
        [bookmark: page_182]
          této podvědomé životní koncepci téměř vyloučen. Jako všechno, co vede k samostatnosti, totiž vede k odlišení a tím i do jisté míry k izolaci jednoho od druhého, což okamžitě vyvolává strach.
        

         Naši předkové, kteří žili v tlupách a v kmenech prvobytně pospolné společnosti, tento problém ještě neznali. Kolektiv byl nadřazen všemu ostatnímu. Vymezování a individuální vývoj byly právě tak neúmyslné jako neznámé. Moderní člověk je však neustále vyzýván k převzetí vlastní zodpovědnosti a k tomu, aby se postavil na vlastní nohy a aby si dokázal stát za svým. V dobách jako jsou ty dnešní, v nichž se pod trendem egocentrismu hroutí i ty poslední pozůstatky kolektivních bezpečnostních systémů, jak jsem se ostatně zmínil již úvodem, dostává se depresivně strukturovaný člověk do nebezpečí, že ztratí veškerou vnější oporu. Protože mu však chybí jakýkoliv náznak opory vnitřní, protože si nedokázal vyvinout žádný střed, žádné ego a dokonce žádné JÁ, zůstává pozadu, bezradný a bez opory a nezřídka se proto uchýlí k depresi, která pak odhalí, jak pro něj všechno ztratilo již smysl.
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        Vývoj jako problém

        
          Nyní se již však lidstvo nenachází ve stavu prvobytně pospolné kmenové společnosti, v níž si mohlo ušetřit jakékoliv deprese, nýbrž přešlo do fáze, která depresi přímo podporuje. U archaických národů se skutečně nic podobného nevyskytovalo, protože všichni byli dostatečně zaměstnáni sháněním potravy. V naší společnosti se však tendence k individuálnímu vývoji jednotlivce stala doslova nepřehlédnutelnou a kolem této tendence nevede již žádná další cesta - s výjimkou cesty deprese. Deprese je ve skutečnosti metodou, jak nespolupracovat s globalizovanými společenskými monopoly, kde chce každý (každá) být první, největší, nejkrásnější, nejlepší a především nejúspěšnější. Deprese se tu nabízí jako východisko; při bližším pohledu se však z tohoto východiska stává spíše slepá ulička nebo objížďka. Depresivní člověk přenechává stejně jako v prvobytně pospolné společnosti veškerou odpovědnost vyššímu celku a odevzdává se stavu úplné závislosti, který se v této formě stává smutnou karikaturou oddanosti. Natrvalo se vývoji nedokáže vyhnout nikdo, i když někteří depresivní jedinci dokážou
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          setrvat v této fázi bojkotu po celý svůj život. Kdo se naučil pohlížet na život jako na řetězec či koloběh životů, stejně si nemůže dělat žádné iluze.
        

         Téměř všechna náboženství, všechny tradice a filosofie vycházejí z toho, že vývoj je nezbytný. Všechny příběhy o stvoření světa to vědí a podávají o tom jasné informace. »Všechno plyne« (Panta rhei) - depresivní člověk nemůže zrušit tento prastarý zákon, může jej pouze po určitou dobu bojkotovat.

         Súfijský učenec Gurdjieff, kterého učinil jeho žák Ouspensky nesmrtelným, interpretoval mágovu hůl na první tarotové kartě jako onu zbraň, s níž musí vyrážející hrdina zabít automaty v sobě, adaptovaná zvířata svých zvyků, kolektivní lidi, stádo a jeho tradice. Cesta vývoje začíná v klíně kolektivu jako v klíně matky a vede přes probuzení k tomu, co je mé, k růstu ega, než se ho opět ve spirituálním smyslu vzdáme a než se jako kapka vody může vrátit do oceánu vesmíru.

         Kdo si však podobně jako depresivně strukturovaný člověk nedokáže vyvinout vůbec žádné ego, nemůže se také žádného ega vzdát a v důsledku toho také neprožívá žádný vývoj, který by stál za řeč. Kdo na druhou stranu rozpustí své ego dříve, než se skutečně vyvine a než s ním může absolvovat podstatné zkušenosti, vystavuje se nebezpečí, že bude zaplaven svými vnitřními obrazy, které jej ovládnou a dostanou jej do stavu psychózy.

         Pokud se nevyvinulo dostatečné JÁ a pokud se dotyčná osoba může opřít pouze o propůjčené TY, ztratí všechno v jednom okamžiku, v němž ztratí ono TY. Musí pak prožívat strach ze ztráty. Tento strach se posléze stává nezbytnou odvrácenou stranou oslabeného JÁ. Je jasné, že z toho vzniká začarovaný kruh. Depresivní lidé přímo vyhledávají závislost, aby získali domnělou jistotu, což se jim však stejně nepodaří, poněvadž osud, kterému jde o vývoj, hraje proti nim. Z toho pak vyplyne fatální závěr podle hesla: »opakování je matkou moudrosti«, že jejich snahy jsou ještě stále nedostatečné a že se musí snažit o ještě větší závislost. Vyhledávají tedy stále větší závislost; ztrácejí čím dál více svobody a samostatnosti. Vzdávají se i těch posledních zbytků svéprávnosti jen proto, aby zažehnali sílící strach ze ztráty. V důsledku nesprávně zvolené strategie však strach ze ztráty naopak dále narůstá, zatímco pocitu jistoty nikterak nepřibývá. Pozice se tím neustále zhoršuje a nezřídka eskaluje až do stavu, kterému psychiatři říkají deprese.

        
          Východiskem, které je nejvíc po ruce, by tu bylo odhalení chybějícího
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          a tím doplňujícího principu rotace nebo rozvoje individuality. Depresivně strukturovaný člověk by se od schizoidního typu mohl naučit, jak rozvíjet svůj vlastní střed, onu osu života, kolem níž se všechno otáčí, stejně jako by se schizoidní typ mohl poučit u depresivního ve věci vztahovačnosti. Existuje také cesta úplného a vědomého odpoutání od ega například ve smyslu pobytu v klášteře, úplného sebeobětování pro myšlenku, ideál. To by ovšem předpokládalo pochopení a vědomé přijetí vlastní situace. Formou útěku není tato klášterní cesta žádným řešením, spíše lze od ní očekávat fiasko, protože klášter je pouze jinou formou matčina klína.
        

         Aby se depresivně strukturovaný člověk nemusel vymezovat, což by v něm mobilizovalo příliš mnoho strachu, má sklon idealizovat si druhé. Pro ně to ovšem může být docela příjemné, protože si mohou dovolit prakticky jakékoliv chování a zdánlivě jsou povzneseni nad jakékoliv pochybnosti. Tím se obvykle dostávají ke slovu automaticky se stabilizující systémy, které ještě ztěžují únik z této situace, protože i když jeden z postižených pocítí sílu k vysvobození, ten druhý z nich jej chytí tím více do kleští, aby jej neztratil a aby nepřišel o svou domnělou výhodu.

         Vzrůstající pochybnosti a kritiku depresivní osoba obvykle ignoruje; vyhýbá se přímému střetnutí. Agresivitu okamžitě potlačuje, což se projevuje teprve mnohem později po propuknutí deprese - například sebevražednými myšlenkami, jež jsou křiklavou formou agrese vůči sobě samotnému.

         Všechny tyto strategie, jichž si postižená osoba není obvykle vůbec vědoma, skrývají v sobě nebezpečí, že pak prožívá svůj život v dětinské naivitě a že je využívána. Nezřídka se k tomu přidává svérázná pštrosí politika podle motta: »co oko nevidí, to srdce nebolí«. Raději tedy nic nechce vědět; mohlo by to jen přinést jejímu systému nebezpečí. S podobnou strategií vyhýbání však vzhledem k lekcím a dalším výzvám osudu z dlouhodobého pohledu příliš nepochodí a proto led, po němž se depresivní osoba pohybuje, zůstává velmi tenký.

        
          V zájmu svého milovaného míru a harmonie mohou depresivní osoby projevovat velkou skromnost a nenáročnost, nezištnost, připravenost vzdát se čehokoliv, až nadměrnou přizpůsobivost, podřízenost, soucit až k úplnému sebeobětování, submisivní až téměř masochistické chování. Tady ovšem hrozí nebezpečí postupně přicházejícího zoufalství v důsledku přetížení vysokými nároky na svou ctnostnost. Toto zoufalství se pak může proměnit
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          v opravdovou depresi. Na tomto základě se ovšem může vyvinout i rakovina, při níž bojkotovaný růst klesá na tělesnou úroveň. Deprese má fakticky hodně společných rysů s rakovinou, když se pomalu, ale jistě zakusuje do našeho života.
        

         Navzdory své skromnosti a své strategii nereflektování mívají i depresivně strukturovaní lidé svá přání. Na rozdíl od ostatních je však téměř nedokážou vyjádřit. Kdo nedokáže nic žádat, do ničeho se zakousnout a projevit jakoukoliv agresivitu, zůstává odkázán na druhé. Namísto splnění svých oprávněných požadavků dochází k dalšímu a dalšímu přizpůsobování těm nejnepříznivějším a nejotravnějším okolnostem. V důsledku pocitu méněcennosti, protože si nevyvinula žádné JÁ, přeceňuje depresivní osoba ty druhé naprosto stejným způsobem, jakým podceňuje sama sebe. Kdo však už vůbec nebere vážně své vlastní oprávněné požadavky, toho samozřejmě nebudou brát vážně ani ostatní, což má za následek jen roztáčení dalšího začarovaného kruhu.

         Vzniká tedy pasivní a většinou podvědomý postoj očekávání, jenž je živen nadějí, že druzí vyčtou dotyčné osobě všechna přání přímo z jejích očí a neprodleně je vyplní. Tady je zdroj její velké touhy. Když však zůstává tato touha dlouhodobě nenaplněna a když zůstává nenaplněn i zmíněný postoj očekávání, dochází k rozvoji sebelítosti a při odpovídající nevědomosti i k projekcím. Ten nepřátelský a zlý svět se pak stává obětním beránkem a člověk sám jen ubohou obětí. Hovoří o zlých časech, aby omluvil své vlastní selhaní. Také na úrovni Bachových květových esencí pak hovoříme o stavu vrby. O tom však později.

         Může se také vynořit závist vůči všem, kteří se odváží vyslovit, co chtějí a co potřebují. Při obzvlášť těžkém zklamání může rovněž dojít k propuknutí deprese.

         Další strategie je založena na tendenci okamžitě zlehčovat všechno to, co doopravdy chceme, abychom udrželi v patřičných mezích hrozící zklamání, když všechna přáni zůstanou opět nevyplněna. Ve světě, už tak oživovaném jen málo změnami, začne být ještě nudněji a monotónněji. Stagnace je povýšena na program sebezáchovy.
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        Tvorba depresivní osobnostní struktury

         Obdobím vzniku depresivní osobnostní struktury je fáze symbiózy s matkou, onen nejranější čas v matčině lůně, a také fáze následující, v níž dítě žije dosud plně v pocitu MY a v níž cítí absolutní jednotu s matkou, stejně jako to prožívalo v matčině lůně. V tomto období je reakce dítěte formou odezvy či ozvěny naprosto normální a v pořádku. Když se matka usmívá, odpovídá jí dítě svým úsměvem, kterým ji okouzlí a kterým okouzlí i všechny ostatní. Dnes již víme, že na úrovni mozku za to zodpovídají již zmiňované zrcadlové neurony, což je jistý druh nervových buněk, jejichž jedinou úlohou je kopírovat všechno, co vnímají. Na počátku života mají tyto buňky plné ruce práce, zatímco jejich konkurence v mozku dosud tvrdě spí. Zrcadlové neurony však zůstanou aktivní i později, například když zjišťujeme, že zívání je nakažlivé, nebo že naše nohy o sebe zakopnou bezprostředně poté, co zakopl i náš protějšek.

         V rané fázi života je všechno nastaveno na život v odezvě, v reakci. Tato tendence by měla v průběhu života polevovat. Podobné je to s revolucí - skutečnost, že vše se točí kolem matky - která je na počátku života určující a zůstává důležitá po celý život. Později však musíme přidat ještě další kinetické vzory jako rotaci, otáčení kolem vlastního středu. V životě depresivně strukturovaného člověka však přidávání dalších kinetických vzorů do značné míry zaostává.
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          Charakteristický vtisk v mateřském lůně a v raném dětství

           V rané fázi získávání základních charakterových rysů se dítě prožívá výlučné prostřednictvím matky. Matka je jeho jediným životním prostředím a dítě je doslova v ní a prožívá všechno skrze ni. Když tento pocit zůstává i později, stává se z něj problém, jímž se zde zabýváme. Jak k tomu může dojít?

          
            Důležitý klíč se může nacházet ještě v nitroděložním stavu. Dítě zde prožívá nejen symbiózu, jednotu s matkou, na jejímž zásobování prostřednictvím pupeční šňůry závisí doslova všechno, nýbrž mohlo a mělo by prožívat i onu ranou fázi extatických pocitů jednoty, která je charakteristická volností
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            a nevázaností. V rámci reinkarnační terapie se prožívá i nitroděložní stav od početí až po narození a stále znovu se ukazuje, že v rané fázi těhotenství najdeme klíč k pozdějšímu životu - v souladu s poznáním spirituální filosofie, že všechno je v počátku. Když prožije dosud nenarozené dítě tento čas nerušeně, může absolvovat zkušenost neohraničené šíře a otevřenosti. Beztížně se vznášejíc v rozlehlém prostoru dělohy nemusí již při stejné teplotě plodové vody a celého svého organismu vnímat hranice mezi tím, co je uvnitř, a tím, co je venku, takže jeho vnímání nekončí na hranici jeho pokožky, nýbrž zahrnuje i svět matčina lůna, jež je toho času jeho celým světem. Vnímání bez hranic je však bezmezností, nekonečností a absolutní otevřeností. Psychiatr Stanislav Grof hovoří v této souvislosti o »oceánských pocitech«. Při reinkarnační terapii prožíváme extatické vnímání v neohraničeném prostoru duševních hlubin. Dítě cítí jednotu s matkou a se vším, a právě v tomto období se tvoří prvotní důvěra, onen základ pozdější sebedůvěry.
          

           Všechny běžné pozdější pokusy o dodatečné získání sebedůvěry mohou fungovat pouze tehdy, když je jich dosaženo prostřednictvím prožitku jednoty. Trénink sebejistoty, kursy rétoriky, nejnovější móda, nejdražší účesy, barevná typologie a stylové poradenství k barvovému typu a dokonce ani ty nejodbornější rekvalifikační kursy nám nebudou příliš platné. Můžeme tedy dosáhnout úspěchu ve vnějším světě; sebejistota je však něco jiného, neporovnatelně hlubšího.

           Když se dítěti dostane prvotní důvěry, protože bylo chtěné, vytoužené, protože se rodiče dokázali krotit ve svém pohlavním životě v období těhotenství, když čirou náhodou správně zacházeli se svými přáními a touhami a když tuto první fázi života nepostihnou ani jiné příliš rušivé vlivy, existuje slušná šance, že se revoluce, kroužení kolem většího centra uprostřed života, stane samozřejmým základem života. Od této chvíle se dítě může vyvíjet odvážně a ofenzivně, aniž by se byť na chvíli muselo vzdát tohoto bezpečného základu. Matka jako osa světa je později nahrazena bohem nebo jinou odpovídající vnitřní instancí, avšak pocit, že jsme chtěni tímto Stvořením, že jsme zamýšleni, zůstává a stává se bodem souměrnosti i úhelným bodem samostatného a svébytného života.

          
            Jen nemnoho dětí ale dostává na cestu životem toto zázračné věno, s nímž by si mohly tak usnadnit svůj život. Když nebyl položen tento optimální
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            základ, můžeme jej sice zajistit dodatečně, ale jen na již zmíněné úrovni prožitku jednoty. Všechny takzvané vrcholné prožitky (peak experiences) nám mohou poskytnout krátké okamžiky pocitu jednoty, jež jsou cílem různých meditačních metod. Více podrobností k této možnosti působit proti depresi z té nejhlubší myslitelné úrovně najdeš v knize Lehkost vznášení.
          

           V případech, kdy je toto nejranější období narušeno negativními vlivy, což je dnes prakticky úplně běžné, chybí s prvotní důvěrou později zpravidla také pořádná porce sebedůvěry, a proto jsou tyto děti odkázány na druhou šanci. Již pouhé přání budoucích rodičů, aby jejich očekávané dítě mělo určité konkrétní pohlaví, může zabránit vzniku prvotní důvěry, protože v 50 procentech případů není vyplněno. I když si to moderní, materialisticky zaměření lidé téměř nedokážou představit, dosud nenarozené dítě dokáže vnímat, že není takové, jaké mělo být, a tím je ve své podobě nechtěné. Je naprosto jasné, že něco takového dokáže zabránit prožitku extatického vnímání jednoty.

           Diskuse o potratu v tomto raném období vyvolávají u nenarozeného dítěte strach ze smrti, který dokáže zabránit vytvoření prvotní důvěry. Nepodařené pokusy o vyvolání potratu mají v tomto směru ještě horší účinky. Jak intenzivně a důsledně mohou podobné zkušenosti narušit počátek života a tím zatížit i jeho další průběh, to nám ukazují psychoterapie, které odkrývají o desítky let později celé řetězce problémů, které se od tohoto počátku odvíjejí.

           O něco méně problematické jsou ohrožující vnější okolnosti jako například noci strávené v betonovém ochranném krytu při kobercovém náletu. Dokud matka drží v náručí své dítě a dokud mu poskytuje všechnu možnou ochranu, cítí se dítě relativně v bezpečí. Jakmile ovšem matka zareaguje na ohrožující situaci svým strachem ze smrti, je to samozřejmě cítit a tím to škodí. Ale dokonce i v situacích, v nichž u matek vyvstal ohlušující strach ze smrti ve vztahu k jejich dětem, protože byly přímo ohroženy vnějšími okolnostmi nebo cizími lidmi, mohla se u vnitřně přijatého dítěte přece jen vytvořit prvotní důvěra.

          
            Rozšíření naší svobody a zdánlivé usnadnění moderního života svobodným rozhodováním matek stran potratů v prvních třech měsících těhotenství má jednu děsivou stinnou stránku. Povzbuzováni moderními gynekology moderní rodiče nezřídka využívají této lhůty, aby si definitivně rozmysleli,
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            zda vůbec chtějí dítě. To je ovšem právě postoj, který dokáže natrvalo zabránit v získání prvotní důvěry, neboť dítě je konfrontováno se všemi těmito pochybnosti, které rozhodují o jeho životě, do té míry, do jaké ovlivňují životní postoj matky.
          

           Když uvážíme, jak narůstá tento vyčkávací postoj vůči dítěti v průběhu rozhodujících tří prvních měsíců, může to vysvětlovat počáteční razantní nástup depresí. Lidé s chybějící prvotní důvěrou a s nedostatkem sebedůvěry mají v podstatě mnohem větší sklon reagovat na své problémy se světem depresivně, zejména tehdy, když je tento svět i později neustále zásobuje situacemi, v nichž selhávají.

           Druhou šancí, jak nabýt nezbytné důvěry a jak získat pohyb revoluce jako zdravý základ pro pozdější průlom do vlastního života, nabízí období, nazývané v psychoanalýze jako druhá fáze. V první fázi začíná dítě uvědoměle vnímat své okolí, ve druhé rozpoznává matku jako zdroj naplnění všech potřeb, čímž se její pravidelná a setrvalá přítomnost nebo alespoň její spolehlivé návraty stávají naléhavou životní nutností. Jedná se o období, v němž dítě reaguje jako ozvěna, v němž imituje a každý úsměv odměňuje úsměvem. Po prvním nitroděložním prožitku ráje se jedná o druhou možnou zemi zaslíbenou, v níž dítě dostává všechno, co potřebuje, a nic za to nemusí dávat či vykonávat na oplátku, dokonce nic ani nemusí požadovat. Sen o této zemi zaslíbené, v níž ke každému bez jakékoliv protislužby přitékají potoky mléka a strdí a pečení holubi létají přímo do úst, zneklidňuje a mate mnohé lidi po celý život, zejména když nikdy nebyl naplněn, ani v mateřském lůně ani ve fázi symbiózy na počátku života.

           Nyní se obraz matky stává každopádně úplným obrazem člověka. V obou těchto počátečních fázích si člověk vytváří poměr k sobě samotnému, k jiným lidem a ke světu. »Jak se do lesa volá, tak se z lesa ozývá«, popisuje tuto situaci lidové pořekadlo.

          
            V symbióze počátku, založené na pocitu MY, na pocitu dvojjedinosti, se rodí strach, když se matka jako jediný existující zdroj živobytí někam vzdálí. Když si dítě dokáže v této fázi »namluvit«, že se jedná o milující matku, bude se nyní i později cítit hodno lásky. Pokud si však musí »představovat« tvrdou a odmítavou matku, nebude se moci vnímat jako milování hodno. To samozřejmě záleží rozhodujícím způsobem na matce, ale jak ukazují vědecké výzkumy, rozhodující roli zde sehrává i základní postoj, který si
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            dítě přineslo do života již s sebou. Některé děti snášejí nepřítomnost matky docela dobře, jiné ji nesnášejí vůbec.
          

           V této situaci má revoluce, kroužení kolem matky, nesmírný význam, zejména když dítěti do jisté míry chybí. Podobné pocity jsou později přenášeny na partnera, který člověku nikdy nemůže dát tolik, kolik bylo postiženému upřeno na počátku života. Obraz matky a především ten nejranější obraz matky je symbolem, který vtiskne charakter celému dalšímu životu. Když bude nepodařený a když nedokáže poskytnout žádnou důvěru, musí později přispět k uzdravení nekonečná řada náhradních, opravných zkušeností. Tyto pozdější opravné pokusy budou tím účinnější, čím těsněji budou spojeny s prožitkem jednoty. Mohli bychom uvažovat o vrcholných zážitcích v přírodě, při meditaci a ve vztahu, který umožňuje provádět extatické slavnosti lásky.
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        Problémy v období symbiózy
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          Nemilosrdnost, odmítání

           Tvrdé a nemilosrdné, takzvané krkavčí matky, které samy dávají i přijímají příliš málo lásky, mají tendenci být milé ke svému dítěti z pocitu jakési povinnosti. Dítě za tím cítí na jedné straně snahu a na straně druhé odmítání a obranu. V takto vznikajících poměrech, kde se láska stává vzácností, se dítě cítí nemilováno a vnímá, že je pro svou matku přítěží. Kdo se však musí už od samotného počátku považovat za přítěž, nezíská již nikdy pocit, že si zaslouží lásku.

          
            Tyto selhávající matky selhávají - aniž by si toho vůbec povšimly - dokonce hned ve dvojím smyslu. Když selhávají tím, že odpírají lásku, jež je potřebná pro každý život, selhávají i celkově jako matky. Příčiny mohou být rozličné. Především se mohou skrývat ve faktu, že těhotenství nebylo plánováno a že dítě je vlastně nechtěné. Mohlo vzniknout z nechráněného styku při nevyjasněných poměrech, protože neexistoval žádný stabilní vztah. Dítě však může být vystaveno i odmítavosti, která vlastně patří jeho nemilovanému otci. Kromě toho zde narazíme i na struktury, které dobře známe z pohádek, například v případě nemilovaného nevlastního dítěte. Do této situace se mohou dostat i nečekaní »opozdilci«. Matka si myslela, že už má všechno z krku, a nyní se cítí být zajatkyní dítěte a »ošizena o svůj život«.
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            Děti, které byly obviněny z bránění matce v kariéře nebo přímo z jejího ukončení, mohou být rovněž konfrontovány s odmítáním, stejně jako z pochopitelných důvodů i děti, které se narodily jako následek vynuceného pohlavního styku při znásilnění.
          

           Zvláštní zmínku zde zasluhují jak děti matek-samoživitelek, tak i děti ze smíšených rodin, to znamená z rodin, kdy nejméně jeden z rodičů vychovává dítě ze svého předchozího manželství. Samostatně vychovávající matka bývá ve své dvojroli zaměstnané ženy a matky často značně přetížena. Nebo když zase naopak nemusí či nemůže pracovat, hrozí od ní dítěti nebezpečí, že bude přetíženo, protože nyní nezřídka sklouzne do zvláštní role náhradního partnera. Buďto je matka-samoživitelka opuštěna, což zpravidla vyčítá otci dítěte a v tom nejhorším případě to přenáší na své dítě a vylévá si na něm svou zlost - ať už vědomky či nevědomky. Nebo naopak ona opustila otce, což pak obvykle vyčítá sama sobě - v každém případě ve vztahu k dítěti, kterému tím vzala otce. Její dítě se v obou případech dostává do zvláštní situace. V prvním případě se pravděpodobně stane obětí odmítání, protože matka na něho bude podvědomě přenášet svou averzi k jeho otci, který ji nechal být, čímž jí značně zkomplikoval život. V tom druhém případě se její pocit viny může za určitých okolností kompenzovat přehnanou péčí o své dítě, kterému nyní chce a musí být matkou i otcem. Avšak jak odmítání, tak i nadměrná péče (overprotection) jsou cestami do depresivních struktur. Polarita se nechává poroučet způsobem, který nás příliš nepotěší.

           U smíšené rodiny je situace mnohem nepřehlednější. Na první pohled může být výhodou, když mají děti náhle více rodičů. Na druhý pohled však tato situace často vede k rozpolcenosti rodičů i dětí na všech možných frontách. Partner, který není biologickým otcem dítěte, může vnést napětí do vztahu mezi matkou a dítětem. Matka se musí rozhodovat mezi legitimními nároky svého dítěte a právě tak legitimními nároky svého partnera. Biologický otec to zřejmě snáší lépe; matky to také očekávají tak nějak samozřejměji. Na druhou stranu, nový partner může matce z egoistických důvodů zabránit v přemrštěné péči o svého potomka.

          
            Bert Hellinger říká - podle mého názoru skutečně právem - že dítě vždy patří k tomu partnerovi, který méně nadává na toho druhého. To by však znamenalo, že dítě dnes velmi často vyrůstá u toho nesprávného z rodičů,
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            totiž u opuštěné matky. To by si tyto matky měly dobře uvědomit, aby dítěti kvůli svému zranění úplně neodebraly postavu otce.
          

           Vnější známky odmítání, které pro dítě nejsou tak důležité jako duševní poselství skrytého odmítání, jsou nedostatečná podpora, příliš malý tělesný kontakt (chybějící hlazení a mazlení), chvatné a netrpělivé krmení, rychlé odstavení nebo vůbec odmítání kojení. Hektické matky, trýzněné spoustou dalších problémů, zákonitě se projevují uvedeným způsobem, i když samozřejmě bez zlého úmyslu. V době, v níž je na všechno čím dál méně času a čas je čím dál více přirovnáván k penězům a vyměňován za ně, už je konec se smyslnými hodinami volného času a vášnivého tělesného i duševního kontaktu, které děti tak nutně potřebují, aby se cítily přijímány a milovány.

           Když to všechno dítěti chybí a když se cítí odmítáno, rozvíjejí se u něj pocity beznaděje a bez vyhlídky. Učí se odříkat, rezignovat a snášet - je to jeho první poselství a tuto hypotéku si ponese celým dalším životem. Vždy očekávajíc to nejhorší, stává se pak dítě typickým pesimistou, který vidí svou sklenici vždy jen poloprázdnou, protože již od samotného počátku nikdy nebyla správně naplněna. Kdo se naučí pohlížet na svět těmato očima, propůjčuje mu nepřiměřený šedivý závoj a dělá z něj pusté a neradostné místo.

           Aby člověk něco takového vůbec dokázal zvládat a aby to vůbec dokázal přežít, vyvíjí si urychleně strategii ve smyslu předcházení případného zklamání. Dítě toho už na počátku mnoho neočekává a už vůbec neočekává nic hezkého nebo laskavého. Protože se nenaučilo věřit v sebe samotné a ve svůj úspěch, později se v tom nejhorším případě už ani nepokouší dosáhnout úspěchu a neodvažuje se vůbec žít, a tím si zároveň potvrzuje - v duchu proroctví, jež naplňují sama sebe - další a další neúspěchy. Tato trvalá frustrace může pochopitelně vyústit v depresi.

          
            Když je dítě konfrontováno s odmítáním již velmi záhy ve svém životě, napomáhá to jeho postoji rezignace. Nezřídka má zábrany vyžadovat, přijímat a chopit se, protože tak jako tak neočekává, že by mohlo získat něco významného. Aby mohlo žít dál s takovou bezvýchodností, musí někdy učinit z nouze ctnost. Skromnost a nenáročnost jsou nadhodnoceny a povýšeny na ideologii, z níž se dá dokonce vyčíst i jakási morální nadřazenost. Náhle jsou všichni, kteří si berou to, co potřebují, a kteří mají odvahu hlásit
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            se o své nároky a vznášet své požadavky, prostě špatní a postižený není o nic méně frustrován, ale je doslova nadutý, jako by byl nad ně povznesen.
          

           Z toho se pak může vyvinout pokus uplatnit tyto své ctnosti v pomocných profesích, přičemž přednost dostávají ty, jež jsou špatně placeny - v nichž tedy mohou tito lidé zůstat ve své navyklé struktuře, v níž hodně dávají, ale málo dostávají. Člověk se obětuje, protože to je to jediné, co se v životě naučil. Může si tím alespoň částečně kompenzovat svůj deficit lásky a dokonce si přitom vydobýt i trošku uznání. Jiným tématem ovšem je, že naše společnost si dovoluje tu trapnost využívat naprosto beze studu tento vzorec, známý pod jménem syndrom pomocníka.

           Tento vzorec se ve své neurotické omezenosti vynoří obvykle teprve tehdy, když již požadavky nadále nemohou být splněny buďto proto, že bezuzdně vzrostou, nebo proto, že podlomí síly oběti, která bývá zpravidla jen málo subjektem, zato především objektem, protože se nedokáže přiměřeně a včas bránit. Výsledkem je vyčerpání, agrese a nezřídka i deprese z vyčerpání s odpovídající rezignací a apatií, takzvaný syndrom vyhoření (burn-out). Selhání v důsledku vyčerpání pak s sebou navíc nese další pocity viny, jež se rovněž stávají zdrojem deprese, a znovu se nám roztáčí onen začarovaný kruh.

           Kromě rezignace bývají důsledkem raného odmítání i pocity méněcennosti. Pocit, že si nezasloužím lásku, vede přímo k pocitům bezcennosti. Malé dítě totiž nemůže porovnávat. Své drsné a tvrdé prostředí musí pokládat za prostředí celého světa. Jeho tvrdí rodiče jsou pro dítě předobrazem všech lidí. Vždy je tak bude vidět i ve svém pozdějším partnerovi. Z pocitů méněcennosti se pak vyvine něco jako pocit menšího nebo dokonce úplně chybějícího práva na život. Kdo svou existenci chápe jako vinu, musí se neustále omlouvat a musí neustále platit jakési iluzorní dluhy. Z toho pak mohou vyplynout pokusy o odčinění a o nápravu - až k obětování vlastního života pro svou matku. Tato fixace spojená s vinou se může postiženému stát na celý život příčinou jeho trápení. Když už se vina nedá vydržet, když už je nesnesitelná, zbývá trýzněné duši někdy už jen poslední východisko - deprese.
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        Rozmazlování, přílišná péče

         Jiným případem je takzvaná opičí máma, někdy také poněkud hanlivě nazývaná kvočna, která by své dítě nejraději samou láskou snědla a která by o ně chtěla pečovat až do konce jeho života, a proto je nechce nechat vyrůst a chce jej udržet co nejdéle v roli malého dítěte. Přehání to tedy nevhodně dlouho se směšným dětským žvatláním a zahrnuje své dítě něžnostmi, které mu nedovolí ani pořádně dýchat. Zachází to až tak daleko, že pro některé z těchto opičích matek je přijatelnější nemocné dítě, které je na ně plně odkázáno, než dítě zdravé a samostatné. U těchto matek se často jedná o typ osobnosti, který vykazuje depresivní struktury a s nímž je nutno pracovat. Nezřídka předtím přišly o partnera nebo o další dítě. Z pochopitelné snahy, aby se to již nikdy neopakovalo, učiní ze svého dítěte jediný obsah života, chová je jako ve vatičce a zahrnuje je všemi možnými důkazy lásky. Jinak řečeno: nyní začíná Slunce kroužit kolem Země.

         Růst a dospívání dítěte se stává hrozivou katastrofou. Vyvolává bezmocné ulpívání, které má zabránit tomu nejhoršímu a tím to přímo povolává. Tento vzor popisuje velmi případně Bachova květová esence Chicory (čekanka).

        
          Mytologie zná tuto zřejmě nadčasovou problematiku velmi dobře. Poznáváme ji v příběhu Achilla a jeho matky Thetis, ale také Parsifala a jeho matky Herceloidy. Jak již vyjadřuje samotné její jméno, jež v němčině znamená »trápení srdce«, měla těžký srdcebol, protože její muž Gachmuret, Parisfalův otec, padl v rytířském souboji. Takového hořkého konce chtěla svého druhého miláčka, malého Parsifala, bezpodmínečně ušetřit, a proto jej zahrnula již zmiňovanou přemírou mateřské lásky a vystavila jej přímo klasické přehnaně ochranářské výchově. Navlékala jej do dívčích šatů, stále jej držela ve své blízkosti a v blízkosti dvorních dam, zakazovala mu klást otázky dospělým a upírala mu všechno důležité a nezbytné vědění o světě, které bylo v tehdejší době k dispozici. Tímto chováním ovšem dosáhla pravého opaku. Když Parsifal jednoho dne spatřil tři rytíře v lesklé zbroji, jak se připravují vyrazit do boje, pokládal je za bohy, rozběhl se za nimi a utekl z domu. Ve světě pak byl úplně bezbranný. Když doklopýtal do hradu Grálu, nedokázal trpícímu králi hradu Amfortovi položit spásnou otázku o stínu, protože se nikdy neodvážil požádat dospělé o vysvětlení. Podstatnou část
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          svého života trpěl v důsledku nesprávné výchovy své nadměrně starostlivé matky a svého poznamenání dvorními mravy.
        

         V moderním každodenním životě to stále ještě probíhá podobně. Může to například nabývat té formy, že je dítě již při prvním zakňourání uchopeno do náruče a přitisknuto k ňadrům. Také mu bývá okamžitě podán prs. Tím způsobem se mu již velmi záhy potvrzuje, že při každém projevu života dostane krmení, což je vzorec, jehož vedlejším efektem je hrozivě se šířící otylost již i u mladých lidí - samozřejmě za velmi účinné spolupráce průmyslu rychlého občerstvení. Když je však každý projev života překrýván něžnostmi, je to rovněž škodlivé pro zdravý vývoj. Podobný přístup má spíše něco společného s trápením než s láskou. Vnucuje se nám tu obraz boxera, který se před přeprškou ran uchýlí k držení soupeře. Hledání blízkosti v tomto případě jednoznačně není motivováno láskou, dotyčný boxer se tím chrání před ranami protivníka, který by jej v dané chvíli mohl knokautovat. V boxerském žargonu se také hovoří o »klinči«.

         Když je některému dítěti odebráno všechno, co my mohlo přispět k jeho vývoji, samozřejmě to jeho vývoj ovlivní. Kdo neustále dostává jen předežvýkanou stravu, nikdy se nenaučí žvýkat. Matka se stává pružným tlumičem mezi dítětem a světem, který odfiltruje všechno, co je ohrožuje, co by mu však mohlo poskytnout životní lekci. Dítě je nadměrně chráněno před opravdovým životem. Podobný filtr si později nezřídka stavějí depresivně strukturovaní lidé mezi sebe a svět, aby odfiltrovali jeho nebezpečné nároky, tolik zpochybňující jejich neurotický systém. To, co pak ještě zbývá, je pro život již příliš málo - a často se to stává odrazovým můstkem k depresi.

         Nadměrně starostlivé matky, které obvykle samy nejsou schopny něco vyžadovat, získávají to, co potřebují, nepřímými a postranními cestičkami, například prostřednictvím slz či demonstrativního smutku. Vytvářejí si tedy vztahy vyvoláváním pocitů viny. Dítě žije s neustálým pocitem viny, protože jeho matka neustále pláče a beze slov dává jednoznačně najevo, kdo za to může. Výčet všeho toho, co taková nadměrně ochranitelská matka dělá pro své dítě, přispívá k vyvolávání pocitu viny i obecně. Výrazy jako: »Ty mě jednou přivedeš do hrobu!« objasňují jasně, zřetelně a poměrně drasticky, o co tady jde, a navíc dítěti nahánějí dvojnásobný strach.

        
          Výchovu prostřednictvím pocitů viny nelze prohlédnout tak snadno, protože přichází tak povzneseně a nevinně v hávu mateřské lásky, v každém
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          případě na nich zprvu není vůbec nic podezřelého. Patří však k tomu nejneodpustitelnějšímu, protože díky svým vlastním zkušenostem z mnoha a mnoha psychoterapií vím, že je velmi obtížné odpustit matkám obviněným z této výchovné koncepce.
        

         U mnohých dětí se v podobných situacích potají vyvine nesmírná nenávist vůči této všemocné matce, což v této fázi ještě posiluje pocity viny. Později obrací tuto potlačovanou nenávist proti sobě, například v podobě sebevražedných myšlenek dostavujících se bezprostředně po propuknutí deprese. Děti, které byly vystaveny tomuto programu, vzdávají se zpravidla všech svých přání, očekávají však stejně jako jejich matka, že budou uhodnuta a vyplněna. U nadměrně ochranitelských matek to také dobře funguje. Když to však později jednoho dne přestane fungovat, otevírají se tu široká vrata depresi.

         Podobné matky často popisují svět jako zlý ve stylu Herceloidy, takže dítěti už na celém světě nezbude nikdo, než jeho milá máma. Dítě bývá obvykle žárlivě střeženo, nikdo kromě jeho matky se k němu nesmí ani přiblížit. Na první náznaky přátelství i na všechny pozdější vztahy reaguje matka vyslovenou žárlivostí. Obrana před pozdějšími přáteli a partnery probíhá pak podle podobného programu, který je oděn do pláště starostlivosti a lásky. Pro její vlastní dítě není nikdo dost dobrý. Věty jako: »Ten se k nám přece vůbec nehodí!« jasně ilustrují tyto nároky a zároveň onu přemrštěnost a ukazuji se vší zřetelností, že nikdy nejde o »dítě« samotné, ale vždy jen o »my«, o symbiózu matky a dítěte. Probíhá tu jemné a přímo něžné znásilňování dítěte programem, který je nejprve vydáván za »lásku« a pak je stejným způsobem představován i navenek.

         Mateřská láska je pro každého člověka první a často jedinou zkušeností nepodmíněné lásky: »Jsem milován prostě jen proto, že existuji.« Když se nám této lásky nedostane v těhotenství a dětství v dostatečné míře, protože naše nároky jsou příliš vysoké nebo proto, že nám matka tuto lásku nedokázala dát, hledáme ji později ve svém nejbližším okolí a zejména u svého partnera. Mnozí pochopí pozdě a někteří nepochopí nikdy, že zamilovanost nemá s nepodmíněnou láskou nic společného a že partnerskou lásku si musíme nejprve zasloužit. Musíme se oddat proudu dávání a přijímání. S pouhým »majetnickým chtěním« přistaneme pouze v situaci matka-dítě. To může být dalším důvodem, proč nám připadá tak těžké být dospělý.
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         V dalším životě pak hovoříme o Oidipově komplexu. Tento výraz, který zvolil Freud, sice vůbec neodpovídá mytické postavě Oidipa, popisuje však archetypálně důležitou situaci. Uvádí to tedy na pravou míru:

         Třicetiletý mladý muž přichází od psychiatra: »Co ti řekl?« ptá se jej ustaraná matka.

         »Trpím,prý oidipovským komplexem.«

         »Ale to nic,« odpovídá matka, »hlavní je, že máš rád svou maminku!«

         Oběti tohoto programu neprožívají a neučí se žádnou samostatnost, což má za následek, že vstupují do světa nepřipraveny. Na druhé straně hrají tak pohodlnou roli, že budou později muset překonat samy sebe, aby se z ní opět vysvobodily. Přílišná péče škodí v každé životní situaci, to by měli dobře znát všichni rodiče. Neumožňuje totiž dítěti vyvinout si důraz a získat sílu k sebeprosazení. Pak je jednodušší setrvávat v pasivním vyčkávacím postoji a při odpovídající frustraci utéci k depresi nebo dokonce k závislosti. Vždy je však nutno myslet na to, že to všechno probíhá podvědomě a v tom nejlepším případě se to jasně projeví během psychoterapie.

         Postižení působí i v pozdějším životě svérázně, jako by přišli na tento svět včera a dosud si tu nezvykli. Zůstávají odkázáni na to, aby je svět rozmazloval. Protože se ve skutečnosti nikdy nedokázali vymanit ze sféry vlivu své matky, nenaučili se poznávat svět, nedozvěděli se, kde jsou jeho hranice a kde jsou jejich vlastní hranice. Obvykle se to projevuje už při porodu dlouhým přenášením, to znamená, že dítě vstupuje do porodních cest příliš pozdě, respektive příliš dlouho setrvává v matčině lůně. JÁ však žije z toho, že naráží na překážky a na hranice, a také z toho, že se vymezuje. Pokud mu to chybí, nemá se jak vyvíjet. Když se však lidské JÁ vyvíjí tímto omezeným způsobem, má to člověk v životě moderní společnosti extrémně složité. Pak jsou z toho jen a jen zklamání, jež se mohou stát spouštěcím mechanismem deprese.

        
          Samostatně vychovávané děti - jedináčci a po jistou dobu také prvorozené děti a takzvaní opozdilci - jsou podobným vlivům samozřejmě vystaveny silněji, protože proud mateřské lásky a jejího vlivu vrhá se na ně naplno i nerozdělen. »Když mne matka tak zaplavovala svou láskou, naskakovaly mi z toho úplně modré skvrny,« prohlásil jeden z postižených. Avšak v důsledku již mnohokrát zmiňovaného vývoje naší společnosti, stále více poznamenané egoismem, vychováváme čím dál větší množství jedináčků,
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          pokud se vůbec rozhodneme mít alespoň jednoho potomka. Tady bychom nejspíš mohli hledat další vysvětlení vzrůstajícího počtu depresí, a to především mezi mladými lidmi.
        

         To všechno může znít jako jedno velké a z psychoanalýzy dostatečně známé kontraproduktivní mateřské hubování. Tak to však není myšleno. Každá matka se ve své obtížné situaci mateřství, které je v moderních časech ještě náročnější a obtížnější, snaží vytěžit maximum z možností, které má k dispozici. Když se na celou věc podíváme z odstupu, jsou matky stejnými oběťmi jako děti, které v tomto případě stojí v centru našeho zájmu. Role matky je přece jednou z nejobtížnějších rolí, ne-li tou vůbec nejobtížnější. Matka musí milovat naprosto nezištně a spokojit se s tím, že její jedinou odměnou snad bude pokud možno zdravý růst a prospívání jejích dětí. A musí se smířit s tím, že to tak už v lepším případě zůstane. Mohou tím však být kopií božské nepodmíněné lásky, jíž Stvořitel žehná svému Stvoření. Nebeská láska, které na Zemi není rovno, je však v dnešní době, jež se pokouší všechno řešit a prožívat na hmotné úrovni, příliš velkou výzvou. Protože je čím dál vzácnější, stává se tento nedostatek dalším faktorem, který napomáhá šíření deprese. Ostatně z pohledu spirituální filosofie má stejně každé dítě matku, kterou si vyhlédlo a kterou si podle zákona rezonance také zasloužilo. Z tohoto pohledu jsme všichni oběťmi i viníky v jedné osobě; jediné, co nás dělí od tohoto poznání, je čas. Prohlédnout tyto mechanismy má pro nás rozhodující důležitost, protože díky tomu dokážeme prolomit odpovídající začarovaný kruh pokud možno včas.

         Souhrnně je možno konstatovat, že odmítání může vést k depresi ještě rychleji než rozmazlování. Hýčkání začíná být nebezpečné teprve tehdy, když již svět není prožíván jako něco, co nás hýčká. V případě nedostatku a odmítání se dítě velmi brzy naučí vzdávat. Nevznáší žádné nároky, přizpůsobuje se a ostýchá se, aby dávalo na odiv své pozitivně hodnocené vlastnosti. Je však zároveň pohodlné a zaměřuje se na to, aby plnilo požadavky ostatních. Často mu dělá potíže říci NE, neboť se obává, že by zklamalo své slunce a že by jím mohlo být opuštěno.

        
          Na první pohled nás může udivit, že i odmítavá matka je považována za slunce, jehož možná ztráta vyvolává nesmírný strach. Mohli bychom si myslet, že dítě by se mělo těšit, až se takové matky co nejrychleji zbaví. Dostatečně je však znám právě opačný fenomén. Čím více bije pán svého
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          psa, tím oddaněji k němu obvykle jeho pes vzhlíží. Totéž platí i o dětech, které byly na poslední chvíli zachráněny pracovníky sociálního úřadu před svými sadistickými rodiči a které k těmto rodičům nezřídka lnuly s oddaností, vymykající se jakékoliv logice.
        

         K tomu musíme připočíst, že děti odmítavých rodičů nic jiného neznají. Když společně s matkou ztratí i ústřední bod svého života, zbývá jim jen obávat se toho, že budou bloudit světem samotné a opuštěné, bez středu a beze smyslu života.
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          Strach, pocity viny a útěk do religiozity

           Velký strach depresivně strukturovaných lidí pramení především z toho, že se cítí jako oběť. Kromě toho vnímají neustálý strach z vlastní rotace, o níž potají tuší, že je naprosto nezbytná, ze zodpovědnosti za svůj vlastní život, který neoblomně vznáší požadavek individuace. Setrvávají v roli sputniků a dětí a musí se mít neustále na pozoru před výzvami osudu k růstu a k vývoji. Jsou jako děti, které tuší, že to takhle už nemůže jít dál, že jim hrozí něco jako puberta, která zničí všechno, co včera ještě platilo. Protože se však navíc podceňují a přeceňují všechny ostatní, stávají se pro ně ti ostatní všemocnými a nahánějí jim strach. Kdo podceňuje sám sebe a ty ostatní naopak vynáší až do nebe, musí vždy vzhlížet zdola vzhůru a shora mu neustále bude hrozit nebezpečí.

          
            V křesťanském prostředí přináší možnost odpuštění viny a právě tak myšlenka vykoupení z tohoto slzavého údolí depresivním lidem obzvláštní fascinaci. S nařizovanou pokorou mají méně problémů než všichni ostatní a odříkání je pro ně něčím velmi snadným. Dokážou si představit, že utrpení má v sobě něco očistného a navíc může přispět k odpuštění hříchů. Chápání hříchu jako vyloučení - hamartanein, řecké slovo pro zhřešení, může být přeloženo též jako »provinit se na Bohu« a také »vyloučit se« - je pro ně, kteří žijí v neustálé závislosti na svém slunci, už z (jejich) podstaty něčím ukrutným. Myšlenka dědičného hříchu, který si přinesli již s sebou do kolébky, je pro ně srozumitelná a přijatelná. Zřeknutí se světa pro ně nepředstavuje žádnou velkou oběť a mohlo by je dokonce přitahovat jako pohodlné východisko v křesťanském hávu. Kdykoliv se po nich vyžaduje sebeobětování a rozpouštění svého JÁ, ocitají se zcela ve svém živlu. Pro lidi, kteří si
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            dosud nedokázali vyvinout vůbec žádné JÁ a kterým pak chybí jakákoliv vlastní vůle, může být prožívání »buď vůle tvá« z otčenáše zdánlivě úplně bezproblémové. V této souvislosti musí dávat pozor na to, aby nesedli na lep »pre/trans omylu«, který popisuje Ken Wilber, oné záměně preracionálních (před-rozumových) struktur se strukturami transracionálními (nad-rozumovými). Je velký rozdíl, když se vzdáme něčeho, co jsme si vyvinuli v potu tváře a za nezměrného úsilí, nebo když se vzdáme něčeho, co pro nás bylo tak jako tak nedosažitelné, co jsme měli takříkajíc dosud před sebou. Wilber popisuje tento omyl zejména s ohledem na tendenci esoterické scény vysoce si stylizovat archaické národy jako třeba Indiány. Nejkřiklavějším »pre/trans omylem« by bylo, kdybychom krávu na horské pastvině považovali za osvícenou, protože očividně žije ve stavu »tady a teď«.
          

           Křesťanská cesta by se tedy mohla zvrhnout v psychologickou léčku, protože umožňuje člověku velebit své slabé stránky a tím se vyhýbat plnění svých skutečných úkolů - a to všechno navenek odít pláštíkem úspěšnosti. Tady bychom mohli doporučit spíše islámskou moudrost: »Důvěřuj Alláhovi, ale svého velblouda dobře uvaž!«

           Buddhistická moudrost, že veškeré utrpení vyrůstá z lpění a z žádosti, bylo by pro lidi s depresivními strukturami mnohem užitečnější. Jejich extrémní lpění na svém slunci, své matce, kolem níž se otáčejí po celý svůj život, je vlastně jejich vlastním problémem. Otevřít se zpochybňováním této přehnané připoutanosti cestě sebepoznání - to by byla výzva v rámci buddhistické filosofie, která by pro ně měla smysluplný význam. Veškerý život utrpením, tento druhý základní Buddhův postulát, jde naopak depresivním strukturám velmi vstříc, z psychologického pohledu však pro ně nepředstavuje výzvu.

          
            Tam, kde je jako příliš vychytralé východisko zvolena křesťanská cesta, abychom se vyhnuli plnění svých skutečných úkolů, hrozí s nebezpečím stínu opět také symptomatika deprese - často teprve po dlouhé cestě slepou uličkou. Přitom by mohlo křesťanství a opravdově prožívaná víra v duchu Bible ukazovat velmi dobré cesty z dilematu deprese. Museli bychom se však přísně držet Bible a nejprve začít milovat sebe samotné, abychom pak vůbec dokázali milovat své bližní. A bylo by také nezbytné milovat své nepřátele, ty vnější i ty vnitřní v podobě symptomů a nesnažit se jim hned dát do zubů. Když splatíme tuto vnitřní vinu nebo když si na ni řádně posvítíme,
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            zbaví nás to všeho, co jsme až doposud dlužili životu a dostaneme se na cestu k sobě a na cestu sebeuskutečnění. Pak v sobě dokážeme nalézt Boží království a najdeme je tam, kde dříve pevně seděla jen matka-slunce, čímž živila náš bojkot života.
          

           Kdo hledá svou cestu v náboženském učení, musí tedy dávat dobrý pozor. Tam, kde křesťanská víra podniká určité kroky za účelem přiživování představy o vině, bude spíše ještě zvyšovat trápení depresivně strukturovaných lidí. Například démonizováním sexuality a jejím tabuizováním jsou přednostně a záměrně vytvářeny pocity viny. Zakazovat člověku něco tak přirozeného jako je sebeukájení s vědomím, že se to děje i tak, a pak ještě připravit člověka o svobodu, protože může ulevit svévolně vytvořenému pocitu viny jen při zpovědi, to by církev mohla právě tak zakázat dýchání, jídlo, pití nebo spánek. Když se někde příliš zdůrazňují zákazy a příkazy, což je například případ církevního křesťanství, hrozí člověku velké nebezpečí, že askeze, jež není aplikována ze svobodné vůle nýbrž z vnitřní neurotické tísně, může celkový stav postiženého ještě výrazně zhoršit.
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        Pozitivní stránky depresivní osobnostní struktury

         Když si nyní připomeneme naši první klasifikaci podle kosmických hnutí, živlů a základních charakteristik, které v sobě nemají vůbec nic chorobného, musíme najít spásnou stránku i pro strukturu poznamenanou vodním živlem a revolucí, kterou jsme uváděli ve spojitosti s depresí. Z tohoto bodu pak bude možno nejsnáze odvodit východiska z problémového pole deprese. Zde, na druhé straně deprese, se takříkajíc vynořuje spásný břeh normálního vývoje, zaměřeného dokonce i na celistvost a úplnost.

        
          U depresivně strukturovaných lidí stojí proti pocitu méněcennosti a malého pochopení sebe sama vysoká empatie. Jedná se o velmi vnímavé osobnosti, jež jsou naplněny soucitem. Dokážou ustoupit do pozadí a nejprve se postarat o druhé. Snadno odpouštějí; bez problémů se čehokoliv vzdají. Přitom bývají trpěliví a někdy oplývají humorem podle hesla: »Humor je, když se člověk přesto směje«. Navíc disponují tak skvělým ctnostmi jako věrností,
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          hlubokým citem, pokorou a srdečnou vřelostí. Skromné osobnosti typu tiché vody, které respektují druhé a váží si jich, které raději skryjí své vlastní světlo do díže, než aby jím ponižovali ty ostatní. Často v sobě mají jakousi přitažlivost pro ty, kdo s nimi dokážou rezonovat. Často se k tomu ještě přidává víra, která dobře zná naši závislost a všeobecná rizika.
        

         Uvnitř této velké skupiny lidí existují samozřejmě různé přechody mezi jednotlivými charakterovými typy: od klidných a do svého nitra zahleděných kontemplativních typů s altruistickým zaměřením, které jsou nápadné svou skromností a nedostatkem egoismu v této nadmíru egoistické společnosti a také svou klidnou a soucitnou mírností a plynulými způsoby, až po úplně apatické depresivní typy, které »přežívají« bez hnací síly a nálady pod temným mrakem své deprese. Mezi nimi se nachází ostýchavý, téměř zaražený typ, jehož skromnost je už symptomem, který se nedokáže prosadit ani ubránit a kterého nikdy nikdo nevyslyší. Například v restauraci jej přehlédne i vrchní; musí dlouho čekat na jídlo a pak ještě déle na účet, přesto by nikdy neutekl bez placení.

         A existují i pohodlné typy, které se nějak dokázaly srovnat se svou povahou. Ve své přijímající pasivitě pěstují právě tak pasivní vyčkávací postoj, dělají z dobrého Boha toho správného chlapíka a rádi sní o vzdálených rajských zemích a zemích blahobytu a zahálky. Jiní se zase pohodlně zařídili se svými zklamáními a svou beznadějí a žijí si v nikoliv nepříjemné melancholii. A konečně existují mezi depresivně strukturovanými lidmi i takoví, kteří se pokoušejí řešit své problémy náboženskou cestou.
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          Povolání pro lidi s depresivní strukturou osobnosti

          
            V zásadě se dají použít dva různé, ba dokonce protichůdné způsoby, jak pracovat s problémy rezultujícími z deprese. Můžeme se buďto pokoušet vyhýbat se problémovým oblastem nebo se jim ofenzivně postavíme, například prostřednictvím psychoterapie. V prvním případě se budeme postupně stávat větší a žalostnější obětí svého osudu, neboť osud se nás bude pokoušet pomocí drobných chybiček, snů, symptomů, a když nic z toho nepomůže, také pomocí opravdových ran osudu přivést na tu druhou cestu, na cestu odvážné konfrontace s vlastními problémy a chybami, abychom se naučili to, co nám dosud chybělo. Povolání má v tomto směru nesmírný význam,
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            protože když se jím skutečně necháme vnitřně povolat, stane se nám jakýmsi druhem autoterapie.
          

           V úvahu přicházejí všechny činnosti, které vyžadují mateřské, sloužící a pomáhající kvality, při nichž můžeme obětavě, citlivě, trpělivě a angažovaně pracovat spíše na svém povolání než na úspěchu a prestiži, a toto povolaní často objevíme v sociální a v terapeutické oblasti. Mohli bychom uvažovat o profesi zdravotnického personálu či psychoterapeuta, ale mohli bychom pomýšlet i na povolání typu hoteliéra, kuchaře, zahradníka a lesníka. Umělecké profese jsou nám také k dispozici, protože umělci dolují ve svých vlastních duševních hlubinách a vynášejí z nich cennosti na denní světlo obecného vědomí. Vhodné je v podstatě všechno, co nevyžaduje přílišnou extroverzi, a hodí se všechna povolání, která lze provozovat v lůně matky přírody, také ovšem rukodělná činnost.
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      Deprese v zrcadle primárních principů

      [bookmark: page_204]
      

      
        Hluboko v oceánu jsou skryty nezměrné poklady.

        Jistotu najdeš na břehu.

        Šejk Shadie von Shiras
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        V hlubinách plutonských vod

         Když jsme si zařadili depresi k revoluci Země kolem Slunce, uvedli jsme ji také do spojitosti s vodním živlem. Avšak stejně jako jakýkoliv další živel, i voda má velmi různé kvality, které umožňují provést další a podrobnější roztřídění. Deprese očividně nemá příliš společného s průzračnou vodou horského jezera, s proudící vodou řeky nebo s nekonečně širým vodním světem oceánu, nejvíce se přibližuje kvalitám stojatých brakických vod močálů a bažin.

         Zkušenosti s vodou z archetypálně lunární oblasti však mohou vykazovat souvislost s depresemi. Patří sem uvíznutí v dětských strukturách a v mateřské náruči, ale také nestrukturovaná pra-polévka kolektivní struktury. V tarotu odpovídají kartě Luny bludičky duše ve vlastních světech duševních obrazů.

        
          Prvotní princip Neptuna může znamenat ponoření do oceánu duše a apatii, když se postižený nechá odvést bez boje a bez odporu do duševního prostoru, v němž neexistuje čas, struktura ani stálost, »dokud je oceán zase nevyvrhne na břeh«. Jedna depresivní žena to popsala následovně: »Deprese pro mne znamená pocit, jako bych klesala ve velké vzduchové bublině na samotné dno oceánu. Tlak kolem mne neustále vzrůstá, ale já mám stále ještě dostatek vzduchu k dýchání. Nemohu odsud uniknout. Kdyby se mi podařilo uniknout z bubliny, okamžitě bych zemřela. K rozpoznání deprese dojde, když vzduchová bublina dospěje na dno mořské. Od onoho okamžiku již zase stoupám vzhůru. Vím, že stoupám. Tlak polevuje a vodní
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          hladinou opět začíná pronikat světlo. Také vím, že kdybych se nyní vymanila ze sevření vzduchové bubliny, dokázala bych se vrátit na hladinu.«
        

         Voda, která je rozhodující součástí našeho tématu, je principem Pluta. Když voda neproudí, ale stojí, umírá. O proměně, která přitom probíhá, říkáme, že se voda kazí, tuchne a zahnívá: když do proudící vody padá materiál, voda jej smyje a odplaví; když však materiál napadá do zahnívající a zatuchlé vody, vzniká bažina.

         Zdravá voda tedy musí být v pohybu a musí se nacházet ve stavu čilé výměny s okolím, neboť jen tím se dokáže regenerovat, zůstat čistou a životodárnou vodou. Stojatá voda se snáze zašpiní a veškerý život v ní umírá, což z tohoto pohledu odpovídá depresi. Deprese se vyvíjí ve stojatých vodách duše, když je proud života narušen, když se zastaví o nějakou životní překážku a když po jistou dobu nemůže proudit dál.

         Na tomto obrazu můžeme velmi pěkně pochopit, že deprese vždy představuje pouze jednu fázi, epizodu, protože žádný proud nelze zastavit natrvalo, dokonce ani opravdu velkou překážkou. Jednou překoná voda jakoukoliv přehradní zeď a přeteče jakoukoliv bariéru. Nebo se odpaří a stane se párou na obloze. Nebo vsákne do půdy a vyhledá svou vlastní cestu do hlubin spřízněné zemské říše. Ať už prostřednictvím oblohy nebo hlubokých vrstev zemské kůry - voda si nakonec vždy najde svou cestu, a totéž analogicky platí i pro život samotný a jeho proud. Život poplyne dál, ať tak či tak, nepomůže nám žádné zdráhání a dokonce ani sebevražda. Voda vždy zůstává součástí svého koloběhu a i v tomto ohledu se podobá životu, který se rovněž vyvíjí po spirále řetězce životů. Téměř všechny velké tradice a náboženství vycházejí z toho, že boží milost (ať už ji v jednotlivých kulturách nazýváme jakkoliv: Všemohoucí nebo Velká matka, velký Bůh nebo velká Bohyně, princip jednoty, Kether nebo koruna Stvoření) je příliš velká, než aby jedna jediná duše mohla vypadnout ze Stvoření a navždy ztratit svou cestu. Pouze některé sekty vyhrožují - z velmi průhledných důvodů - svým přívržencům věčným zatracením pro případ jejich neposlušnosti.

         Vodní živel poznamenaný vlivem archetypu Pluta nás sice přivádí do styku s pohlcujícím strachem, také však se svým aspektem metamorfózy, který nám slibuje útěchu a poskytuje naději. Po každé smrti následuje zmrtvýchvstání. A život skutečně pochází z oné pra-polévky, z pra-močálu, a jedná se o oblast Pluta. Analogicky pak může i z deprese vzniknout nový život.
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         Na počátku svého života je člověk tvořen více než třemi čtvrtinami vody a když se jeho život blíží již ke konci, když nemá vyschlou pokožku jen za ušima, ale když je již skutečně řádně vysušen, ještě pořád je více než ze dvou třetin tvořen vodou. Z toho bychom mohli vyvodit závěr, že člověk se také musí udržovat v proudu, chce-li zůstat naživu - a to po celý život. Dokud nezemře, měl by žít. Kdo však - což se v moderní městské společnosti často stává - ve svém nitru již zemřel dávno předtím, než začal umírat i navenek, propadá nebezpečí, že se u něj vyvine deprese, jež svým způsobem upozorní na rozporuplnost jeho situace. Člověk už není v proudu; jeho živá voda stagnuje namísto toho, aby vesele proudila. Hromadí se na jednom místě, začíná se kazit a možná dokonce začne zahnívat a člověk se náhle ocitá v močále a hrozí mu utonutí. Obraz močálu je také velmi vhodným symbolicko-mytologickým příměrem depresivní situace.

         V močálu můžeme klesat dolů a nakonec utonout, chybí nám jakákoliv opora a podle hloubky močálu může být situace nehorázně bezedná. Hloubku močálu lze určit jen obtížně; zvenčí ji nikdy nezjistíme. Analogicky lze jen velmi obtížně stanovit různé hloubky nebo stupně závažnosti deprese, pokud jí nejsme přímo postiženi. Existují ovšem velmi rozdílné hloubky, jak popisují postižení, když se jim podařilo opět vynořit z močálu.

         V pověstech zastupuje tuto symbolickou kvalitu vodního světa příběh Jonáše a velryby, v němž hrdina sestupuje do nejhlubší temnoty, aby se z ní vynořil proměněn. V jiné verzi tohoto univerzálního archetypu je hrdina spolknut velrybou, která ztělesňuje životní sílu skrytou v podvědomí. Spolknutý hrdina je tažen do hloubky a prožívá v břiše obrovské ryby jakýsi druh plavby s noční můrou respektive plavby po nočním moři. Archetyp smrti a zmrtvýchvstání je tu stejně zřejmý jako propast, do níž sestupují depresivní lidé.

         V jiné verzi pověsti o setkání s temnou vodní říší bojuje hrdina s drakem, což se přihodilo například Siegfriedovi nebo svatému Jiří. Po očistné koupeli v dračí krvi dojde k jeho proměně a nakonec k metamorfóze, která pozvedne jeho život na nový vývojový stupeň.

         Když si uvědomíme, že je deprese silně ovlivňována principem Pluta, může nám to v mnohém ohledu pomoci, především když půjde o nalezení vhodných terapeutických možností. Pokud by skutečně měly něco změnit, musí zohledňovat i kvality Pluta, jinak nebudou fungovat.
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         Plutonský princip má podobně jako bažina pohlcující ženský charakter. Má bezednou hloubku, je neprůhledný, v každém okamžiku zároveň nebezpečný i nádherný, neboť každý močál je samozřejmě i velmi plodný. Jeho plodnost se rodí z odumírání starých rostlin, z nichž se stává onen humus, jenž v sobě nosí nový život. Z tohoto pohledu i bujná džungle, která pohltí a přivtělí si všechno, co dostane, a ze svého tmavě zeleného klína z toho nechává vyrůstat nové a nové věci, může nám posloužit jako dobrý příklad tohoto principu.

         Transformace provedená od základu patří k principu Pluta, stejně jako například metamorfóza, úplná proměna ze suchozemského tvora housenky ve vzdušnou motýlí bytost. Tato proměna by nemohla proběhnout bez přechodného stádia zakuklení, jež se velmi podobá smrti. Uzavřen v těsném kokonu ustává veškerý proud a tím se tento stav podobá stavu deprese v životě. Richard Bach, autor knihy Racek, vyjadřuje princip Pluta velmi názorně těmito slovy: »To, co je pro housenku koncem světa, pro mistra je motýlem«.

         Také bájný fénix, jenž znovu povstává ze svého popela, je velmi případným podobenstvím vykoupení, jež je obsaženo v tomto principu. Princip Pluta se rovněž odráží v průběhu života, jakým byl například život Saulův, tohoto pronásledovatele křesťanů, který se po zlomu ve svém životě, jímž byl hlas z nebe, úplně obrátil a jako Svatý Pavel z Tarsu se jal šířit nové náboženství a stal se faktickým zakladatelem křesťanství. Podobně a ve zcela plutonské režii se odehrála i proměna playboye Francesca, syna bohatých rodičů, který si žil na vysoké noze a vyhledával jen zábavu, ve Svatého Františka z Assisi. Z naší doby bychom snad mohli zmínit proměnu masného průmyslníka Karla Ludwiga Schweisfurtha (výrobce známého salámu »Hertha«) v zakladatele stejnojmenné nadace. Zatímco se ve své původní roli zasloužil o velkokapacitní výrobu salámu z jatečně zabíjených zvířat, jeho nynější nadace usiluje o pravý opak, o dokonale ekologický přírodní chov užitkových zvířat, jejichž zabíjení se má stát rituálem.

        
          Podobně dramatické obraty v životě mohou svědčit o velikosti úkolu, který představuje princip Pluta. Žádný jiný archetyp nevyžaduje tolik a nevyžaduje to tak radikálně, aby šel až ke kořenům. S žádným jiným proto nemáme tak velké potíže, abychom jej dokázali integrovat do svého života přiměřeným a přesto ještě snesitelným způsobem. To je také důvodem, proč
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          žádný další archetyp nevystupuje tak často a v tak nedořešené formě, že to kompletně otřese celým naším životem. A proto není ani náhodou, že se Pluto silně podílí na depresivním procesu a že hraje rozhodující roli také při obrazech onemocnění typu rakoviny a syndromu získaného selhání imunity (AIDS).
        

         Jedná se o princip »zemři a žij«, neboli jak praví básník: »Zemři a bud znovuzrozen! Dokud neprošel jsi tím, jsi jen hostem pochmurným na této temné Zemi.« Jde o princip osudového puzení k věčné proměně, který nás vede k překonání stagnace a který nám může poskytnout požadovanou odpověď na výzvu k mytologické cestě hrdinů. Zahajujeme tuto cestu s jistotou možnosti zmrtvýchvstání, onu cestu, jež nás nechává sestoupit až do samotného pekla. Nezbytnými podmínkami pro nás budou silná vůle a rozhodnost. Tato cesta komplikací a zápletek směrem k vývoji, jež nakonec přece vede ke svobodě, podléhá mytologickému bohu podsvětí. Pluto si tím neustále vynucuje obraty na spirále života.

         Mnohem poetičtěji a krásněji než já to vyjadřuje Rainer Maria Rilke:

        

        
           Prožívám svůj život v kruzích rostoucích,

           jež táhnou se tu nade vším.

           Nedokončím asi ten poslední z nich,

           rád se však o to pokusím.

          

           Kroužím kol Boha, kol věže prastaré,

           tisíce let dál v kruhu svém;

           A nevím, zda jsem bouří, zda sokolem,

           nebo snad mocným popěvkem.
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          Podzemní proudy

          
            Deprese tedy patří do říše Pluta, a proto je duši a vodnímu živlu mnohem blíž než všem ostatním oblastem skutečnosti. S tímto pozadím není divu, že antickým podsvětím, říší Pluta (řecky Hádes) a jeho manželky Persefony, protéká šest řek, jež symbolizují zvláštní duševní stavy a mohou tedy reprezentovat možné stavy deprese. Říše mrtvých je onou sférou, do níž se podle antického pojetí vydává duše po své smrti, aby zde podstoupila tříbení. Tím do značné míry odpovídá onomu prostoru prožívání, který Tibeťané označují
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            jako bardo a v němž se podle jejich představ duše pohybují v kruhu svých vlastních obrazů a přitom se smí naučit všechno, co zmeškaly během svého života, a v němž si musí také mnohé odpykat a protrpět, aby z toho mohly vyrůst. Stejně jako vodní živel obecně, i řeky podsvětí mají rovněž očistné účinky na duše. Vypadá to, že deprese je jakýmsi předkrmem těchto možností prožívání zkušeností v říši bardo neboli v podsvětí a my můžeme využít této struktury, abychom se s nimi dobrovolně vypořádali už v období svého života.
          

           První a nejznámější řekou v podsvětí je Styx neboli Řeka hrůzy, jejíž voda je tvořena smrtelným jedem. Připomeňme si například Achilla, kterého ponořila jeho matka Thetis za patu právě do řeky Styx, aby mu zajistila nesmrtelnost. Styx tedy učinila pro Achilla totéž, co dračí krev pro podobně profilovaného germánského hrdinu Siegfrieda. V tomto případě působí jed jako léčivo v souladu se zkušeností, že všechno, co způsobuje bolest a co je jedovaté, obvykle posune lidský vývoj o velký kus kupředu a může projevit přímo spásné účinky. I když v této jedovaté řece proudí mrtvá těla a duše zesnulých, svým utrpením získávají zároveň nesmrtelnost.

           Když se na chvíli ponoříme do hrůzy a nenávisti, může nám to dokonce pomoci přežít rozsáhlá poranění, zpracovat traumata a po opuštění této řeky nenávisti se zrodit jako úplně nový člověk s novým životem. Něco podobného se přihodilo Benu Hurovi, hrdinovi stejnojmenného románu a klasického filmu, kterého při trýzni na galéře udržovala při životě jen jeho nenávist k Římanům a jehož touha po pomstě a odplatě mu zprvu zachránila život. Později však musí překonat svou nenávist, což mu věnuje nový život v říši křesťanské lásky k bližnímu.

           Další řekou v podsvětí je Acherón, jenž se nazývá také Proud žalu. Odpovídá smutku a trápení, které pociťujeme, když nám zemře někdo, koho jsme důvěrně znali, a může nám připomenout důležitost smutku a rozchodů. Když přicházejí v životě příliš zkrátka, hrozí - jak se ukazuje - deprese.

          
            Řeka Kókytos bývá jedním dechem nazývána také Nářkem zesnulých a zastupuje obžalovávání smrti, touhu nebrat ji jako skutečnou, snahu nerozloučit se. Nářek je o to větší, když není smrt akceptována a když se nepodaří uskutečnit rozloučení. S řekou Kókytos nás tedy potkává výzva k práci se smutkem. Obecně platí, že člověk naříká tím víc, čím méně chápe. Lidé, kteří nikdy nedokázali prohlédnout zákony života, naříkají a stěžují si,
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            zatímco ti, kterým tyto zákony již přešly do krve, chápou svým smutkem, co je potkává. Díky tomu pak zpravidla mohou začít opět opravdově žít.
          

           Řeka Aornis znamená něco jako Řeka smutku, nad níž nikdy nelétají ptáci. Tím je vyjádřen nedostatek nebeských bytostí. Nedostatek světla a lásky, jež přicházejí shůry, je tu zřejmý. Jak tísnivý je svět bez ptáků, mohli jsme prožívat při posledním velkém zatmění Slunce, když náhle při zaclonění Slunce zmlkli všichni ptáci a nad krajem se rozprostřelo mrtvé ticho. Zdálo se, jako by se Sluncem zmizela také budoucnost. Když to vztáhneme k vnitřnímu ladění, chybí nám v tomto období lehkost a obvykle také »ptačí perspektiva« abychom dokázali vytvořit most nad uplynulým životem. Aornis zdůrazňuje právě tento nedostatek. Přehled a lehkost se vrátí teprve tehdy, až prožijeme pekelnou jízdu.

           Řeka Flegethón neboli Ohnivá řeka zastupuje palčivou bolest duše, která musí přeplout napříč svým vnitřním peklem. I když se domníváme, že jsme již peklo zrušili, odpovídající situace je stále ještě aktuální. Po třiceti letech zkušeností s psychoterapií nemám již ani ty nejmenší pochybnosti, že moderní peklo, které si vytvářejí dnešní lidé, je svou archetypální strukturální platností nesmírně podobné původně popisovanému peklu. Ohnivá řeka odpovídá fázi očisty ode všech pocitů viny a ode všech bezcitností.

          
            Léthé, Řeka zapomnění, přináší do hry kromě určité apatie také něco z Plutovy milosti, neboť i ta největší bolest upadá rychle v zapomnění. V principu umírání a znovuzrození (»zemři a žij«) se skrývá nepředstavitelně velká schopnost regenerace.
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        Saturn jako strážce prahu a ochránce Země

         Saturn je druhým archetypem, který je důležitý pro naše téma. Bývá s ním spojován ženský živel země a podle učení o temperamentu s ním bývá spojován typ melancholika. Princip Saturna nás konfrontuje s kvalitami, které mohou být snadno nesprávně chápány jako životu nebezpečné, protože se v životě častěji vyskytují v nenaplněné podobě, než že by do něj byly pozitivně integrovány.

        
          Z astrologického pohledu na primární životní principy vládl Saturn před
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          objevením planety Uran také znamení Vodnáře, pod jehož vládou v současnosti žijeme - alespoň podle pojetí spirituální tradice. To znamená, že jsme více konfrontováni s tématy příslušného principu. Mohla by to být další úroveň a možnost vysvětlení narůstajícího množství depresí v současné době. Všechen ten strach, který se nyní tlačí ze všech pórů, je typickým tématem Saturnu, stejně jako osamělost lidí v městských mraveništích a dokonce i v nemocničních pokojích velkých klinik, velká nezaměstnanost a spousta rozvodů. Vlastně všechno, co zahrnuje a vyvolává Saturn, může také vytvářet deprese.
        

         V případě Saturnova principu se jedná o omezení na to podstatné. Saturn je jako Zubatá, odstřihává všechno přebytečné nebo v podobě Strážce prahu nechává projít dál jen toho, kdo je zredukován na svou základní podstatu. Do sféry Saturnova principu spadá obecně i nemoc, protože obrací naši pozornost zpátky k nám samotným a pokud je dostatečně závažná, rychle nás omezí na základní otázky typu: »Odkud pocházím?« nebo, což je ještě důležitější: »Kam kráčím?«

         K Saturnu nebo k řeckému Kronovi patří také čas. Příležitosti, situace nebo vývojové procesy, které spadají do sféry tohoto principu, mohou být táhlé a vleklé a totéž se bohužel týká i deprese. Najdeme zde všechna omezení, tedy i smrt jako to poslední omezení a závěrečnou redukci, na jejíž blízký vztah k depresi jsme narazili již mnohokrát.

         Tématem Saturna je prázdnota, ale také černota a proto je uzemnění tématem této barvy. Redukovaná energie a slabost všeobecně, překážky, zábrany, bariéry a potíže vůbec jsou rovněž součásti Saturnovy říše. Samota a následná osamělost - jak v podobě něčeho nechtěného a nepříjemného, tak i v podobě chtěného a žádaného osamění například formou poustevnictví - mají saturnský charakter.

         V pozitivním smyslu patří k saturnskému principu přirozeně i půst, nejlépe provozovaný v uzavřeném prostoru za klášterními zdmi, stejně jako zenová tradice a terapie prací. Vyvolat Saturna může znamenat například: dobrovolně se omezit, vyhledat osamění a izolaci, uzavřít se do sebe, vydat se hledat čistotu a nadčasovou pravdu, zahloubat se a věnovat se bilancování - ke konci každé životní fáze, nejlépe však ke konci každé práce a vztahu a vlastně ke konci každého dne.

        
          Jednoduchost je dalším z důležitých atributů Krona (Saturna), který zná
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          i velkou tvrdost, když například zbavuje mužství svého otce Urana a pak jej potká tentýž osud. V tomto činu se symbolizuje další aspekt Saturna, neboť do jeho sféry patří i zákon příčiny a důsledku. Je strážcem karmy a reprezentuje důsledky, které musíme nést za své jednání a za své názory.
        

         Zatímco princip Pluta je pohlcující a svazující, ukazuje se v Saturnově principu přísnost a tvrdost. Sebevražda jako akt úmyslné a svévolné sebedestrukce patří do sféry Pluta; smrt jako konec života je přiřazena Saturnu. Zatímco Saturn při depresi postupně čím dál více omezuje normální život a nechává do něj vstupovat temnotu, Pluto hrozí sebevražednými myšlenkami. Bezvýchodnost a totální stagnace patří k Saturnu, prožívání pekla pohlcování černou dírou je přiřazeno Plutovi.

        

      

    

  


  
    
      
        [bookmark: dvanact_primarnich_principu]
        Dvanáct primárních principů ve stručném přehledu

         Kdo chce pochopit depresi v celé její hloubce, měl by se důvěrně seznámit i s ostatními primárními principy. Neboť právě tak, jako v našich souvislostech přirozeně existují vedle typu přiřazeného revoluci (pasivního obíhám kolem »slunce«) také části všech tří ostatních Riemannových typů - přiřazené rotaci kolem své osy, dostředivé i odstředivé síle - a právě tak působí vedle plutonských a saturnských principů ve velkém poli deprese ještě i další primární principy. Například endogenní deprese, která je zdánlivě - alespoň z pohledu školské medicíny - nepochopitelná a dostavuje se nevysvětlitelně a bez předchozích varovných příznaků zasahuje do lidského života, aby jej změnila od základů, má v sobě něco plutonského. A naopak reaktivní depresi, která je pochopitelnou reakcí na jasně zátěžové situace, bychom mohli přiřadit spíše k archetypu Marsu. V tomto smyslu lze přiřadit všem dvanácti běžným archetypům typické depresivní vzorce, což nám poskytne jakýsi širší rámec. Kurzívou a částečně i v závorkách jsou uvedena jednotlivá znamení zvěrokruhu, která odpovídají příslušnému primárnímu principu.
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          	Deprese po traumatu, jakým byla například vážná nehoda, a obecně depresivní fáze jako reakce na vnější události patří k principu agresivity neboli Marsu (Skopec).

          	Deprese v souvislosti s existenčními starostmi a se základní nejistotou svého prostředí, například když jsme připraveni o půdu pod nohama nebo když jsme vyhnáni, počítáme k majetnicky orientovanému principu Venuše, v tomto případě s harmonickou oscilací archetypu Býka.

          	Pokud depresi vyvolává nedostatek komunikace a společenských kontaktů, tedy pokud se jedná o vynucenou samotu nebo izolaci, poukazuje to na komunikativní princip Merkura s harmonickou oscilací archetypu Blíženců.

          	»Syndrom prázdného hnízda« je ve spojení s principem Luny (Rak), a právě tak onen druh deprese, která vzniká u pocitu nedostatku bezpečí a neútulnosti. K depresi vede také citová osamělost, i když z jiných důvodů než u principu Merkura.

          	Když hovoříme o principu Slunce neboli principu ústředního bodu (Lev), k depresi vede například předčasné penzionování a všechno, co postiženému sugeruje, že už jej nikdo nepotřebuje. Když chybí uznání a skutečné úspěchy se nedostavují nebo jsou nám odepřeny, když je zástupce tohoto principu vykastrován jako vůdce nebo poraněn ve své pýše, může propadnout tísni a tím i depresi.

          	Když hrozí, že se život promění v totální chaos, přičemž pozadí veškeré existence je ovládáno strachem, můžeme to v souvislosti se vznikem deprese pokládat za známku strachem naplněného archetypu Merkuru s akcentem Panny.

          	S archetypem Venuše, orientovaným na harmonii, a s akcentem Vah jsme ohroženi především ztrátou partnera nebo ideálů a také tím, že jsme ztratili svůj sen o blažené společnosti, protože jsme museli dospět k poznání, že nic takového se nedá realizovat. Když se zhroutí zdánlivá harmonie v zaměstnání nebo v osobní sféře, může se nad námi rozprostřít mrak deprese.

          	
            S Plutem (Štír) se nacházíme na jedné z domovských adres deprese s principem »zemři a žij«, k němuž patří padnout a opět vstát a být nucen ponořit se opět do proudu života. Ve znamení Pluta propadají lidé těm nejhlubším a nejnebezpečnějším depresím, neboť tady je sebevražda
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            principiálním východiskem. Postižení nesnášejí jakoukoliv ztrátu kontroly, a protože osudové rány vždy zahrnují také ztrátu kontroly, působí zde tato tendence, ale působí také při všech situacích, které vedou k bezmocnosti. Postižení jsou však ohroženi i tehdy, když se zdráhají podstoupit fázi svlékání kůže, kterou plutonský princip obvykle naléhavě vyžaduje.
          

          	S principem Jupitera (Střelec) se dostáváme k práci s tématem růstu. Přednostními spouštěcí deprese tu mohou být nesplněné, protože nesplnitelné, přemrštěné nároky a požadavky. Je to princip s těmi nejvyššími nároky a s pocitem, že člověk má nárok na mnohé, s čím nemá vůbec nic společného. Když se postižený nedokáže odvážně postavit své realitě, propadá nebezpečí, že bude depresivní, a jeho obvykle nesmírný optimismus mění se v hluboký pesimismus. Při tomto principu mohou ty nejhlubší deprese vyvolat především situace, které člověku berou smysl života a tím obracejí všechny jeho cíle v nicotu.

          	S archetypem Saturnu (Kozoroh) se nacházíme v druhém domovském teritoriu deprese. Když na sebe naloží příliš mnoho zodpovědnosti, nebo když se podrobí příliš tuhé kázni, může být i velmi schopnému, skromnému a zodpovědnému člověku velmi úzko a může toho na něj být již příliš a ocitá se na jednokolejné dráze k depresi.

          	Princip Uranu (Vodnář) žije ze svých ideálů, především z ideálu svobody a zářivého, bezstarostného světa pro všechny. Jakmile jsou tyto ideály zklamány nebo jakmile navštíví člověka starý dobrý Petr Pan, onen věčný mladík, pokud jsou známy úpadku již nepřehlédnutelné nebo jsou již zapotřebí nějaká opatření k prevenci stáří, nelze je však najít na žádné úrovni, pak se i tento vzdušný archetyp může ocitnout pod těžkými koly deprese. Deprese jsou přiřazeny principu Uranu i tehdy, když je touha po svobodě frustrována, protože je postižený pevně svírán svým zaměstnáním, vztahem, rodinou nebo společností, v jejichž kleci se zdánlivě nachází.

          	
            K archetypu Neptuna se velmi dobře hodí téma útěku, také útěku do deprese. Stejně jako jeho erbovní zvířata, Ryby, nemá postižený žádnou možnost volby při následující otázce: Utéci nebo to vydržet? Postavit se svým problémům, čelit jim a klást odpor - tyto reakce po ruce skutečně nejsou. Pod vládou Neptuna se jeví dostatečně obtížným už jen čelit
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            běžným výzvám každodenního života a neutéci do deprese hned při prvních náznacích problémů. Ale také (rodinná) tajemství, která ze zbabělosti vláčí sebou, mohou na postiženého působit v tom nejdoslovnějším smyslu tísnivě.
          

        

        

         Když se opřeme o astronomii, rozlišuje astrologické učení o primárních principech mezi vnitřními principy, které jsou přiřazeny rychle se pohybujícím planetám, a vnějšími principy, které patří k pomalu pohybujícím se planetám. Hranici mezi vnitřním a vnějším prostorem přitom tvoří Saturn, jenž je strážcem i tohoto prahu.

         Ve vztahu k depresi se z toho dá vyvodit, že rychle se pohybující vnitřní principy jsou spíše odpovědny za individuální spuštění ve smyslu reaktivní deprese, zatímco vnější principy pomalu pohybujících se planet se týkají základních životních témat - což zní ovšem mnohem kauzálněji, než jak je to ve skutečnosti míněno. Jde spíše o to, jak tyto principy odrážejí na své úrovni určité možnosti. Protože v pozadí se nacházejí deprese, jež je možno prohlédnout mnohem obtížněji, má smysl zabývat se tímto aspektem ještě jednou.

        

        
          	Jupiter nám dává na vědomí, že se nikdy nedokážeme nasytit věcmi, po nichž prahneme a za nimiž se honíme - ano, nedokáže nám to dokonce ani poskytnout trvalé pozemské štěstí, pouze jednotlivé okamžiky štěstí.

          	Saturn, »pevný«, tato neúprosná smrt nám umožňuje svým neúprosně přísným způsobem konfrontaci s konečností.

          	Uran nás vede do konfrontace se závislostí a s nutností osvobození od ní.

          	Neptun působí ve střetnutí s osamělostí podle motta: »Narodíš se sám, sám také zemřeš a mezitím jsi, pokud jsi k sobě skutečně upřímný, také sám.«

          	Pluto vnáší do hry života takříkajíc »plynulou smrt« a také vědění, že všechno je pomíjivé. Nesmrtelnost, tento pocit, typický pro první polovinu života, je definitivně a neodvolatelně pryč.
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      Různé formy deprese a jejich příčiny
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        Deprese podle věku a při životních milnících

         Každý přechod v životě si žádá uskutečnit bilanci, průchod Zemí nikoho, přinést určité oběti a zbavit se některých důvěrně známých věcí. To všechno vyžaduje odvahu, která depresivně strukturovanému člověku obvykle chybí. Depresivní člověk má však především problémy s odpoutáním a proto raději zůstává ve starém a přežilém způsobu života, protože se domnívá, že je to jistější a bezpečnější. Nebo má strach z nové fáze života, která jej právě čeká. Ostýchá se vstoupit do nových krajů a zůstává tedy viset právě v jakémsi vzduchoprázdnu, kterého se tak bojí. Z toho důvodu obtížně zvládá své životní přechody a na každou změnu reaguje velmi citlivě. Protože neustále setrvává v pasivní roli, stává se klasickou obětí a zdá se, že tato role je mu šita přímo na tělo.
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          Dětství

           Depresi dnes můžeme diagnostikovat už u dětí a dokonce již i u kojenců od třetího měsíce jejich života, a většinou ji přiřazujeme principu Luny. Pozorujeme ji zejména u dětí depresivních matek. Poznáme ji podle toho, že se děti neusmívají a odvracejí se od cizích obličejů - jak od obličeje své matky, tak i od obličejů všech blízkých osob - namísto toho, aby se věnovaly svému protějšku. Jakmile je deprese matky úspěšně ošetřena, dostaví se sice okamžité zlepšení, ale ještě celý rok po odstranění matčiny deprese vykazují tyto děti závažné poruchy. Výsledky výzkumu ukazují, že děti odrážejí depresi svých rodičů jako pod zvětšovacím sklem. Jsou postiženy celkově mnohem intenzivněji než například děti schizofrenních matek. Když pomineme možnosti moderní homeopatie, můžeme depresivním dětem pomoci nejlépe tím, že poskytneme terapii jejich matce.

          
            V poslední době nejsou příliš vzácným jevem dokonce ani dětské sebevraždy.
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            Děti naštěstí nebývají tak úspěšné při realizaci svých sebevražedných plánů, přesto se však v devadesátých letech posledního století zvýšil počet sebevražd u dětí věkové skupiny deseti- až patnáctiletých na více než dvojnásobek. Metody sebevraždy začaly být - pravděpodobně pod vlivem hollywoodských vzorů - mnohem agresivnější a ve více než 80 procentech je metodou jejich uskutečňování oběšení či zastřelení.
          

           Zvláštním případem dětské deprese je takzvaná anaklitická forma, jež se projevuje u kojenců a batolat, které takto reagují na násilné či dlouhodobé odloučení od své matky. Dítě protestuje, křičí, volá matku, později upadá do fáze zoufalství, začíná být apatické a nereaguje na podněty. Tato zkušenost může nepříjemně ovlivnit celý jeho další vývoj. Tato deprese z nedostatečné opory může kolem čtvrtého roku věku přejít ve vývojovou psychickou poruchu, která se projevuje nedostatkem radosti ze života a již tak časnou poruchou navazování vztahů. Děti bývají podrážděné a chovají se divně; nemají žádné přátele, trpí poruchami spánku a poruchami příjmu potravy. Ovládá je strach ze života, který se může projevovat chronickým pomočováním. Protože si příliš neváží samy sebe, přetrvává jejich neschopnost navazovat vztahy a již velmi záhy se mohou začít projevovat až překvapivě destruktivně.

           Naštěstí nemají pocity ztráty smyslu pro děti dosud žádný zásadní význam, protože zpravidla o smyslu života příliš neuvažují. Přinejmenším v této fázi života zůstávají ušetřeny pocitů beznaděje a zoufalství. Mají ovšem všechny předpoklady k tomu, aby se staly depresivními dospělými s »normálními dospěláckými« depresemi. Jak ukazují výsledky studie, u člověka, který prožil záchvat deprese už jako dítě, je sedminásobné vyšší riziko vzniku deprese v dospělosti. Sedmdesát procent těchto lidí prožije v dospělosti recidivu a návrat do deprese.

          
            Podobně jako depresivní emocionální opomíjení může dítě poškodit v tom nejhlubším smyslu, láskyplný přístup je pak tou nejlepší terapií pro depresivní stavy a stavy sklíčenosti u dětí. Děti navíc mohou mít velký prospěch z vytvoření fantazijního světa, který by kontrastoval s jejich deprimujícím životem a který by jim byl schopen poskytnout jisté a bezpečné místo a také láskyplné přijetí, jež jim vnější svět poskytuje tak málo. Díky tomuto světu fantazie přichází ještě další možnost předcházet nebezpečí sebevraždy u dětí, neboť svými obrazy děti obvykle ochotně a relativně otevřeně
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            sdělují, když chtějí následovat některého ze zesnulých členů rodiny nebo když chtějí usnout navěky nebo vyletět vzhůru s anděly a dalšími duchovními bytostmi.
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          Puberta

           Více než polovina všech gymnazistů vyplnila v průzkumném dotazníku, že již alespoň jednou pomyslela na to, že si vezme život. Nejméně polovina všech mladistvých delikventů trpí depresí. To už máme dva statistické údaje, které přese všechen svůj vědecký odstup svědčí o velkém trápení dnešní mládeže, která trpí jakýmsi druhem moderního světobolu, v němž rozpoznáváme princip Uranu.

           Kdo se nechce vzdát svého zlatého dětství, má díky tomu v pubertě problém. Dospívání by mělo znamenat získávání samostatnosti a nezávislosti na rodičích. Obojí si depresivní mladý člověk v podstatě nemůže dovolit v důsledku své struktury a svého strachu, protože k tomu potřebuje právě ono JÁ, jehož vývoj je u něj tak zanedbaný.

           Zatímco ve fázi těhotenství a v období batolete je pro emocionální stabilitu potomka nejdůležitější matka, v následující fázi dítěte a dospívajícího získává již na významu i otec, zejména co se týče uznání a potvrzení. Otec, který pro dítě není téměř nikdy v dosahu, protože buďto není doma fyzicky přítomen nebo se skrývá za novinami, obrazovkou počítače nebo za velkým sáčkem chipsů při sledování televize, zprostředkovává tím svému potomkovi následující informaci: »Nejsi pro mne důležitý. Důležitější jsou jiné věci, jako například fotbal nebo má práce«. Tímto způsobem dítě přichází o kus zdravého vztahu k sobě samotnému. Podobné děti se často pokoušejí po celý život zpracovávat svou lásku k otci - většinou pochopitelně marně, neboť otec, absorbující takto sám sebe, většinou tuto aktivitu vůbec nezaregistruje. Protože se člověk nedokáže zbavit toho, co nikdy neměl, pro postiženého je také na jeho pozdější cestě velmi obtížné vzdát se svého ega, které si nikdy nedokázal vyvinout.

          
            Protože ve dnešní době mají mnozí otcové problém najít v rodině svou roli - pokud v ní jsou ovšem vůbec přítomni - nachází se v tom významný zdroj depresivních problémů. U postižených mladistvých může dojít k opravdové pubertální depresi se vším tím světobolem, který se v této době objevuje
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            téměř sám od sebe. Goethe dodal tomuto tématu nesmrtelnost svým dílem Utrpení mladého Werthera a ukázal, kam až může dospět deprese, i když není brána příliš vážně. Románový hrdina Werther má sice z čistě časového pohledu pubertu již za sebou, z duševního hlediska však vězí právě uprostřed. To je jistě jeden z důvodů, proč tento typ člověka zůstává nanejvýš aktuální i dnes, vždyť ještě i po mnoha dvacetiletích najdeme spoustu podobných lidí.
          

           Inspirován vlastní neopětovanou láskou a povzbuzen sebevraždou jednoho zoufalého odmítnutého zamilovaného v sousedství vydal třiadvacetiletý Goethe za pouhé čtyři týdny svou knihu, která v té době zasáhla srdce tehdejší mládeže a jeho samotného zachránila z osidel depresivní duševní trýzně. V roce 1815 napsal skladateli Carlu Friedrichovi Zelterovi: »Že všechny symptomy této podivné, stejně přirozené jako nepřirozené nemoci, zuřící mým nejhlubším nitrem, o tom nenechává Werther jistě nikoho ani na těch nejmenších pochybách. Dosud stále ještě vím velmi dobře, jakou námahu mne to tenkrát stálo, abych dokázal uniknout z rozbouřených vln smrti...«

           Werther se zamiluje do Lotty, která je pro něj v důsledku tehdejších přísných pravidel nedosažitelná díky již uzavřenému zasnoubení. Avšak namísto toho, aby začal bojovat proti společenským konvencím za svou pravou lásku, sestupuje hlouběji a hlouběji do své bolesti a do svého zoufalství. Vzhledem k bezvýchodnosti své situace a beznadějnosti své lásky si nakonec sáhne na život, aniž by kdykoliv předtím zastával názor, že sebevražda by mohla být řešením narůstajících konfliktů.

           Román, který vyšel na jaře roku 1774, dosáhl okamžitě obrovského úspěchu, který přinesl mladému autorovi rázem velkou slávu. Po uveřejnění knihy došlo skokem ke zvýšení počtu sebevražd, což samotný Goethe považoval za zásadní nepochopení svého díla. Přitom pochopil, že se v této knize ukrývá něco archetypálního. V roce 1821 napsal svému tajemníkovi Eckermannovi: »Muselo by být zlé, kdyby nikdo alespoň jedenkrát ve svém životě neprožil epochu, kterou už před ním prožil Werther, jako by o něm bylo bývalo napsáno přímo pro něj.«

          
            V Bavorsku, Rakousku a v Lipsku byl tento román dokonce zařazen na index zakázané literatury v důsledku své pobuřující tendence a narůstajícího počtu sebevražd, k nimž neúmyslně podněcoval. Ani to však nedokázalo
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            zabránit archetypálně tak významnému textu, aby jeho látka nebyla převzata do mnoha přepracovaných verzí, až po Ulricha Plenzdorfa, který v naší době objevil a popsal Nová utrpení mladého W.
          

           Goethe později zaznamenal se svým dílem Z mého života. Básnictví a pravda úspěch, který sám nečekal: »Účinky této knížečky byly velké, ba přímo nesmírné ..., protože se objevila přesně v tom pravém čase.« Vztahoval »rozmar sebevražd«, jak tomu sám říkal, který se »plíživě« šířil »v oněch nádherných časech míru« mezi »zahálčivou mládeží« a jemuž propadl i on sám, k »nedostatku činů«.

           Nejen tehdy však mladí lidé následovali vzoru mladého Werthera, který hrdinně a zároveň na protest odmítal život i s jeho výzvami a předčasně z něj utekl. Ještě dnes končí svůj mladý život ve Wertherových stopách a ve dnech výročí úmrtí jeho dalších moderních následovníků jako Jamese Deana nebo Marilyn Monroe mladí Američané a Američanky. Obě tyto kultovní hvězdy hrůzným způsobem uskutečnily iracionální slogan převzatý z populárního songu moderního fitness-gurua »Forever young«. Spektakulární brzká smrt zůstává bohužel i nadále jedinou možností, jak zůstat navždy mlád. Idoly jako Jim Morrison ze skupiny the Doors, Brian Jones z Rolling Stones, Jimi Hendrix nebo Janis Joplin předešli Curta Cobaina na jeho nynější cestě do Nirvány, všichni však měli jedno společné: Vydali se po této cestě příliš brzy. Znechucení mladých lidí z materiálního přesycení se ve světě takzvaných celebrit často vybíjí právě tímto způsobem a frustrovaní muzikanti, zklamaní na smyslové úrovni, jsou zahnáni k předčasnému ukončení svého života, jež je alespoň na určitou dobu učiní »nesmrtelnými«, alespoň na tak dlouho, než většina příslušné generace absolvuje následující křivku ve struktuře života.

          
            Každá mladá generace má přirozeně své vlastní problémy, které musí zvládnout svým vlastním způsobem. Ať už se jedná o hormonální přestavbu, která je sama o sobě dostatečně obtížná, nebo o vytváření druhotných pohlavních znaků, které bývá ve všech dobách podnětem k rozvoji poruch příjmu potravy, jako jsou bulimie a mentální anorexie, jež svou existencí opět účinně podporují depresivní vývoj. To znamená, že v tomto moderním světě je pro mnohé dívky obtížné přijmout svou vlastní ženskou roli. Raději se proto zdráhají tím způsobem, že se pokoušejí vyhladovět své tvary, což se jim, co se týče postavy, podaří jen částečně, co se však týče periody,
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            podaří se jim to zcela dokonale. Nebo zhubnou natolik, že začnou být průsvitné a nakonec se úplně »ztratí« z tohoto světa, neboť i toto vyhladovění je ve skutečnosti jakýmsi druhem sebevraždy. Nebo se pohřbí zaživa do neštěstí a světobolu.
          

           Dnes může bolest mladých lidí nacházet na tomto světě ještě výživnější půdu než ve dřívějších dobách. O tom svědčí vzrůstající počet mladých lidí s poruchou příjmu potravy a s mentální anorexií, vždyť touto poruchou trpěl dokonce i Polévkový Kašpar, kterého učinil nesmrtelným německý neurolog Hoffmann ve své knize Rozcuchaný kluk. Jen v Německu trpí více než 60 procent dívek ve věku 12 až 18 let poruchou příjmu potravy.

           Výzva období adolescence, odstřihnout konečně svou pupeční šňůru a vydat se z domova a v opravdovém smyslu tohoto slova hospodařit v budoucnu již na svůj vlastní účet, uvolnit společenské a ekonomické vazby - to všechno s sebou nese podněty k depresi. Dospívání je depresivně strukturovanými jedinci snadno vnímáno jako žádost, protože každý nový krok je vždy spojován s opouštěním starých vzorů a rozpouštěním starých struktur.

           Ke všemu tomu neštěstí se ještě přidává skutečnost, že deprese mladistvých bývá dosti často přehlížena zdravotnickým personálem a účinky léků na mladistvé osoby nejsou navíc dosud dostatečně prozkoumány. Existuje pouze silné podezření, že právě blokátory zpětného vychytávání serotoninu moderního kladiva proti depresím Prozacu nejsou u mladistvých tak účinné jako u dospělých a u dětí a proto zde příliš nepomáhají.
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          Svatba a partnerství

           Každý krok dále do života je ztížen, když se člověk nedokáže odpoutat od předchozí fáze. Pro postižené to pak dokonce může vypadat tak, jako by se před nimi kupila hora nepřekonatelných překážek. V této souvislosti je zajímavé vědět, že například svatební rituály se vyvíjely v souvislosti s obřady pohřebními. Nejprve musí být něco uzavřeno, tedy pohřbeno a ukončeno, než může začít něco nového. Pokud se to neodehrálo již v pubertě, musí děvčátko a chlapeček zemřít nejpozději nyní, aby žena a muž mohli žít jako dospělí.

          
            V manželství jde o společné zvládání potíží a musí tedy čelit neúprosným manželským zkouškám a přestát je. Útěk při první lepší neradostné
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            příležitosti se rovná odmítnutí jedné ze zastávek na cestě hrdinů, neboť partnerství patří k životní cestě člověka. Podobným útěkem utíká člověk i od života a dostává se do stavu jakéhosi bezživotí. Jako vládnoucí principy tu rozpoznáváme princip Venuše a princip Saturna.
          

           Ve světě protikladů je nutno diskutovat a dohadovat se na úrovni pohlaví a mít odvahu nechat z toho vzniknout něco nového. Carl Gustav Jung k tomu řekl: »Když mezi dvěma lidmi vznikne skutečný vztah, odehraje se totéž, jako když spolu zareagují dvě chemické látky. Vznikne něco nového, oba účastníci vyjdou z tohoto procesu proměněni.«

           Skutečnost, že tak mnohé vztahy - jež symbolicky nejsou ničím jiným, než setkáním Anima a Animy - dnes ztroskotávají, je známkou toho, že v naší moderní společnosti zábavy bývají vztahy obvykle uzavírány na sporných až pochybných předpokladech. Měly by nám dělat radost, být výlučně harmonické a měly by přispívat k našemu blahobytu.

           Nehledáme však ve vztahu vývoj ve smyslu cesty hrdinů - už proto ne, že není vůbec jednoduchý. Je však důležité, aby tato cesta byla nastoupena, což znamená, že vztah zůstává v neustálém pohybu a nepřetržitě se vyvíjí.

           Naším velkým úkolem je využít partnerství k vývoji. Letmá a nadšená výměna partnerů, která je dnes běžná a častá, může vést k tomu, že se budeme neustále dostávat do stejných problémů nebo dokonce prožívat jejich eskalaci, věrni úsloví »dostal jsem se z deště pod okap«. Již tento výsledek ukazuje, že tudy cesta vést prostě nemůže.

           Dospívání vždy znamená i odpoutání, například od téměř neomezených možností mládí. Odpoutání či odříkání nás může přivést k tomu podstatnému. Příliš mnoho odříkání, například rezignace na svou životní cestu, však může vést do slepé uličky a tím vytvořit živnou půdu pro deprese. Měli bychom rozlišovat, kde je příliš mnoho pohybu již útěkem a kde zase příliš málo pohybu z obav nebo z pocitu falešného chápání morálky a povinnosti vede ke strnulosti.

          
            Dokud vztah stále ještě nese plody, ať už na jakékoliv úrovni, zůstává životaschopný. Když se objeví potíže, můžeme předpokládat, že se jedná o zkoušky na cestě hrdinů, které musí být absolvovány. Je například nepochopitelné, proč vztahy, které už dávno nejsou založeny na erotice, rozpadají se právě z tohoto důvodu, i když všechno ostatní funguje tak, jak má - a navíc k tomu často dochází ve věku, v němž by už sexualita neměla mít
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            pro žádného z partnerů žádný přednostní význam. Zůstává pro vztah tak rozhodující především pro svou zřejmou a přitom nepříliš do hloubky chápanou symboliku - snad i pro velkou energii, jež s ní bývá téměř vždy spojována.
          

           Partnerství jsou důležitou součástí cesty individuace a mají své dvě stránky - ostatně jako všechno na této nádherné cestě. Stále tu platí stará zenová moudrost, že člověk je nakonec vždy sám. Teprve toto poznání umožňuje navázání skutečného partnerství ve smyslu cesty individuace. Každý musí jít vlastní cestou sám za sebe a na vlastní zodpovědnost v duchu moudrého výroku židovského mystika Sushya: »Když přijdu do nebe, nebudou se mne ptát ›Proč jsi nebyl Mojžíšem?‹ nýbrž budou se mne ptát: ›Proč jsi nebyl Sushyou? Proč jsi nebyl tím, kým jsi mohl být jen ty?‹«

           Zvládání partnerských problémů je z hlediska vývoje a pohybu v každém případě užitečnější než jejich opomíjení, které ochromuje celý život a které se může stát nástupištěm deprese.

           Na cestě hrdinů pak někdy dojde k setkání Anima s Animou a k jejich spojení. Pověsti však vyprávějí také o příkladech odmítání Anima či Animy, protože jiné setkání vypadalo slibněji. Hrdina Písně o Nibelunzích, Siegfried z Xantenu, odmítne spojení se svou Animou v podobě Brunhildy, protože se pod vlivem kouzelného nápoje zamiluje do Kriemhildy, což je rozhodnutí, které jej ve svém důsledku bude stát život.

           Dnes se již manželství neuzavírají s ohledem na cestu individuace a spásy a přitom by to bylo jejich jediné oprávnění. Když lidé vstupují do manželství z důvodu zábavy a blahobytu, ze sexuálních důvodů nebo z pohodlnosti, vytvářejí si tím předpoklady pro jeho pozdější ztroskotání. Jedinou alternativou by bylo, kdybychom se v tom prvním případě alespoň nezatěžovali nějakými výhradními právy.

           Když jsou manželství uzavírána jen navenek, ale interpretována s postranními úmysly a pak jsou takto udržována po celé desítky let, i když ničím nepřispívají k vývoji, mohou vytvořit základ depresivního vývoje. Vyvíjet se tedy musíme v každém případě, nic jiného nám nezbývá.

          
            Manželství nebo skutečný vztah jsou proto vždy problematické, je to nezbytné. Většina moderních lidí se musí nejprve vzdát svého milovaného a zároveň tolik nenáviděného samostatného života (single) a tím i iluze volnosti a svobody. Musí se také vzdát své idey života bez zodpovědnosti (a bez
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            viny). Jiní dlouho emocionálně bojují s opouštěním rodného domu. Když se nám podaří zařadit partnera prakticky bez třecích ploch do svého dosavadního vztahového vzorce, nezřídka pak sklouzne do role rodiče, nebo o něj sami začneme mateřsky pečovat nebo jej otcovsky sekýrovat. V době, v níž děti v pubertě téměř nedospívají a jen málo z nich dokáže v období adolescence »vybrat zatáčku«, jsou sňatky dvou dětí prakticky na denním pořádku. Kromě toho tu ještě působí vzor, podle něhož si dívka bere otce, kterého v anglosaském prostoru nazýváme sugar-daddy, a mládenec si zase bere ženu-matku. To ovšem funguje jen tak dlouho, dokud se jeden ze zúčastněných nezačne vyvíjet a brát zřetel na svůj následující životní krok. Už v tomto okamžiku může druhý z partnerů nabývat dojmu, že je opouštěn nebo opomíjen. Důsledkem může být těžkomyslnost nebo opravdová deprese.
          

           Obecný trend dnes ovšem lidi příliš nežene do závětří manželského přístavu, nýbrž míří kolem něj ve stavu single. Pevná vazba je odsouvána na co nejpozdější dobu, nejlépe navždy. Lidé se dnes žení a vdávají pouze z neodkladných důvodů, nebo když jim to přináší nějaké výhody.

          
            K tomu se přidává další fakt, že uzavření manželství v sobě dnes skutečně zahrnuje nutné zklamání, totiž zklamání naděje, že pak bude láska jistější, bezpečnější a že se udrží déle. Možná, že dřív to snad platilo, protože lidé byli dosud připraveni více si odříkat. Ale dnes - při velmi nízké odolnosti většiny moderních lidí vůči frustraci - je jasné čím dál zřetelněji, který z primárních principů stojí za manželstvím, totiž smlouva. Když oba partneři zaregistrují, že je pro ně manželství smlouvou, která lásku v každém případě omezuje, totiž na jediného partnera, bývá často - a to v tom lepším případě - příliš pozdě. V lepším případě proto, že láska má skutečně vydržet co nejdéle. U většiny párů však jednoho dne přece jen skončí. Teprve tehdy jim začne svítat, na čem se usnesli a co bylo předmětem jejich dohody. Nyní poznávají, že v duchu pokládají vnitřní možnosti manželství za uzavřené, ale že si smluvně uzavřeli i všechny možnosti, které se nacházejí vně manželství. A tak se manželská smlouva, která je vždy jen jedna, a zejména v situaci, kdy ji občanské právo za normální smlouvu ani nepokládá, stává jakousi exkluzivní slátaninou, uzavřenou dvěma osobami. Nemá již příliš společného ani s božím požehnáním, protože se při občanských sňatcích z výše uvedených důvodů o ně ani nežádá, a modlitby doprovázejí tento akt také
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            čím dál méně. V katolické tradici je manželství jednou ze svátostí, což znamená, že má sloužit k tomu, aby v něm lidé nalezli zdraví a spásu. To se však vztahuje především k původní verzi manželství ke spáse a nikoliv té dnešní verzi k blahu (nebo spíše k blahobytu).
          

           Přirozeně i zde najdeme protipól. Stručně načrtnuto by mohlo jít o prožívání vnitřních možností manželství velmi vědomým vylučováním toho, co bylo z této smlouvy vyjmuto. Při každém rozhodování jde totiž o to, abychom něco přijali a něco jiného zase vyloučili. Uvědomělé a včasně rozhodování tak může předcházet pozdějšímu rozvodu. Posledním cílem vztahu je však přijímání a nikoliv vylučování, neboť na cestě hrdinů jde o dosažení jednoty. Hlavním úkolem by mělo být růst jeden vedle druhého i růst společně a integrovat i obtížné záležitosti namísto jejich vylučování. Chymická svatba, jak je nazýván nebeský sňatek ve spirituální sféře, která chce přijímat všechno a nic nechce ponechat vyloučeno, může být zřejmě uzavřena nejen na nebesích, to znamená ve vědomí o několik řádů vyšším.

           Když budeme upřímní, občanský sňatek nikdy pořádně nefungoval. Dříve mívala většina mužů i v našich krajích více žen, i když třeba nikoliv najednou, ale spíše postupně, a to prostě proto, že mnohé ženy zemřely při porodu dítěte. Podle mého pozorování během třiceti let mé poradenské praxe mívají dnes obě strany vedle svého zaměstnání koníčky přibližně ve stejném rozsahu jako nemanželské vztahy. Prvním z nich ubíráme energii ze svého povolání, druhým z nich ze svého manželství. Rozdíl je pouze v tom, že se na své koníčky díváme pozitivně a proto se jen málokdy mohou stát výchozím bodem deprese. Mimomanželské aféry však vedou velmi rychle k neřešitelným problémům, pokud je manželství jednoho z nich opatřeno onou starou »doložkou o výlučnosti«, zatímco druhý z nich ji na této úrovni vůbec nebere vážně. Chaos moderních vztahů se proto stává zdrojem problémů a je velmi pravděpodobné, že je spoluodpovědný za zvýšený výskyt depresí.

           Ideál manželství vychází z toho, že střízlivý všední den, který jednoho dne nahradí každé medové líbánky, je pouze koncem zamilovanosti, ale v žádném případě není koncem lásky, nýbrž je vlastně jejím skutečným začátkem. Když totiž poctivě a usilovně pracujeme na sobě a na svém partnerství a když se mu věnujeme trvale a závazně, pak z toho může vzniknout opravdová láska.
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           Občanská realita však obvykle vypadá poněkud odlišně. Všední den začíná být záhy vnímán jako deprimující, takže raději utečeme k další zamilovanosti, to znamená do vztahu bez všedního dne, bez trápení a bez krizí. Podobné útěky mají šanci právě tak dlouho, dokud vylučují tyto stresové body, a končí proto v tomtéž začarovaném kruhu, jsou-li - legalizovány - konfrontovány se všedním životem a s jeho nekonečným řetězcem krizí a trápení. Toto dilema vedlo k tomu, že lidé postupně vymysleli a vyzkoušeli všechny možné vzory a struktury vztahů.

           Ve skutečnosti již delší dobu žijeme ve společnosti, v níž vedle sebe existují všechny možné formy vztahů, čímž se pravděpodobně postupně blížíme přírodním vzorům, protože v přírodě de facto také existují různé struktury vztahů. Existují zvířata, která udržují celoživotní partnerství, jiná je každoročně střídají. Existují poměry ve stádě, v nichž má jeden sameček k dispozici mnoho samiček a existuje i obrácená varianta. Nejnázornější je pestrost vztahů u delfínů, které bezproblémově vzájemně spojují kromě pevných svazků ve dvojicích i všechny možné varianty střídavých a skupinových vztahů. Možná, že důvodem, proč to u nich tak pěkně klape, je jejich větší a diferencovanější mozek, než jakým se může pochlubit člověk.

           Když to shrneme, moderní lidé trpí tím, že jediný oficiální model už neodpovídá jejich potřebám. Většina z nich uzavírá smlouvu, kterou vůbec neznají a kterou si vykládají po svém. Protože ačkoliv nevyhledávají žádné kamenné manželství ke spáse a ke svému růstu, podepisují smlouvu, která znamená přesně tohle. Přesně v duchu času dávají spíše přednost vztahu za účelem prospěchu, který jim nebude stát za to, aby o něj v případě nouze bojovali. V moderní společnosti zábavy a volného času se vztahy poměrně rychle odhazují, když již nezaručují žádný prospěch a blahobyt a když se v nich naopak začínají objevovat problémy, například tehdy, když je člověk konfrontován s vlastními mocenskými nároky a žárlivými fantaziemi.

           Toto rychlé odpoutávání brání vývoji právě tak, jako nesmyslně pevné lpění na manželství jen z důvodů konvence. Obojí může vyústit v depresi. V prvním případě k tomu dojde proto, že po původní čilé hře ve stylu »škatulata, hejbejte se« zbude jen samota bez jakéhokoliv vztahu. Ve druhém případě proto, že vede k hluboké frustraci a především ke stagnaci - což jsou dva základní kameny deprese.

          
            Střetnutí mezi Animou a Animem by znamenalo realizaci velkého kusu
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            práce na sobě samotném s pomocí partnera, který se stává naším zrcadlem na cestě seberealizace, uskutečnění a zdokonalování, a to ve smyslu cesty hrdinů, jejíž zahájení by mohlo být tou nejjistější a nejúčinnější prevenci deprese.
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          Rodičovství - Deprese v šestinedělí

           Porod dítěte se může u depresivně strukturovaných žen zkomplikovat formou přenášení, jež znamená příliš dlouhé zdráhání matky, která dlouho zadržuje své dítě a nedokáže se jej dobrovolně vzdát a odpoutat se od něj. Porod může být v tomto případě velmi obtížný, protože odpoutávání je vnímáno jako velmi těžké a vlastní snaha není takřka vyvíjena. Ženy s touto strukturou se na druhou stranu dokážou snadno přizpůsobit okolnostem a zcela se oddat do rukou lékaře či porodní asistentky, jež z nich sejmou celé toto břímě. Každá žena je ovšem v rozhodující fázi porodu přece jen úplně sama a do značné míry je odkázána jen a pouze sama na sebe. Přenášení může být samozřejmě také způsobeno zdráháním dítěte, které váhá a nemůže se odhodlat ke skoku do života.

           Na depresích po porodu dítěte je zřejmé, že porod není oním vlastním darem života, tím je ve skutečnosti početí, že je spíše velkým rituálem odpoutání. Matka přivádí na svět se životem svého dítěte zároveň i jeho smrt. S porodem pro ni začíná - v tom nejhlubším smyslu - i zaujímání odstupu od jejího dítěte, i když porod bývá zpravidla prožíván jako vítání nového občánka. Pokud se první odpoutání dítěte od ženy, která se v tomto okamžiku stává matkou, nepodaří, může z toho bezprostředně vzniknout deprese. Později se může vrátit v podobě syndromu prázdného hnízda nebo může velmi tvrdě udeřit při předčasném úmrtí dítěte.

          
            Bezprostředně po porodu se může u depresivně strukturovaných matek dostavit deprese v šestinedělí neboli poporodní deprese ve smyslu babyblues (mateřská melancholie), protože hormonální přestavba po odchodu placenty, této továrny na hormony, je velmi radikální a týká se přechodu systému na rovnoměrné vyplavování estrogenů a poklesu vysokých těhotenských hodnot estrogenu, progesteronu a endorfinů, jež může systém mírně přetížit. Zatímco se po dobu deseti měsíců těhotenství postupně vytvářela vysoká
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            hormonální hladina, přestavba při porodu probíhá náhle a prudce. Je v tom skutečně cosi nenadálého. V tuto chvíli je nutno rychle ukončit těhotenství a téměř bez přechodu začít okamžitě čelit novým úkolům, což může být velmi tvrdé.
          

           Kromě toho, mateřská láska nepřijde jen tak sama od sebe, jako mávnutím kouzelným proutkem, mnohé z budoucích matek to však s důvěrou očekávají. Láska předpokládá aktivní přístup a láskyplnou péči o dítě, nejlépe včetně kojení, aby prostřednictvím sacího reflexu dítěte mohl být vyplavován oxytocin, vazebný hormon. Navíc je jen zřídkakdy všechno tak krásné a prosluněné, jak nám to sugeruje reklama, a pokud je tím matka poněkud zklamána, hůře se odpoutá a může to v ní vyvolat znechucení nad sebou a nad celým světem.

           K tomu se přidává enormní potřeba vlastních sil a energie při kojení, což nezřídka končí přetížením. Když je dítě kojeno při každé sebemenší příležitosti - jak je dnes téměř běžné - může se kromě toho stát, že matka již v noci nedokáže spát nepřerušovaně alespoň po dobu jedné a půl hodiny, což je nezbytné k tomu, aby se alespoň na chvíli dostala do fáze snění neboli REM. Když však matka dostane mezi jednotlivými dobami kojení méně než 90 minut spánku, začne z toho být zcela nepozorovaně pomatená v tom původním psychiatrickém smyslu. V podobných situacích nepotřebujeme žádnou psychoterapii ani žádné medikamenty, potřebujeme pouze partnera nebo babičku, kteří budou tomu náročnému malému stvoření podávat po dobu dvou až tří nocí čaj z láhve nebo předem odstříkané mateřské mléko. Strašák halucinací a laktační psychózy je hned opět pryč. Tyto obrazy, které školská medicína označuje ve své klasifikaci jako halucinace, nejsou ničím jiným než snovými obrazy, které se prodírají na světlo denní, protože se hromadily tak dlouho. Řešení je tedy v poskytnutí prostoru těmto snovým obrazům v době, která je jim vyhrazena - ve snu. Poskytněme jim ventil a za tím účelem musí žena mít možnost spát vždy alespoň dvě hodiny v kuse.

          
            Především v situacích, kdy rodinné okolnosti, což je dneska čím dál častější, neposkytují žádnou jistotu a jen málo bezpečí, může se ozvat babyblues. Když matka nenajde v nové situaci žádný nový smysl a když dítě hned nedoroste do role nové náplně jejího života, může tato přechodná fáze vykazovat
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            typické znaky Země nikoho. Už ne těhotná, opravdové role matky však dosud nedorostlá, uvízla na chvíli mezi dvěma světy.
          

           Všechny přechodné stavy v prostoru mezi světy však v sobě skrývají něco depresivního. Stará pravidla už neplatí, nová nejsou dosud známa. Například, jak jsme si již vysvětlili, mladí lidé v pubertě již nejsou dětmi, nejsou však dosud ani dospělými; mladý člověk v období adolescence sice již možná odešel ze svého domova, avšak v novém působišti a ve svém novém životě se ve skutečnosti dosud nezařídil. A stejně tak i mladá matka potřebuje po porodu svého dítěte čas, aby dorostla do své nové role.

           Dnes se k tomu přidává ještě další zátěž, vzorová role dnešní mladé matky se dá splnit jen stěží. Když uvažuje realisticky, nemůže se vlastně spolehnout ani na to, že otec jejího dítěte bude také oním mužem, s nímž jednou zestárne. Z toho důvodu, a protože to vyžaduje duch času, nemůže odložit k ledu ani své vlastní kariérní ambice, jak by dříve každý s jistotou očekával. V důsledku této multiplikované zátěže se snadno dostaví pocit přetížení, který může vyvolat pesimistické až depresivní nálady a končit depresí z totálního vyčerpání.

           Dříve se jako osvědčený domácí prostředek proti poporodní depresi podávala slepičí polévka. Dnes se skutečně na některých klinikách začíná tohoto domácího léku opět využívat, opět se tu vaří slepičí polévka a osvědčuje se - s výjimkou formy deprese, která byla zapříčiněna deficitem spánkové fáze REM - funguje působivě a prozatím zcela nevysvětlitelně. Ale my dosud nerozumíme spoustě věcí, i když dobře fungují.
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          Syndrom prázdného hnízda

           Když děti matce doslova a do písmene přirostou k srdci, může pak jejich odchod z rodného domu prožívat srdceryvně. V tomto okamžiku hrozí matkám, které se ještě nikdy nenaučily odpoutávat, nebezpečí, že budou postiženy syndromem prázdného hnízda. Nedokážou dát svobodu svým dětem a pustit je do života, i když je to pro všechny zúčastněné naprosto nezbytné. Trápení se tímto posouvá do dalšího kola. Když jsou děti dostatečně vitální a když dokážou samostatně vyskočit z rodného hnízda, může u matky zesílit pocit opuštěnosti natolik, že se ocitne v jakési obrovské prázdnotě.

          
            Pokud již nyní »děti« neodpovídají na neustálé pokusy matky o navázání
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            kontaktu, které jim mohou jít i docela na nervy, může to u ní vyvolat pocit bezvýchodnosti až zoufalství. Z toho se pak může vyvinout deprese. Velké nebezpečí hrozí zejména tehdy, když děti předtím tvořily veškerou náplň jejího života, která je nyní úplně a bez náhrady pryč.
          

           Dnes jen málo lidí disponuje nezbytnými vědomostmi a chápáním zastávek na cestě životem a syndrom úzkostlivé ochrany se stal již téměř něčím normálním. Dnes již pokládáme rodiče, kteří pomáhají svým dětem při nezbytném odstřihávání pupeční šňůry a poskytují jim potřebné »kopance«, aby opustili své rodné hnízdo a své dětství, za příliš tvrdé, dokonce jim říkáme krkavčí rodiče. Krkavci by přitom mohli být naším vzorem, protože se chovají naprosto přirozeným způsobem vzhledem k přírodě a ke svým životním rytmům. Jakmile vyrostou jejich holátkům křídla a jakmile jsou schopna letu a když v jejich hnízdě již zůstane sedět jen poslední opozdilec, krmí jej sice dál, pokoušejí se jej však zprvu jemně a posléze čím dál důrazněji postrčit do života. Když je tam již dlouho přes čas a když stále ještě nechce vzlétnout, vystrčí jej doslova přes okraj hnízda. V závislosti na výšce stromu pak má mladý opeřenec více či méně času, aby si rozvážil, zda se přece jen nechce raději stát dospělým krkavcem, a většinou se rozhodne, že ano, a odstartuje ke svému prvnímu letu. Tuto šanci potřebují i moderní děti.

           Aby však matka dokázala učinit tento nezbytný krok, musela by mít připraven život po odchodu dětí. Ve světě, který nemá příliš času a smyslu pro otázky smyslu života, mohla by jí však další samostatná perspektiva skutečně chybět. Pak vzrůstá nebezpečí, že prázdnota jejího hnízda se promění v prázdnotu deprese. Opuštěné a nyní již nepoužívané místnosti jí neustále ukazují vlastní opuštěnost a navíc jí dávají najevo, jak málo ji nyní potřebují. Může se začít cítit stejně zbytečná jako uprázdněné dětské pokoje a ve své beznaději se stává snadnou kořistí deprese. Od ní se nyní vyžaduje spíše pozdní, takříkajíc dodatečný porod, při němž jsou její děti propuštěny nejen fyzicky, ale také ve společenském smyslu.
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          Střed života

           Za depresí středního životního období se zpravidla skrývá problematika bilancování podle motta: »Lenost mládí je generální zkouškou na neschopnost stáří.«

           V této fázi života je zapotřebí uzavřít první polovinu života. Udělat onu závěrečnou tlustou čáru - to je téma odpoutání, ovšem zcela zvláštního druhu. Navíc je po postižených požadováno, aby se obrátili na své životní cestě a namísto do vnějšího světa se nyní obrátili do svého nitra.

           Tato změna stran o poločase, tento obrat obsahuje přirozeně i úplnou změnu směru životního zaměření. Jako by se náhle měnila pravidla hry. To, co bylo v prvním poločase správné, může být pro druhý poločas již zcela nevhodné. Když se změna směru nepovede, projeví se náhle mnohé z toho, co bylo doposud oslavováno s jásotem, jako vlastní gól. To, co zní ve fotbalové analogii tak banálně, je ovšem v životě tím nejobtížnějším z přechodů.

           Potíže mohou pramenit z faktu, že se první fázi života nepodařilo zvládnout ani vzdáleně a mnohé proto není hotovo. Navíc se po změně směru stává jediným cílem dalšího života smrt, což je pro drtivou většinu moderních lidí téměř nesnesitelná myšlenka, jež dokáže vyvolat všechny problémy, o nichž jsme diskutovali v kapitole o potlačování smrti. Kdyby bylo za cíl uznáno spasení, byl by tento obrat ve středním období života mnohem snazší, pro mnohé dnešní lidi je to však nepřijatelné.

          
            V partnerství je nyní na programu dne převlékání dresů. Zatímco dříve bylo zcela správné, že »on« si na cestu navlékl pevné kalhoty, když šlo o to, aby si podrobil Zemi a aby něco postavil či vybudoval, nyní jde o to, aby se od toho odpoutal, aby se pustil do prožívání svého vnitřního života a aby se vydal na cestu domů, k vlastní podstatě a za vlastním smyslem. Měl by se nyní začít zajímat o svou Animu, měl by začít objevovat v sobě vnitřní ženu a rozvíjet ji - přitom mu ovšem jeho světské pevné kalhoty a pevné kramfleky vnější moci budou jen a jen překážet. Nyní totiž bude potřebovat kalhoty naopak »ona«. Musí si je natáhnout, aby převzala vedení ve spirituální oblasti (společného) života. To však dokáže jen tehdy, když »on« jí předá své kalhoty. V nezbytném případě mu je musí prostě stáhnout. Lépe by však bylo, kdyby se tomuto drastickému kroku dokázala vyhnout, protože by jej to mohlo urazit a ponížit. Vždy je lepší, když se něčeho dokážeme svobodně
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            vzdát, než když je nám to odňato proti naší vůli. Protože osud má na zřeteli spásu každého z nich - bez ohledu na to, zda si to tak přejí či zda to jen akceptují - musí »jej« v každém případě dostat do pozice, v níž se svých kalhot musí vzdát, a »ji« zase do pozice, v níž musí tyto kalhoty přijmout. Poměrně nežádoucím východiskem pak může být deprese, do níž upadne. Nyní už žádné kalhoty stejně nepotřebuje; »ona« je musí převzít v každém případě, protože »on« ve své depresivní bezcílnosti a se svými pocity ztráty smyslu nemá už ani potuchy, o co v životě vlastně jde. V tomto případě je jen dobře, že už nemá žádnou chuť ani sílu, aby jí kladl odpor při přebírání velení.
          

           Typického moderního muže však podobné vědomosti vůbec nezajímají. Podobné myšlenky mu nedělají dobře a radši se jim vyhýbá. Příslušného osudu však přesto ušetřen nezůstane. To v žádném případě. Jeho pokus o násilné řešení aktuální životní struktury může sice působit hrdinsky, nikdy se však nemůže podařit, a to ani tehdy, když od této ignorantské společnosti sklidí za svůj zbytečný pokus o oddálení nevyhnutelného dokonce plné uznání. V jedné talk show odpověděl jeden z podobných supermanů na otázku moderátorky, jak se chystá zvládnout krizi středního věku: »Na to vůbec nemám čas.« Publikum se smálo jako divé a bouřlivým potleskem odměnilo jeho podceňování této problematiky.

           Muži dobývají materiální svět, který je domovinou ženského archetypu. Spirituální aspekt jako archetypálně mužská doména čeká na to, až bude ovládnut pod ženským vedením. Celkově však jde o to, abychom se odpoutali od materialisticky orientovaných zájmů cesty vpřed a abychom se poděkovali a odstoupili. Kdybychom projevovali svůj dík všemu, co bylo a co už doslova a do písmene uplynulo, mohlo by se to stát skvělým cvičením pro tento čas.

          
            V tomto období je pro ženu největší depresivní hrozbou relativně rychlá hormonální přestavba. Změna z »bios« (život) s tématem plodnosti na »spiritus« (duch) s odpovídajícími tématy seberealizace se přes ni převalí mnohem rychleji než přes muže. K tomu se přidává, že ženy jsou mnohem více definovány - a to muži i ženami - svým vzhledem než svým postavením, které u mužů v tomto období zpravidla stále ještě vzrůstá. Muži jsou proto v tomto období obvykle ještě zajímavější, zatímco ženy především stárnou. Toto společenské hodnocení je také nutí vypadat staře. A ještě se k tomu
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            přidává, že na úrovni tkání stárnou muži v tomto období atraktivněji, protože jejich pojivová tkáň tak rychle nepovoluje, jako to mnohdy vidíme u žen. Tento přesun »mocenských poměrů« pak vyvolává další problémy v oblasti vztahů.
          

           Podrobněji jsou úkoly tohoto období, jejichž přijetí nebo převzetí může předcházet depresi, probírány v příslušné kapitole knihy Životní krize jako šance k vývoji.
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          Odstoupení neboli důchodový šok

           Čím je pro matky syndrom prázdného hnízda, tím často bývá pro muže šok z penzionování, který je vyjádřením Saturnova principu. Postihuje muže, kteří byli zcela zabráni do své práce. Když je jejich práce nyní náhle přerušena, mohou se dostavit pocity neužitečnosti a ztráty smyslu. To se přirozeně stává především tehdy, když byla jejich práce chápána dříve jako příliš důležitá a když kromě ní již neexistoval žádný další život. Tito muži se pak mohou pokoušet zasahovat manželce do chodu domácnosti a zahrady do té míry, že se z toho mohou vyvinout až nebezpečné vztahové problémy. Když postižení naopak propadnou tiché rezignaci a když se již nedokážou smysluplně zaměstnat, hrozí jim deprese.

           V dnešní době většina z nich sklouzne do struktury »stále více téhož« a opět se pustí do něčeho, co jim připomíná jejich dřívější práci, nebo se dokonce pustí i do studia. Když se to odehrává s chutí a bez nátlaku, může to mít i jakýsi půvab. Obvykle se však jedná prostě jen o obranu před pocitem ztráty smyslu a tím přece jen určitým druhem prevence proti depresi, i když nepříliš trvanlivým. O tom svědčí o fakt, že většina z lidí, kteří začnou studovat takzvanou univerzitu třetího věku, pokračují dál a dál, přibírají si nové a nové obory a ještě jsou za to v médiích oslavováni.

          
            Vlastně by se mělo jednat o čas duchovního hledání a zvnitřnění. Jedinou smysluplnou profylaxi tu proto může nabídnout spirituální filosofie se svou pobídkou promyslet si nově svůj život, nově jej uspořádat a podřídit jej nadčasovým zákonům života. Na našich seminářích k archetypální medicíně, jež se této problematice věnují už léta, nezřídka prožívám, jak jen díky samotnému pochopení univerzálních zákonů dojde k jakémusi přepnutí a nastavení takového režimu, který odpovídá této rozhodující fázi života. Společenská angažovanost nebo čestná a nezištná práce pro idealistické
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            projekty a hnutí srdce, ale jednoduše i nasazení pro společenské aktivity mohou být dobrými východisky ze situace, zavánějící již depresí, i když nepředstavují žádné řešení ve výše uvedeném smyslu.
          

           Stejně jako je každodenní padla, konec směny, v podstatě důvodem k oslavě, může se stát podvečer života dlouhou a velkou oslavou, při níž oslavujeme nejen celý den, ale celý život. Konečně můžeme dělat všechno, na co jsme kdy měli chuť, a nyní již s menším ohledem na finanční zajištění rodiny, které je v ideálním případě celé pokryto důchodem nebo rentou. Tady se otevírá široké pole smysluplných úkolů, jejichž plnění naše společnost potřebuje skutečně naléhavě. Sportovní kluby tu mohou získat nové zdroje, ale na své si mohou přijít také instituce jako dobrovolní hasiči, spolky pro ochranu zvířat, zahrádkáři, chovatelé nebo turistické spolky, iniciativy práce s dětmi a mládeží a spousta dalších. Život může najít své obhájce v lidech, kteří chtějí dát svému životu po přechodu nový smysl namísto toho, aby se ponořili do neúčelného nicnedělání a trpěli depresí. Výhybky však musí být nastaveny včas, neboť akutní deprese již velmi ztěžuje zahájení podobných aktivit, pokud je dokonce zcela neznemožňuje.

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          [bookmark: stari]
          Stáří

           Deprese ve stáří jsou rovněž jevem, jehož četnost v současné době narůstá. Především to má zřejmě něco společného se znehodnocováním stáří a s jeho dehonestací, ale také s veškerým dalším posuzováním v rámci vysoce výkonnostní společnosti, která poměřuje hodnotu člověka hlavně jeho příspěvkem k tvorbě hrubého společenského produktu. Podobná hodnocení jednotlivci příliš ztěžují jeho skutečný odchod, protože by musel pustit z rukou svá vesla - moc a postavení - a předat je mladším.

          
            Protože všichni chtějí stárnout, ale nikdo nechce být starý, naskýtá se nám tu široký zdroj frustrace. K tomu se přidává fakt, že na světě je čím dál víc starých lidí a nikdo přitom nechce mít se stářím nic společného - a ostatní zase nechtějí mít nic společného s nimi. To, co bylo pro staré lidi archaických kultur velkou ctí, dnes je úsekem života, v němž se mnozí lidé musí cítit úplně zbyteční nebo přinejlepším alespoň jen trpění. Už jen pouhá diskuse o tom, kdo bude v budoucnu vydělávat na důchody je pro mnohé starší lidi přespříliš, například když se konstatuje: »Uvidíme, jak dlouho si ještě
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            takové důchody budeme moci dovolit.« Je přirozené, že tento opovrhovaný život, nemilosrdně odsunutý na okraj společnosti, je vnímán jako nesmyslný a může se až příliš snadno zvrhnout v depresi. Když pak člověk nedokáže prožívat náboženské nebo spirituální hledání a prožívání, zaplňuje se vzniklé vakuum jen velmi obtížně.
          

           Protože stáří je obecně potlačováno, i stařecké deprese neboli deprese seniorů bývají ještě více přehlíženy než deprese v mladších fázích života. Společnosti, která obecně považuje stáří za zlo, připadá trápení ve stáří jako něco zcela přirozeného a proto musí dnes mnozí starší lidé strpět své symptomy bez jakéhokoliv ošetření, i když by s nimi bylo možno terapeuticky snadno pracovat. »Obyvatelé« domovů důchodců trpí depresemi více než dvojnásobně oproti starým lidem v jiných situacích bydlení. Třetina obyvatel domovů pro seniory je manifestačně depresivní. Na tomto jevu je obzvlášť fatální, že jsou v tomto věku právě tak často a účinně nasazovány stejné prostředky jako klasická antidepresiva, jako v mladším věku, tyto léky však potřebují mnohem delší čas, než se dostaví jejich účinky. Namísto tří týdnů to totiž trvá nejméně tři měsíce. Pacienti a jejich lékaři by měli být s touto skutečností seznámeni, aby mohli projevit potřebnou trpělivost a aby to hned nevzdávali. Nikde se však nerozšířil postoj rezignace do té míry, jako je tomu v geriatrické medicíně. Psychoterapie by tu mohla pomoci stejně jako při depresi v mladším věku, také o ní však platí, že bude časově mnohem náročnější, protože starší lidé se nedokážou přeladit tak rychle. V praxi se však téměř nikdy neuskuteční. Příčiny bychom mohli hledat především v celospolečenském postoji, že teď už se to nevyplatí. Když však starý člověk podnikne samostatně tento krok, mohu ve světle třiceti let svých zkušeností terapie se stinnými stránkami říci, že ve stáří se nic nevyplatí víc, než když si člověk vyčistí svůj život a když pochopí dosud nesplněné úkoly a když je zvládne.

           K sociálním faktorům se zřejmě přidávají i tělesné procesy a společně přispívají ke stařecké depresi. Poruchy prokrvení jsou ve stáří častější a hned několika způsoby napomáhají rozvoji depresí. Také člověk, který nemůže chodit tak, jak by si přál, cítí se tím mírně deprimován. Kdo však již nedokáže uvažovat tak, jak byl zvyklý, cítí se přímo zoufale.

          
            Deprese seniorů bývají často »spolčeny« s dalšími obrazy onemocnění a vzájemně se posilují. Mimoto urychlují předčasné chátrání. U stařičkých
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            pacientů s Alzheimerovou chorobou klesá hladina serotoninu mnohem rychleji než u ostatních starých lidí. K tomu se přidávají neškodné, ale extrémně obtěžující symptomy, jako je například inkontinence moči, jež mohou vzít starému člověku odvahu a chuť do života a veškerou radost.
          

           Hladina neurotransmiterů jako například serotoninu v stáří všeobecně klesá a u osmdesátiletého člověka je zhruba poloviční oproti šedesátiletému. Bylo by dobré, kdybychom si vyjasnili, zda tyto hormonální zdroje nelze přece jen nějak posilovat a trénovat, stejně jako všechno ostatní. Ústup je pravděpodobně spíše navyklý než přirozený. Souvisí především s nedostatkem výzev a s výše uvedeným pravidlem, které lze aplikovat na celý organismus: »Kdo zahálí, ten reziví«. Kdo neprocvičuje své svaly, ten je ve stáří bude ztrácet víc a víc. Musíme tedy jistě po celý život cvičit i dobrou a harmonickou náladu a svou šťastnou existenci, abychom si pak mohli užívat zaslouženého stáří.
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        Spirituální krize

         Spirituální krize, které patří do sféry principu Neptuna, vyvíjejí se dnes poměrně často v deprese. Odehrává se to proto, že je téměř nedokážeme odpovídajícím způsobem zařadit a že nás obvykle zavedou na psychiatrii. Často jsou vyvolávány vpádem nadpřirozena do světa, zbaveného veškerého kouzla a smyslu. Když do tohoto stavu beze smyslu náhle vstoupí prožitek jednoty ve smyslu transpersonálního a extatického vrcholného prožitku (peak experience), může to člověku »spálit pojistky«. Když je pak postižený jako posedlý svým prožitkem a když jej chce prožívat za každou cenu znovu a znovu, hrozí velké nebezpečí pro jeho duševní zdraví. Nyní může člověku pomoci jen zavedení na spirituální cestu vývoje a to také bývá hlubším smyslem onoho vpádu.

        
          Pokud je však tento vývoj nesprávně pochopen a namísto správného postupu je řešen psychiatricky školskou medicínou i s jejími léky, jež potlačují vnitřní obrazy, a zastíracími manévry, může se z toho vyvinout skutečně bídná situace. Nyní ztrácí všechno - včetně prožité zkušenosti, jež byla sama o sobě tak důležitá a jež ho měla vést dál - svůj smysl a zastírací prostředky postupně zakalují smyslové vnímání a nakonec smysly odumírají. Postižení instinktivně cítí, že něco zásadního je s nimi v nepořádku; často
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          nemohou pochopit smysl léčebných postupů a opatření. Avšak když se začnou bránit, celou situaci to jen zhorší. Tradiční stará psychiatrie to pak interpretuje jako renitenci (vzpurnost, vzdor) a typický projev odporu, který je nutno zlomit. Nezřídka pak dojde k eskalaci ztráty smyslu, jež postižené vede jen hlouběji do temnoty. Kdo v podobné situaci rezignuje - a žádný systém včetně vězeňské služby nedokáže člověka uvrhnout tak rychle a tak hluboko do stavu rezignace jako psychiatrie se svou směsicí vnějšího nátlaku a drog, měnících vědomí - koupí si tím depresi, protože v ničem nevidí žádný smysl.
        

         Když budeme společně s psychiatrem Stanislavem Grofem vycházet z toho, že větší polovina obyvatel běžného psychiatrického ústavu pouze prožívá spirituální krizi a kromě chráněného prostoru a pomoci s utříděním svých zkušeností již nepotřebují téměř žádnou další léčbu, mohou tito lidé snadno propadnout smutku a zoufalství z procesu, v němž se nechtěně ocitli, a pak propadnout i depresi. Postiženým je důsledně a komplexně bráněno v tom, aby se vydali svou cestou. Tím způsobem upadají hlouběji a hlouběji do pocitu ztráty smyslu.

         Když člověk prodělá mimořádné zkušenosti za hranicemi běžné a psychologicky pochopitelné skutečnosti a nedokáže si je zařadit a utřídit, nedokáže je ani pochopit a naplnit je smyslem. Když je již nedokáže nadále potlačovat a utiskovat, což stejně může přinést jen dočasnou úlevu, vznikne v jeho životě jakási rozštěpenost. Část života bude běžet dál jako doposud a druhá část se začne vyvíjet znovu od začátku, aby v důsledku svých jiných a nových zkušeností vyžadovala novou interpretaci života. Výsledkem pak často bývají pocity ohrožení a bezvýchodnosti, a to i bez přispění ústavní psychiatrie. Z podobných prožitků se mohou vyvinout i pocity ztráty smyslu, jež mohou přerůst až do podoby deprese.
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        Ženské hormony a práce s agresivitou

        
          Téměř všechny statistiky dokazují, že ženy jsou postiženy depresemi přibližně dvakrát častěji než muži. To ovšem ještě neplatí pro období dětství, v němž jsou obě pohlaví ohrožena přibližně stejně. Teprve v pubertě se
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          vývojové cesty obou pohlaví rozcházejí i v tomto směru. A je tu ještě jeden rozdíl: Muži podnikají čtyřikrát častěji sebevražedné pokusy.
        

         Tento vývoj by mohl mít hned několik příčin. Nejbanálnější vysvětlení spočívá v již zmíněné skutečnosti, že muži se neradi přiznávají ke svým duševním nedostatkům a proto falšují výsledky průzkumu nesprávně vyplněnými údaji. Existuje však i biochemické podezření na konkrétní a hmatatelné fyziologické důvody, proč by ženy mohly být častěji stiženy depresemi. Ostatně dobře známe deprese specifické pro dané pohlaví, které mají něco společného s těhotenstvím, periodou a menopauzou. Téměř 10 procent šestinedělek trpí po náhlém výpadku produkce estrogenu depresemi; a dokonce jedna třetina z nich musí bojovat s mírnými depresivními výkyvy. Kromě toho, ženský organismus dokáže regenerovat serotonin jen asi poloviční rychlostí než organismus mužský, což činí ženy mnohem náchylnějšími k depresím.

         Mezi tato zdánlivě tvrdá fakta se nám mísí také sociální faktory a faktory životního prostředí, které celý obraz poněkud modifikují. Například deprese v šestinedělí ustupují v okamžiku, když se partner začne angažovaně starat o mladou maminku a o dítě, a naopak se projevují ve zvýšené míře, když je matka ve stavu vysloveného stresu. Při průzkumu na koleji jedné americké univerzity, kde ženy žijí a pracují relativně emancipovaně, nacházíme v průzkumných studiích také vyrovnanou bilanci jednotlivých pohlaví i pokud se týče tématu deprese. Mohli bychom zde ovšem namítnout - a zástupkyně feministek to také učinily - že depresivně strukturované ženy by se na univerzitu ani nedostaly.

         Příčinu většího výskytu depresí u žen vidí americký sociální psycholog George Brown ve starosti o potomstvo. Když totiž pomineme deprese vyvolané obavami a starostmi o děti, zůstane prý poměr opět přibližně vyrovnaný.

        
          Ze skutečnosti, že homosexuální osoby rovněž vykazují dvojnásobně vyšší výskyt depresí, by bylo možno vyvodit závěr, že deprese může být výsledkem společenské diskriminace, které jsou vystaveny homosexuálně orientované osoby a ženy. Jiní sociologové zase spatřují mezi dívkami zřetelně vyšší kvótu zneužívaných obětí a pokládají ji za příčinnou. Protože depresivní náladě napomáhá i podvýživa a protože mentální anorexií trpí v pubertě mnohem více dívek než chlapců, mohli bychom zde hledat další z eventuálních příčin. Možná také, že tradiční manželství je pro současné ženy již
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          »obnošenou vestou« - jak to formuluje zmíněný americký sociolog - která podporuje deprese prostřednictvím četných omezení a nedostatku příležitostí k sebeuplatnění. Je každopádně faktem, že rozpor mezi jednotlivými pohlavími v záležitosti výskytu deprese je možno zmírnit jejich zrovnoprávněním.
        

         Jedna zajímavá teorie předpokládá, že velký rozdíl tkvěl především v tom, že muži měli větší sklon k prožívání své agresivity. Agresivita je zde chápána jako čistá a původní energie. Když se rozproudí, rozhýbe se opět i celý život. Více k tomuto tématu je možno nalézt v mé knize Agrese jako šance. Například ortodoxní židé, kteří z kulturních důvodů nemají prakticky vůbec žádný prostor k projevení své agresivity, mají skutečně poměrně velmi vysoké procento výskytu depresí. Prakticky se nachází na úrovni hebrejských žen.

         Mnozí depresivní muži mají na rozdíl od depresivních žen sklon k výbuchům agresivity a posléze uvádějí pocit úlevy, a to dokonce i tehdy, když je pro ně výbuch agresivity bolestný a když jej ze zpětného pohledu hodnotí jako naprosto nepřiměřený. Protože se v sebevražedných úmyslech, jež jsou tak těsně spojeny s depresemi, skrývá vysoký podíl autoagresivity, je nabíledni, že občas projevená a odvedená agresivita může přinést skutečně uvolnění. Tím si můžeme vysvětlit onu úlevu, které lze dosáhnout prostřednictvím odvedení agresivity při sportu, které využívají víc muži než ženy, jejichž oblíbené druhy sportu jsou méně zaměřeny na agresivní nasazení.
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        Podzimní a zimní neboli sezónní deprese

        
          I když jsme se už do značné míry vymanili z rytmů přírody a z jejich vlivu, stále ještě k nim vnímáme svůj zřetelný vztah, zejména pokud se týče jejich stinných stránek. Při vyhlídce, že nás s podzimem opět čeká tři až pět měsíců naplněných sedavou mlhou, začnou mít někteří z nás jakýsi zvláštní pocit u srdce a někteří začnou prožívat toto příšeří až v hloubi své duše. Podzim má mnoho společného s loučením a opouštěním, to se projevuje i v běžných lidových rčeních a mluvnických obratech. Ať už jsme přírodu odsunuli ze svého světa jakkoliv daleko, přece nás nenechává ani na chvíli na pochybách, že tomu tak skutečně je. Smrt je v podzimním období všude ve
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          vzduchu, což nám je natolik nepříjemné, že s tím máme čím dál větší problém.
        

         Nechceme už mít nic společného se smrtí a se vším, co nám ji připomíná, včetně podzimu s jeho loučením a zejména zimy, jež nechává přírodu zdánlivě umírat. Na tom je založeno naše odmítání podzimu i s jeho melancholickými barvami a náladami. Listí se sice promění do hávu pestrobarevné krásy, ale každý ví, že se jedná o poslední záchvěvy před koncem, o krátké barevné opojení, než s konečnou platností převezme moc šedé příšeří a s ním všechny jeho hrůzy a ukrutnosti, než definitivně převezme žezlo zima a než přikryje veškerý život svým bílým rubášem. Analogie mezi podzimem a stářím a mezi zimou a smrtí je přímo a smyslově jasná i zcela neromantickým myslím - a nemálo z nich pak na to zareaguje depresí. Označení podzimní a zimní deprese se již stalo běžným a docela přiléhavým výrazem.

         Školská medicína se pokouší na základě svého alopatického uvažování bojovat s pasivní sklíčeností chemickými povzbuzujícími prostředky, projasňujícími náladu. Dosahuje s nimi jistých úspěchů, každopádně to platí po dobu užívání příslušných psychofarmak. Dnes se navíc používá mírná doplňková terapie světlem, při níž jsou depresivní osoby ozařovány umělým slunečním světlem, na což reagují zlepšením své nálady. Ty vynalézavější pak prchají ve vlastní režii zavčasu do jižních krajů, kde jim smrt alespoň nepředvádí svou moc přímo před očima. Důchodci opouštějí v celých konvojích tuzemské pláně zahalené do kalné podzimní mlhy a oživují již turisty opuštěné slunné pláže na Mallorce a na jiných slunečních ostrovech namísto toho, aby se začali smiřovat s loučením. Opuštěnost těchto letních prázdninových rájů a nepřítomnost zářivě barevného života opět odrážejí tématiku Saturna, o niž v této fázi života vlastně jde, a tak sem přináší smrt alespoň v této symbolické podobě. Uniknout jí prostě nelze a zřejmě neexistuje nic, co by moderní člověk dokázal akceptovat s většími potížemi.

        
          Skutečnost, že deprese se dosti často vyskytují právě v druhé polovině života, a že se sezónně vyskytují na podzim a v zimě, je dána jejich analogickým vztahem. Období po středu života je podzimem života a mělo by být vyplněno smířením se sebou samotným a návratem domů. První pokus o smíření může například proběhnout tím způsobem, že se začneme radovat na podzimních vycházkách z krásy tohoto ročního období a v pozdním odpoledni a vpodvečer objevovat při západu slunce kouzlo loučení. Protože
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          prospíme téměř všechny východy slunce, jsou pro nás jeho západy tím důležitější a symbolizují svým nádherným způsobem, co bychom jinak téměř nedokázali snést. Ideálním místem ke smíření s loučením by na podzim mohli být města jako Vídeň nebo ještě lépe Benátky. Umělci jako André Heller nebo Ludwig Hirsch se svým zdravým poměrem k smrti napsali krásnou hudbu, která se k tomuto smíření ideálně hodí. Procházka po hřbitově během pozdního odpoledne mlhavého podzimního dne za zvuku kostelních zvonů by se z tohoto pohledu mohla stát terapií, zejména když by nás vedla k tomu, abychom se v těchto vibracích cítili dobře. Když se venku pomalu začíná stmívat, měli bychom začít hledat a nalézat vnitřní světlo. Také společné posezení u ohně nebo v příjemně vytopené místnosti, při němž společně rozjímáme a zabýváme se filosofickými otázkami nebo si vyměňujeme zážitky ze svého všedního dne, přináší náladu blížící se mírnému a příjemnému ústupu.
        

         Úkol tedy tkví v pozitivním přijetí obrazu zimního spánku, který bývá vynucen i depresí, měli bychom si dopřát ztišení a naladit se na přicházející čas klidu, stáhnout se tak trochu do svého nitra, přestat pobíhat po vnějším světě a raději se věnovat bilancování. Teprve později, když opět najdeme smysl a cíl, můžeme se pustit do nového budování svého života a odvážit se prvních krůčků do nového světa.
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        Předstíraná deprese

        
          Při tomto trápení se jedná o zvláštní formu deprese, která vlastně nenese všechny znaky onemocnění, vyskytuje se však čím dál častěji. Kdo se chce z něčeho »ulít« tím, že se »hodí marod«, přivítá radu, aby si vybral takový obraz nemoci, který nelze bezpečně diagnostikovat a který nelze zpochybnit. Při rostoucím počtu depresí to nevzbuzuje žádné podezření, protože deprese dnes není ničím zvláštní. Když jí dnes může být postižen prakticky kdokoliv, vnímají to někteří lidé zřejmě přímo jako pozvání. Získání alespoň částečného invalidního důchodu je nyní sice obtížnější, protože ministři financí mnoha zemí vzhledem k nedostatku financí v systémech zdravotnictví stojí již zády u samotné zdi, cestou předstírané deprese je to však
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          dosud stále ještě možné (v České republice ovšem za anxiodepresivní poruchu není dostatek bodů ani pro částečný invalidní důchod, takže to budou zbytečně zkoušet i ti, kdo jsou opravdu nemocní, poznámka překladatele). V některých zemích (jako v Německu), kde je nutno odůvodnit předčasný odchod do důchodu zdravotními problémy, je možno si pomoci právě předstíráním deprese. Podobné podezření ze zneužívání nebo předstírání deprese je nutno brát vždy velmi opatrně, protože tu bezpochyby existuje plynulý přechod od syndromu vyhoření, který je již považován za depresi. Oba chorobopisy jsou si skutečně velmi blízké a za nejednou diagnózou syndromu vyhoření se ve skutečnosti skrývá deprese - přičemž v tomto případě je něco, co nelze objektivně určit bez námitek, nahrazeno něčím, co nelze s jistotou diagnostikovat.
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      Výklad a interpretace deprese
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       Vyklad chorobopisů z oblasti takzvaných duševních onemocnění je relativně jednoduchý. Kdo trpí fobií - například z hadů - je očividně nucen tímto symptomem, aby se intenzivně zabýval tématem hadů. Časem si přiblíží a objasní jejich symboliku a pochopí svůdnou povahu rajského hada, který svedl Evu, první ženu, aby ochutnala dobro a zlo ze stromu poznání a aby tedy zakusila polaritu. Když je člověk trýzněný svou fobií neustále konfrontován s hady, získává touto cestou mnohé možnosti, aby se s nimi spřátelil, respektive aby se spřátelil s úkolem, který pro něj představují. Kdo dokáže tímto způsobem rozpoznat v sobě svůdnou podstatu a smířit se s ní, dokáže se také postupně zbavovat svého strachu z hadů a proměnit jej v onen smysluplný respekt, který by před jedovatými hady a škrtiči měl skutečně mít. Podobné je to i se všemi ostatními fobiemi, jež mohou svou podstatou odhalit náš úkol a pomoci nám s jeho řešením. Strach nese v sobě tento klíč ještě mnohem bezprostředněji než jiné obrazy nemoci.

       Člověk, který je v rámci psychózy zaplaven stínovými obrazy a přímo se jimi cítí ohlušen, měl by se zřejmě zabývat těmito tématy stínu a nakonec se s nimi smířit. V přípravné fázi obvykle objevíme mnohé příznaky a upozornění, jež však obvykle bývají přehlédnuta. Kdo se nechce zabývat zřejmými stínovými tématy, budou mu podle okolností prezentována v noci v podobě nočních můr a s nimi bude muset učinit potřebný první krok. I když jej však potlačí s pomocí tabletek na spaní, zdaleka to neznamená, že stínová témata jen tak zmizí a nechají jej na pokoji. Právě naopak, bude se dostávat pod čím dál větší tlak. Jednoho dne se protlačí fasádou všedního dne a úplně ji rozbijí. Tomuto stavu pak říkáme psychóza. Téměř třetina obyvatelstva vyspělých zemí ji prožila alespoň jedenkrát v životě. Kdo se však dobrovolně a ochotně začne zabývat svými stinnými stránkami v rámci terapie stínu a když na ně přistoupí, je do značné míry bezpečný před podobným překvapením.
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       Kdo je zaplaven smutkem, těžkomyslností a touhou po smrti, může tedy zřejmě bez obav přistoupit na daná témata a smířit se s nimi. Také zde je nutno jednat včas a nečekat, až osud nasadí své donucovací prostředky a až si zjedná vážnost tvrdšími metodami, které jsou mu vlastní. Potlačování smutku se podobá spoření na depresi. Každým střetnutím s vlastní smrtelností, kterému se vyhneme, a s každým ignorováním smrti platíme na stále stejné depresivní konto. Když se tímto vmanévrujeme do frustrující životní situace, z níž nevidíme žádné východisko, když prostě nezpracováváme aktuální témata, když nepodnikneme potřebný další krok na své životní cestě a když se jej pokoušíme vypustit, dozráváme k osudovému poučení v koncentrované formě deprese. Když konečně ignorujeme i své hlavní životní téma a když začneme prožívat životní cestu někoho cizího - jakkoliv ctihodného a ctnostného - posouváme se tím o stupínek blíž depresi.

       Když kromě toho připustíme, aby úroveň stresu přesáhla míru, kterou jsme ještě schopni tolerovat, vyvoláme v materiální základně našeho mozku situaci, která se vyrovná depresivnímu vývoji. Když do této situace navíc přineseme své dispozice - ať už ve smyslu genetiky nebo v duchu vrozeného základního duševního vybavení (depresivní struktury) - jsme připraveni na jízdu s duševní noční můrou.
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        Řeč symptomů

         Jednotlivé symptomy deprese mohou být interpretovány v duchu knihy Nemoci jako symbol abychom v nich rozpoznali životní úkoly, jež se za nimi skrývají. Podobně jako jsou dnes mnohá velká témata lidství prožívána na tělesné úrovni namísto úrovně duševní, i deprese odhaluje podobný posuv mezi úrovněmi. Podobně, jako mnozí starší lidé prožívají křesťanskou poučku: »Obraťte se a buďte opět dětmi«, v podobě Alzheimerovy nemoci - nebo jako muži prožívají vývoj své Animy v podobě ženských rysů v obličeji a mužských ňader a ženy zase integraci svého Anima v podobě mužských rysů a dámského knírku - stále více lidí prožívá sestup do říše mrtvých jako depresi.

        
          Na prvním místě se přitom objevují rozmrzelost, nedostatek pohonu
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          a sebevražedné sklony. Otázku, co vlastně depresivní člověk dělá, je možno s ohledem na nedostatek jeho hnací síly zodpovědět zcela lapidárně: nic! V důsledku pocitů nesmyslnosti mu chybí jakákoliv motivace a iniciativa. Jeho život ztratil smysl. V době, v níž se hledání smyslu nachází na žebříčku lidských aktivit čím dál níže a v níž je přenecháváno několika esoterikům, kterým se navíc všichni ostatní smějí, není divu, že převážná část obyvatelstva nenachází již ve svém životě žádný smysl. »Najde ten, kdo hledá,« říká se v Bibli. Stejně tak ovšem platí i opačný postulát: Kdo už nic nehledá, ten určitě také nic nenajde. Je samozřejmě možné, že člověk, jenž se vydal na procházku do lesa a jehož primárním cílem nebylo hledání hub, může jen tak mimochodem a náhodně objevit několik hříbků. Někdo se tedy po ráně osudu, která jej zavedla do blízkosti smrti a při níž snad dokonce spatřil před vnitřním zrakem film svého uplynulého života, může přece jen nakonec ptát po smyslu toho všeho. Avšak velká většina ostatních si myslí, že dokáže žít i beze smyslu, zvláště když pro ně hledání smyslu ztrácí jakýkoliv význam a v jejich životě nenachází žádné místo.
        

         Otázku, co vlastně depresivní člověk cítí, je možno zodpovědět podobně: nic! Je to právě tento nedostatek pocitů, který mu přináší takové zoufalství. Nedokáže již navázat žádný vztah ke svému okolí, protože už nic necítí. Tím naplňuje neřešitelným způsobem základní požadavek spirituální cesty: Už není z tohoto světa, i když dosud stále ještě žije na tomto světě. »Živý mrtvý« nebo »jako zombie« jsou hrozivými popisy této situace postiženého. Spásná varianta - v buddhismu tak nádherně popsaná podobenstvím člověka, který žije v naprosté lhostejnosti a vyrovnanosti mysli a který uskutečnil Uppekhu, což znamená, že žije nezávisle na radosti i na trápení - může ovšem depresivní osobě připadat jako výsměch. Přesto však ukazuje hlavní cíl cesty, od něhož se postižený odchýlil.

        
          Když už nic nedělá a nic necítí, o to více depresivní přemítá. Podle hloubky deprese trýzní svůj mozek nezadržitelným kolotočem myšlenek, který v nejhorším případě předchází až v morbidní sebevražedné fantazie. Ve smyslu knihy Nemoci jako symbol je to konečně práce s tématem smrti a umírání, i když na nanejvýš pochybné úrovni. »Provaz nebo kulka?«, »jed nebo plyn?« - tak znějí stále se opakující otázky. Filosofie i náboženství doporučují zabývat se touto tématikou na komplexnější úrovni. Avšak než se vůbec může uskutečnit střetnutí s vlastním umíráním, sklouzne to na příslušné
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          úrovně. Ve skutečnosti tedy nemáme volbu, zda se budeme zabývat umíráním, můžeme si pouze vybrat, na které z úrovní tak učiníme. Je zcela přirozené, že bychom každopádně měli dát přednost filosoficko-religiózní úrovni. Když bychom měli dojem, že se to již k modernímu světu nehodí, měli bychom pomyslet na úroveň terapeutickou. Psychoterapie dnes všeobecně přebírá stále více úkolů z oblasti péče o duši, které se dříve nacházely v oblasti působnosti církve.
        

         Při tom všem bychom však měli uvážit, že podobné střetnutí se smrtí a umíráním by bezpodmínečně mělo proběhnout ještě předtím, než nás dostihne deprese. Po jejím propuknutí je podle stupně její závažnosti často již příliš pozdě na střetnutí ve vlastní režii a tento proces si nutně vyžádá pomoc zvenčí.

         Etikoterapeut Erving Postler zjistil již před desítkami let, že příliš mnoho psychoterapie vyhrazené pacientovi je na škodu. Proto by měla být zahrnuta do obrazu onemocnění s ohledem na pacientovu historii a jeho dispozice ještě dlouho před případným propuknutím deprese. Prokázalo se, že lidé, kteří se k terapii dostavili takříkajíc za účelem rozšíření vědomí, ušetřili si tím mnoho problémů a teprve později pochopili, kolik symptomů vlastně měli a kolika se jich dokázali zbavit. Když se někdo po těchto dobrovolných výletech do říše stínů své duše později přece jen ocitl ještě jednou v problémech, ukázalo se, že se s nimi již dokáže vypořádat mnohem snáz a že dokáže zareagovat na učební úkoly, které se prostřednictvím těchto potíží tlačí na světlo. Můžeme si tedy obratně dopřát tento výlet do světa obrazů vlastní duše, než nás k tomu donutí osud příliš drastickými obrazy jako například u příležitosti deprese, přičemž ta nejhorší z jejích forem se již ani neprojevuje obrazy. Tehdy se rozprostře zlověstná prázdnota, jež se stává absolutním horrorem a nejsurovější karikaturou oné buddhistické prázdnoty, kterou doporučoval Buddha svým následovníkům na cestě k protipólu deprese - k osvícení. Blízkost obou těchto extrémů může být ilustrována i skutečností, že mystici před svým probuzením museli projít »temnou nocí své duše«. Bohužel, zdaleka ne každá deprese signalizuje blízkost osvícení.
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          Nedostatek energie a hnací síly

           Člověk se zablokovanou hnací silou je zřejmě omezen tímto okruhem symptomů, jež přiřazujeme k principu Marsu, a nemůže se čiperně a podnikavě vrhnout do plnění vlastních úkolů. Kdo se nikdy nezahloubal do svého nitra a kdo neustále jen sprintoval svým životem, náhle je zabrzděn nedostatkem hnací síly. Musí se zastavit a zvnitřnit, i když na nepříliš inspirativní úrovni. Je takříkajíc odstaven z provozu a nic s tím nenadělá. Je přepojen ze sympatického systému na systém parasympatický a nejprve se musí postarat o své zotavení a svou obnovu. Všechny únikové cesty jsou zataraseny a člověk je nucen žít v daném okamžiku, který je pro něj nesnesitelný a skličující. Jen prostřednictvím této symptomatiky se mu však podaří zahájit konfrontaci se sebou samotným a se svou situací.

           Život v přítomném okamžiku však nabízí i své pozitivní stránky. Mnozí o něj usilují přednostně a dobrovolně a pokoušejí se například prostřednictvím meditace nebo dalších cvičení dosáhnout tohoto vývojového stupně, který propagují všechny spirituální tradice. Kdo je nucen prožívat nadčasový okamžik tady a teď truchlivým způsobem, formou deprese, musí jej protrpět v donucení. Pozastavení přísunu energie a hnací síly je pouze pomocným prostředkem, který má zabránit tomu, abychom se vyhnuli této učební lekci. Tím zabrání i sebevraždě. Pacient se cítí tak zablokován, že strne jak myš zhypnotizovaná hadem z očí do očí své vlastní smrtelnosti a zpravidla v této zkoušce obstojí.

           Nebezpečí úspěšně provedené sebevraždy začíná být akutní teprve v důsledku našich (především farmakologických) zákroků. Tehdy dojde ke konfrontaci s konečností života, i když nedobrovolné. Také díky této zkušenosti musí být postiženému konečně jasné, že to s ním a s jeho životem už stejně nemůže nadále takto pokračovat, protože všechno je konečné. Blokování energie nám z tohoto pohledu pomáhá udržet se naživu.

          
            Mnozí dnešní úspěšní moderní lidé, kteří se ovšem bezcílně a bezobsažně ženou svým životem, mohou být zadrženi ve svém šíleném cvalu skutečně jen depresí. Kdo se nedokáže zvnitřnit, těžko nalézá ve svém životě vnitřní oporu a nachází se v nouzi - pak přicházejí ke slovu nouzová opatření osudu. Kdo se vydal špatnou cestou, pro toho je ztráta pohonu vlastně
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            tím nejlepším, co se mu mohlo stát. Jen tehdy existuje naděje na zvnitřnění a následný obrat a na opravu nesprávného kursu.
          

           Kdo jen tak vegetuje a nedokáže udělat ze svého života nic smysluplného a pouze jej nechá uplynout, nenaplňuje hlavní účel svého života - kreativním způsobem utvářet svou existenci - který je mu uložen prostřednictvím všech možností jeho vývoje. Kdo má naopak v životě svůj cíl, který jej naplňuje nebo který jej dokonce v náboženském smyslu přesahuje, a kdo rozvíjí a kultivuje odpovídající náplň svého života, nebude mít takové sklony k depresi. Na druhou stranu duch času, který z kolektivního pohledu znamená hrozbu tím, že přehlíží nutnost dočasného zvnitřnění a promyšlení situace a životního zaměření, stejně jako přehlíží obsah jako takový a namísto něj se upíná k povrchnostem a oddává se materialismu, musí přímo provokovat deprese.

           Prevence by v tomto případě pro nás znamenala zvnitřnit se v pozitivním smyslu a věnovat se hledání vizí a významů ještě dřív, než nás zabrzdí deprese a než nás násilím stáhne z našeho vlastního tripu. Dobrovolné učení je snad také ne vždy příjemné, ale jistě mu dáme přednost před učením pod nátlakem. Když se dokážeme zvnitřnit včas a dobrovolně a když se nám tím podaří získat vnitřní oporu, můžeme tím dát svému životu nový obsah a zažijeme, jak tento nový obsah »zklidní« náš život. Zvnitřněním tedy najdeme svůj vnitřní klid a můžeme si ušetřit mnohé potíže.

           Včasné zvnitřnění - to je ta rozhodující prevence a nejspásnější forma zabrzdění pohonu. Kdo nalezne podle své vůle a v souladu se svým přáním vhled a obsah, který trochu přiškrtí pohon, nemusí pak zažít, jak si osud sám vynutí tento stav nedostatku pohonu v podobě deprese. A není přitom podstatné, zda si osud vypomůže změnou biochemických procesů, což se v poslední době pokládá za velmi pravděpodobné, nebo zda přitom využije jiných mechanismů.

          
            Prevence je v naší dnešní situaci jednoznačně tou královskou cestou nesmírného významu, a to nejen z pohledu lavinovitě se šířící deprese mezi obyvatelstvem. Kdyby si lidé dokázali zaplánovat do svého všedního dne také zvnitřnění, návrat k sobě a regeneraci, ušetřilo by je to mnoha potíží a velkého trápení. Problémem zůstává, že máme tendenci myslet si, že se nám to nikdy nemůže stát. Ani statistické výsledky nám v tomto směru příliš nepomohou, protože každý doufá alespoň potají, že právě on patří k těm
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            několika výjimkám. Díky dlouholetým zkušenostem však vím: Každý z nás má svůj vlastní osud.
          

           Když tedy občas dobrovolně stáhneme nohu z plynového pedálu našeho předimenzovaného pohonu a když svižnou jízdu občas vystřídáme klidovou přestávkou, provádíme tím vlastně preventivní opatření proti depresi, zejména když se v tomto klidném čase zabýváme otázkami niterného uspořádání svého života. Když se z toho však vyvine nadměrná pasivita, může se v ní též skrývat nebezpečí deprese.

           Zabýváme-li se životem lidí zvyklých na úspěch, kteří daleko vykolejili z dráhy svého života, napadá nás nádherná ilustrace staré zenové moudrosti: »Když hodně spěcháš, zpomal a běž oklikou«. Lidé, kteří se nemilosrdně bičují a nedopřejí si ani té nejmenší úlevy, »ztrácejí« pak čas při důkladné jízdě s noční můrou deprese, a to v úplně jiném rozsahu, než by si předtím bývali dokázali vůbec představit. Dobrovolně by nikdy nepřistoupili na celý týden odpočinku a uvolnění; v důsledku deprese však musí nezřídka odpočívat celé měsíce. Všechny argumenty, které kdysi snášeli na hromadu a které nesly stigma jejich pocitu důležitosti a nepostradatelnosti, ztrácejí nyní jakoukoliv hodnotu. Když konečně zasáhne osud v podobě deprese a zejména formou nedostatku energie a hnací síly, ztrácí svou důležitost všechno ostatní - od firmy až po rodinu. A při zpětném pohledu se nic z toho neodehrává jen tak zčistajasna. Než osud zatáhne za nouzovou brzdu, s níž vyřadí hnací sílu, používá zpravidla jemnější pobídky a varovná upozornění, která ovšem bývají přehlížena - například v podobě manželky, která už dlouho mluví o společné dovolené na zotavenou, nebo v podobě lékaře, který sledoval podobné cíle svými argumenty o rizikových faktorech, nebo v podobě dětí, které chtěly mít tatínka jen pro sebe už dávno. Při pečlivém pozorování najdeme spoustu varovných signálů, které člověk nechal nepovšimnuty.

          
            Na příkladě vánoc si můžeme vysvětlit, jak se neustále za něčím štveme. Z »času klidu a dobré vůle« na přelomu roků, ze svatých nebo dlouhých nocí, v nichž se lidé tradičně oddávali klidu a zůstávali doma, aby v naprostém klidu a ztišení oslavili návrat světla, stal se v dnešní době hektický čas nejvyšších prodejů a obchodní konjunktury vůbec. Ženeme se a vzájemně se poháníme k novým a novým rekordům hektiky a manipulace. Bez vánoční konjunktury si již konec roku nedovedeme ani představit; zastavení a zvnitřnění
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            probíhá čím dál výjimečněji. Vnitřní světlo však potřebuje klid a bezpečí, aby mohlo být pochopeno, a není tedy divu, že zatímco vnější světla reklamních billboardů svítí čím dál zářivěji, vnitřní světlo nacházíme čím dál vzácněji. Depresivní lidé to pak vnímají se vší komplexností; vidí dokonce, jak mizí i ty poslední naděje a jak se ztrácí ono příslovečné světélko na konci tunelu. S určitými úspěchy jsou dnes léčeni světelnou terapií (viz také strana 321 originálu a další), ve skutečnosti jim však chybí vnitřní světlo.
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          Pocity dluhu a viny

           Pocity viny a dluhu tíží - a to nechceme, vždyť už jsme nadmíru zatěžováni i tak. Jaký by se za tímto pocitem mohl skrývat smysl? Nezbytnými otázkami by mohly být následující:

          

          
            	Co jsem až dosud zůstal životu dlužen?

            	Co je vlastně už natolik po lhůtě splatnosti, že to ve mně dokáže vytvářet takové pocity viny a dluhu?

            	Které věci jsem ponechal nevyřešené a otevřené a které měly být uzavřeny, a to na mé vlastní triko a na zakázku mého života, který tu poroučí, abych byl tím, kým mohu být jen já sám?

          

          

           V křesťanské kultuře jsme si vyvinuli nepřekonatelnou řadu hříchů a haraburdí různých provinění, takže na všechno možné reagujeme pocitem viny. V životním příběhu Hermanna Hesse bylo toto haraburdí zprostředkováváno přímo exemplárně jeho rodiči. Oba rodiče promeškali svůj život na půdě pocitů viny a předali tedy svému synovi především pocity viny. Argumentovali starozákonním bohem Jahve, který svým »oko za oko, zub za zub« zastupoval především zákon příčiny a důsledku. Křesťanská víra by se vlastně vůbec neměla opírat o toto pojetí. Po staletí se však obrací ke svému starozákonnímu obrazu boha, s jehož pomocí lze zdánlivě snadno ospravedlnit potlačování duší. Původní křesťanské náboženství lásky s aspekty milosti zase naopak není příliš vhodné k tomu, aby vzbuzovalo v člověku strach a hrůzu a aby donutilo obyvatelstvo třást se před církevní vrchností. Evangelium je radostným poselstvím, které ukazuje lidem cestu k vysvobození. Kdo však má v úmyslu pravý opak, lépe si poslouží Starým zákonem a jedním trestajícím bohem.
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           V duchu Nového zákona můžeme konstatovat, že Kristus zpřísnil zákony, zároveň však relativizoval vinu. Při kázání na hoře vysvětlil velmi jasně - a bylo to velmi soucitné s ohledem na lidské slabé stránky - že my všichni porušujeme desatero přikázání božích. Když káže: »Mojžíš vám řekl, že nemáte porušovat svazek manželský, já však pravím vám, že ten, kdo zatouží po ženě bližního svého, je již vinen,« je jasné, že všichni (alespoň v myšlenkách) neustále porušují svazek manželský. Protože tuto myšlenkovou úroveň aplikoval na všech deset přikázání, nezbývají nakonec žádní nevinní. On to ví a vždy z toho vychází. Proto nechce, aby byla cizoložnice ukamenována, a vyzývá proto přítomné Židy: »Kdož jsi bez viny, první po ní hoď kamenem,« přičemž je mu jasné, že nikdo z nich nemůže říci, že by dodržoval sedmé přikázání. Dodržování desatera božích přikázání tedy popisuje stav nejvyššího vývoje a je nutno je chápat jako něco, co je možno uskutečnit teprve spirituálními zkušenostmi.

           Podobná analogie nám může přispět k pochopení problému potratů. Ze spirituálního pohledu a v ideálním případě - v tom jsou vlastně všichni zajedno - nemůže být potrat nic jiného než zakázán. Když jej však zakáže stát, začíná problém, kterému musíme přihlížet již drahnou dobu. Tento problém bychom měli vyřešit rozvojem vědomí a nikoliv přijetím zákona. Tímto směrem se ubírá i taoistická tradice, jež vychází z toho, že nezbytnost zákonů je již známkou společenského úpadku. Vysoce vyvinutí lidé by nepotřebovali žádné státní zákony, nýbrž by měli naslouchat svému vlastnímu vnitřnímu zákonu, který je v naprostém souladu s kosmickými zákony.

          
            Samotný Kristus odpouštěl vinu při mnoha příležitostech, za tím účelem přišel vůbec na Zemi. Fakt, že se pak jeho profesionální zástupci v církevní administrativě specializovali na pravý opak, má jistě mnoho důvodů, ovšem nepříliš náboženských. Na druhou stranu, on to sám předpověděl, takže by to vlastně mělo být v tom nejlepším pořádku. Když se rozhodl, že svou církev vystaví na skále jménem Petr, sám nastavil výhybky tímto směrem, neboť Petr byl očividně tím z jeho učedníků, který mu rozuměl ze všech nejméně a který jej nejčastěji zapíral. Když Mistr připravil své učedníky při posledním kázání v zahradě Getsemane na poslední fázi svého úkolu a když jim připomínal, aby nevyvíjeli ozbrojený odpor při jeho nadcházejícím zatčení, byl to Petr, který zapomněl na jeho slova již po několika minutách a udeřil po hlavě prvního Římana, který se objevil v zahradě. Když mu pak
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            Kristus prorokoval, že: »Amen pravím tobě, že ty dnes, této noci, dřív než kohout dvakrát zakokrhá, třikrát mě zapřeš,« Petr se jen smál a mával rukou. Když však kohout skutečně podruhé zakokrhal, tu se Petr rozpomněl na slova, která mu Ježíš řekl, a dal se do pláče, protože Mistr měl opět pravdu. Podobný vhled a pochopení dodnes postrádáme u jeho nástupců - s několika čestnými výjimkami, jako například u Jana XXIII. Obecně však můžeme zase jednou konstatovat, že v počátku je skryto všechno a je to tak v pořádku, protože mezi Kristovými učedníky nedokázal nikdo tak dokonale reprezentovat tento polární svět, jako právě Petr. Jak ostatně svědčí úryvek z kázání faráře církve evangelické k Evangeliu podle Marka: »Petr - postava dvojznačná. Na jedné straně obrovská autorita - bývá většinou považován za nejvýznamnějšího učedníka, později za vůdčí postavu jeruzalémského sboru a vůbec první církve; na druhé straně nás však překvapí velká kritičnost, s níž novozákonní texty Petra líčí. Petr je horlivý jít po moři, ale nejde mu to, topí se... je s Ježíšem na hoře proměnění, ale nechápe... je vybrán k modlitbě v Getsemane, ale usíná... je skálou, vzápětí však satanem... Má v sobě cosi kladného, horlivého, chce být dobrým Ježíšovým učedníkem, ale většinou selhává, je slabý, svou úlohu nezvládá. Není to nakonec opravdový prototyp křesťana? Není jako my? Chce, ale nejde mu to ...«
          

           Díky tomuto kulturnímu pozadí to s vinou, stručně řečeno, nemáme právě jednoduché a vnášíme ji do hry svého života při každé vhodné i méně vhodné příležitosti. Pocity viny v případě deprese by nás v každém případě měly povzbudit k otázce, kde jsme dosud zůstali něco dlužni jednotě neboli celku, to znamená, v čem bychom ještě měli růst a vyvíjet se, abychom se přiblížili svému ústřednímu bodu, svému zdraví a spáse. Při depresi je zřejmé, že jsme uvízli a že jsme se již přestali vyvíjet. To už vysvětluje náš depresivní stav, v němž se nic nehýbe a v němž již necítíme život. Tato stagnace představuje v popisovaném smyslu »hřích« jako »odchýlení od středu« s opravdovými pocity viny. Svým neprožitým životem jsme se provinili proti své celistvosti.

          
            Přemrštěné projekce viny, které dnes ovládají média a které jednotlivci přejímají do svých vlastních životů, jsou jakoby karikaturou oné viny, o niž tu vlastně jde. Po každém neštěstí dnes zazní první otázka: »Kdo za to může? Kdo je vinen?« Tato otázka již dokáže nahradit veškeré přemýšlení o vlastní odpovědnosti. Sotvaže někdo uklouzne po náledí na neuklizeném chodníku,
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            hned se začne ptát, kdo že tu zanedbal svou povinnost posypat chodník a kdo je tedy vinen jeho utrpěné újmě na zdraví. Soud z toho snad má nějaký finanční prospěch, v podstatě je to však proti vývoji, protože dnes se jen velmi zřídka chytneme za nos - například v podobě otázky, proč jsme tak nepozorní nebo proč si obouváme tak nevhodnou obuv.
          

           Namísto projekce viny bychom se jako kolektiv raději měli vrátit k vlastní zodpovědnosti a začít se ptát, jak bychom mohli růst a zrát. Při depresi je toto téma v podobě závažných a hlubokých pocitů viny míněno velmi osobně. Přičemž depresivní osoba již uskutečnila oproti společenským projekcím viny přemrštěný krok směrem k vlastní zodpovědnosti a jeví se to tak, že se pod tíhou své viny docela udusí. Najednou na sebe stáhne všechno špatné a negativní z celého světa a stáhne tedy na sebe i veškerou vinu, aniž by z toho ovšem vyvodila jakékoliv konkrétní důsledky. Toto převzetí zodpovědnosti může vypadat přehnaně, z pohledu obvyklého předchozího ignorování jakékoliv zodpovědnosti je však na ně možno pohlížet jako na jakousi snahu o dosažení rovnováhy, takříkajíc jako na jakousi přehnanou korekturu. Když se neprobudíme a nezačneme projevovat základní bdělost, existuje vždy tendence být smýkán z jednoho životního extrému do druhého.

           Také zde nás povede k cíli, když raději začneme včas projevovat poněkud více vlastní odpovědnosti namísto toho, abychom se jí tak masivně a přehnaně zatěžovali v depresi. Přísloví praví: »Kdo nechce slyšet, musí pocítit na vlastní kůži.« Kdybychom se dokázali včas zvnitřnit a poslouchat a pak jednou také naslouchat svému vnitřnímu hlasu, ušetřilo by nám to mnohé potíže s ohledem na pocity dluhu a viny.
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          Pocit ztráty smyslu

           V souvislosti s depresí se u postižených projevuje i pocit ztráty smyslu, protože ztratili z očí náplň svého života a to, co právě nyní prožívají, žádný smysl nedává. Je v tom obsažena výzva vydat se znovu na hledání smyslu a dát svému životu novou náplň. Toto téma odrážejí principy Jupitera a Saturna.

           Z dlouhodobého pohledu je nesmyslné všechno, co nemá žádný obsah. Měli bychom si tedy položit například několik otázek ke svému profesnímu životu:
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            	Jak velký smysl má moje práce?

            	Kolik je v ní opravdového povolání?

            	Volá mne stále ještě?

            	Nebo je to, co mne původně volalo, již odpracováno a proměnilo se v pouhou rutinu?

          

          

           Následující otázky bychom si mohli položit k partnerství a manželství:

          

          
            	Jak velký obsah má dosud náš vztah?

            	Existují v něm stále ještě šance k vývoji a růstu?

            	Nebo se i sem již vkradla rutina a pouhá síla zvyku nahradila lásku a vývoj?

            	Kolik je v našem vztahu pohodlí a kolik zdraví a spásy?

            	Kolik příjemného a kolik blahodárného v něm ještě může být?

            	Existují vůbec ještě mezi námi dvěma otevřená témata nebo jsou všechna původní témata již zpracována a zbývá jen neustále opakovat staré vzorce?

          

          

           Můžeme si položit také otázku ke společenskému kontextu vlastního života. Podle C. G. Junga je vztahovačnost archetypálně ženskou vlastností a proto je toto téma velmi významné zejména pro vodní a zemské typy, jež jsou spojeny s vodou (viz text od strany 169 originálu):

          

          
            	Má můj život nějaký smysl pro společnost, v níž žiji?

            	Je to smysl, za nímž si mohu stát celým srdcem?

            	Nebo je pro mne či pro společnost již vlastně naplněn?

          

          

           Nejdůležitější z pohledu hledání smyslu je vyjasnění filosofické respektive náboženské provázanosti života:

          

          
            	Činí můj život rozdíly mezi mnou a světem?

            	Existuje vyšší celek, do něhož se mohu (dobrovolně) začlenit?

            	Má pro mne náboženství nějaký význam, dotýká se mé duše?

            	Poskytuje mi má víra nebo mé náboženství odpovědi na nadčasové otázky: Odkud přicházím a kam směřuji?

            	Prožívám religio, tedy zpětnou vazbu ke svým kořenům?

          

          

           Když nedokážeme na některou z uvedených otázek odpovědět přesvědčivým, to znamená z nitra vycházejícím ANO, jsme zcela jistě ohroženi depresí. Nejlepšími předpoklady, které nám umožní vyhnout se pasti ztráty smyslu, jsou například angažované a naplňující prožívání vlastního života, povolání           [bookmark: page_255]
            a činnost, která oslovuje naši duši a povzbuzuje našeho ducha a která v optimálním případě, který je už dnes ovšem spíše vzácný, vtahuje do hry i naše tělo, ale také živoucí vztah, který ještě chce a může růst, a konečně také náboženská orientace nebo alespoň taková životní filosofie, která nám poskytuje oporu a uspokojivé odpovědi na velké otázky života. Ale už i vědomé začlenění do mandaly života, to znamená do archetypálního vývojového modelu života, může být oním prvním krůčkem, který nám může pomoci při orientaci ve velké struktuře kruhu či spirály vývoje.[46] Z toho pak zpravidla již samy od sebe vyplynou další kroky k nalezení smyslu a obsahu života. Z tohoto zřetele se nám zde nabízí účinná a cílevědomá prevence proti depresi.

           Význam prázdnoty tkví v našich souvislostech v jejím dvoj smyslu. Na jedné straně je pro depresivní osobu deprimující nicotou, na straně druhé je pro buddhistu nirvánou a tím i cílem jeho cesty a všech jeho ambicí. Pro naší nadměrně namáhanou a často silně přetěžovanou hlavu je prázdnota nanejvýš působivou zkušeností. Komu se podaří prožít určitý okamžik v opravdovém klidu mysli a v prázdnotě svého nitra, nikdy již na to nezapomene. A právě naopak, takový okamžik dokáže živit duši a změnit celého člověka. Po tomto typu vrcholného zážitku, protože ve skutečnosti se o nic jiného nejedná, zůstává touha po dalším podobném zážitku. Tato touha po úplnosti a dokonalosti je nejzdravější ze všech »závislostí«. Ovšem stejně jako všechno ostatní, i ona má svou stinnou stránku. Když je totiž příliš mohutná, může přímo zabránit tomu, oč vlastně usiluje, a přivést člověka dokonce až k depresi. Touha po prožitku klidu se může svou stinnou stránkou stát zdrojem sebevražedných úmyslů, jež jsou spojeny s touhou po definitivním nekonečném spánku a snění, po odpoutání od všech nepříjemností a od veškeré zodpovědnosti.
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          Myšlenky na sebevraždu

          
            Při depresi narážíme na nejrůznější symptomy, při nichž se vlastně jedná o jednotlivě interpretovatelná témata jako například strach či poruchy spánku. Ohrožení sebevražednými úmysly je také integrální součástí sice ne všech, ale přece jen až příliš mnoha depresí. Deprese a z ní pak vyplývající touha po smrti, jejímž důsledkem jsou vlastně myšlenky na sebevraždu,
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            tvoří samostatné plutonské téma. Naléhavě se mu však zde musíme věnovat, protože problém sebevraždy nelze oddělit od problému deprese. Za drtivou většinou sebevražd se skrývá hluboká deprese.
          

           Pokud je přirozeným cílem deprese skutečně sebevražda, jak to kdysi zformuloval jeden z našich pacientů, jednalo by se o takovou aktualizaci životního programu, která by zajistila totální stagnaci až do konce. Postižení se pokoušejí uvést svůj život do stavu klidu, přitom však přehlížejí, že všechno je v neustálém proudu - Panta rhei, jak už věděl Hérakleitos s Efesu. I když už depresivní pacient vůbec nic necítí a i když už nevnímá žádný proud, život přece proudí dál a zbavení se svého těla není žádným řešením, protože nezpůsobí žádné přerušení tohoto proudu. Proudí neviditelně, jako podzemní řeka, pořád dál a dál. Neobsahuje to příliš mnoho šancí, v každém případě to vsak neobsahuje méně bolesti ve smyslu deprese, právě naopak.

           Sebevražda člověku nepřinese vysvobození z tohoto Stvoření, v což obvykle doufají ateističtí sebevrazi, nýbrž přivádí postiženého - mytologicky řečeno - pouze do země nikoho, do nenaplněného (tibetského) stavu bardo, který má v tomto případě až »ďábelskou« podobnost s křesťanským očistcem respektive peklem. Tento pojem, který církev naplnila významem tak důkladně, až je to směšné, vyjadřuje pouze to, že se jedná o místo, kde duše trpí trýznivá muka, totiž muka pekelná, a každá z kultur zná nějakou podobnou oblast či sféru, ať už ji nazývá jakkoliv.

          
            Při pokusu o sebevraždu se k tématu deprese přidává ještě téma agrese respektive autoagrese (sebedestrukce), jež je vyjádřeno vražedným úmyslem vůči své vlastní osobě. Neustálé myšlenky na sebevraždu obecně odpovídají intenzivnímu přemítání o smrti, jež je samo o sobě velmi účelné. Již jsme podrobně diskutovali o tom, jak opožděni jsme dnes s tímto centrálním tématem. Nakonec si tedy vůbec nemůžeme vybrat, zda se budeme zabývat umíráním, máme pouze volbu, na které úrovni tak učiníme: vědomě nebo později formou deprese. Dokonce ani při terapii deprese nemáme příliš na výběr, máme méně možností volby, než se obecně domníváme. Také zde se nám otevírá pouze možnost vstoupit do této oblasti buďto včas a v období čilého života prostřednictvím psychoterapie nebo podniknout po smrti cestu duše s noční můrou v kruhu vlastních obrazů. Volba mezi dobrovolnou návštěvou podsvětí a duševní cestou po smrti však ve skutečnosti není žádnou volbou, neboť obraznou posmrtnou cestu musí podniknout
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            každý, může se na ni pouze dobře připravit, když bude absolvovat podniky typu reinkarnační terapie.
          

           Sebevražda je většinou kultur a náboženství zakázána nebo je na ni uloženo přísné tabu, nebudeme-li brát ovšem v úvahu sebevraždu rituální, která bývala dlouhou dobu běžná například v Indii, kde se vdova musela nechat zaživa spálit společně s mrtvolou svého muže a častokrát to tak i chtěla. I když je tento rituál už dávno zakázán, i dnes ještě vdovy skáčou na hořící hranici, aby mohly být pokládány za Satí (doslova za věrnou družku).

           Podobný jev existuje i v japonské kultuře, která je silně poznamenána archetypem Pluta a která uznává harakiri jako velmi čestnou metodu vědomého odchodu ze života. Ve Druhé světové válce bylo americké loďstvo napadáno japonskými sebevražednými piloty kamikadze, kteří úmyslně směřovali své letouny ke srážce s americkými válečnými loděmi. Kamikadze znamená v překladu »božský vítr«. Japonští piloti již měli za sebou pohřební slavnost v kruhu své rodiny a rodina se s nimi rozloučila s veškerými poctami, než nasedli do svého letounu, aby se s ním ve jménu svého boha-císaře úmyslně zřítili na americkou válečnou loď.

           Pokud se týče moderních islámských sebevražedných atentátníků, v Koránu sice není o něčem podobném ani slovo, naopak každé usmrcení člověka je zde přísně odsuzováno, ale pod provokujícím vlivem určitých mulláhů či mudžáhidů je to vydáváno za čestný a hrdinský čin a především je to prodáváno jako šance dostat se jednou ranou hned do sedmého nebe.

           Jinak je sebevražda tabu už jen z toho pohledu, že sebevraždou si člověk uzurpuje právo rozhodovat o něčem, co přísluší jen bohu. Sebevražda bývá proto pokládána za závažnou formu hybris, oné pyšné vzpoury proti bohům a jejich vůli. Se svým tělem totiž svévolně zničí něco, co vytvořil - i podle pojetí naší Bible - sám bůh a čemu vdechl život svým božským dechem. Když jej člověk předčasně vydechne jen v důsledku nepatřičně svévolného rozhodnutí, proviňuje se tím podle chápání prakticky všech náboženství proti božímu plánu. U antických Řeků i u Germánů, ale také na Východě příslušelo jen třem ženským bohyním osudu, sudičkám, přetrhnout nit života nebo vdechnout nový život.

          
            Sebevrazi si drze dovolují něco, co nedokážou posoudit a ocenit. Jejich čin bývá obvykle založen na úplně pomýleném předpokladu, že se pak budou mít lépe. Tímto druhem zasahování do sféry světa bohů se postižení
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            pouze připravují o šance. Chtějí si zkrátit život, ve skutečnosti si však tímto činem prodlužují svou vývojovou cestu, neboť náhle ukončená inkarnace se stává zacházkou.
          

           Psychologicky se v sebevraždě odráží zbabělost, nedostatek odvahy čelit životním úkolům. Představuje akt odmítnutí, toho největšího odmítnutí, jaké si jen můžeme představit: Člověk ve všech bodech odmítá úplně všechno - a tím i svůj osud. Namísto toho utíká a jedná se o ten největší možný útěk, i když za něj člověk vděčí příšerné bezvýchodnosti a strašlivému zoufalství.

           Sebevraždy jsou navíc velmi závislé na poli kolektivního vědomí a mají vysoký faktor nakažlivosti neboli efekt napodobování. Může tedy docházet k vlnám sebevražd, například když se zabije charismatická osobnost. V jednom ze švýcarských kantonů se proto všichni obyvatelé, včetně televize a tisku domluvili, že se po celý rok ani slůvkem nezmíní o sebevraždách. V daném období poklesl v tomto kantonu počet sebevražd až na 10 procent původního počtu. Když se po uplynutí onoho pokusného roku opět započalo s »normálním« zpravodajstvím, stoupl znovu počet sebevražd v kantonu na úroveň obvyklou ve švýcarské konfederaci.

           Již samotné označení sebevražda zní agresivně, přesně vzato obsahuje dokonce sebedestruktivní složku. Jedná se zde skutečně o vraždu a nikoliv o usmrcení, protože prakticky vždy zde existuje něco, co bychom měli nazvat úmyslem. I když se může výraz sebeusmrcení nebo poetický pojem »sáhl si na život« zdát některým lidem jemnější a humánnější, slovo vražda lépe vystihuje věcný obsah, alespoň pokud se jedná o kriminálně-technický výklad.

           Když vyjdeme z toho, že vražda je projevem agresivity, je sebevražda projevem autoagresivity a tím spadá pod jiný archetyp. Navenek cílená agrese bývá přiřazována k archetypálně mužskému principu agrese neboli Marsu. Agrese namířená proti vlastní osobě má archetypálně ženskou formu a podléhá principu Pluta. Když Brutus vbodl svou dýku do Cézara, jednalo se o mužskou, martovskou agresi. Když Cézarova přítelkyně Kleopatra vzala s sebou do lůžka jedovatého hada, aby se jím někdy v průběhu noci nechala uštknout, ukázala agrese svou ženskou, plutonskou tvář.

          
            V depresi existuje tato ženská forma agresivity, autoagresivita. Jak již bylo zmíněno, deprese je obecně tématem ženského pólu, jež sklouzlo do stínu.
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            Tato jízda duše s noční můrou má mnohem více společného s ženskými symboly a tématy než s mužskými. Patří sem mystické postavy jako Hekaté, temná bohyně Luny, nebo Persefona, paní podsvětí. Dokonce i Pluto, domovská planeta Hádova, boha říše zesnulých, je ženského principu a totéž platí o Štíru, jeho znamení ve zvěrokruhu.
          

           Splnění nebo dokonce rozpuštění plutonského principu se odehrává prostřednictvím metamorfózy, úplné proměny. Při těžké depresi se silnými sebevražednými úmysly je tento radikální krok naprosto nezbytný. Dojde-li k metamorfóze v hlubším smyslu neboli k metanoie (obrácení, transcendence), k hlubokému pokání, a dojde-li k obrácení celé lodi života, může tím být depresi odebrán její vrcholek a po absolvování cesty stínem se pak člověk opět může vydat vzhůru ke světlu.
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          Psychózy

           Mít strach je něčím primárně lidským a prožíváme jej nejen v rámci depresí - dokonce mnohem více mimo tuto sféru. Přesto však jen stěží najdeme depresi, která by nebyla doplněna strachem. Může to být i tím, že vlastně žádný člověk není úplně zbaven strachu - snad s výjimkou realizovaného, který již dosáhl konečného osvobození. Zdánlivě nebojácný člověk může mít působivou odvahu nebo může také jen trpět nedostatkem fantazie.

           George Brown, americký výzkumník stavů strachu (psychóz), tvrdí, že strach a deprese jsou jako dvojvaječná dvojčata, přičemž deprese se vztahuje k minulým ztrátám a strach ke ztrátám budoucím. V depresi je většina pacientů totálně vystrašena a pacienti s psychózami většinou vypadají, jako že jsou hluboce deprimováni, takže po určité době již nelze oddělit jedno od druhého. Základem psychóz navíc bývají velmi podobné konflikty, které se podepisují i na depresích. Manfred Fichtner, psychiatr, který se specializoval na psychózy, identifikuje u třetiny svých pacientů na pozadí jejich poruchy obrovský konflikt z rozchodu.

          
            Fenomén strachu nemusíme vysvětlovat ani malému dítěti, již od samotného počátku má o něm velmi jasnou představu. Dokonce i strach však má své dvě stránky a tím i jednu pozitivní. Beze strachu nebo přinejmenším bez toho největšího respektu z aut by člověk ve velkoměstě asi nepřežil. Z toho pohledu je strach z aut životně důležitý - podobně jako například
          [bookmark: page_260]
            strach z ohně. O tento smysluplný strach, pro který máme poněkud odlišné slovo respekt a který se snažíme co nejdříve předat i svým dětem, nám zde nepůjde.
          

           Pak existuje ještě další stránka strachu, která mnohé lidi naprosto fascinuje. Vede je k tomu, že miliony z nich setrvávají po celý večer před obrazovkou a visí na ní očima, stejně jako dříve viseli na rtech večerního vypravěče strašidelných historek, a ukájejí se při děsivých scénářích akčních filmů a horrorů. Už v upoutávce reklamují programoví experti čirý strach, který zde má být hlavním hrdinou. Za tímto svůdným strachem se skrývá pradávná potřeba především mladých lidí svléci se donaha a naučit se bát, o čemž nám tak názorně vyprávějí pohádky. Ve společnosti, v níž postupně většina lidí vůbec nedosáhne stavu dospělosti, která se uspokojuje dětskou stravou v zařízeních rychlého občerstvení, v níž manažer získává svou kondici v pubertálních rituálech a v níž jsou při každé příležitosti získáváni mladí »muži« k válečným hrám, je tento strach vyjádřením deficitu bdělosti a odpovídajících rituálů se zkouškou dospělosti. Podrobně jsem tuto problematiku popsal ve své knize Životní krize jako šance k vývoji, a proto se jí zde nebudu již více věnovat.

           Strachem v medicínsko-psychologické oblasti neboli psychózou je míněn neurotický strach, který je absolutně nepřiměřený dané konkrétní situaci. Ve skutečnosti obvykle pochází z dřívějších situací a zážitků, které takříkajíc zabloudily v čase.

          
            Domnívám se, že nejranějším základem našeho strachu je prožitek úzkosti při vlastním porodu. Možná, že dítě prodělalo již i ranější traumatické zkušenosti, například v rámci nepodařených pokusů o umělé vyvolání potratu. Při porodu se však strach a svíravá úzkost dostávají do hry v každém případe. Dítě musí opustit svou zemi zaslíbenou raného a středního období těhotenství, v níž se v téměř nekonečném prostoru a v příjemném teple nemuselo prakticky vůbec o nic starat. Všechno, co potřebovalo, proudilo k němu skrze pupeční šňůru, samo od sebe a vždy včas a v dostatečném množství. Jak se však blížil vlastní porod, muselo se z širého prostoru nořit do čím dál užší a svíravější tísně a zaměnit volně splývavý stav za extrémní napětí a vypětí. Nejpozději s počátkem porodních bolestí se již musí nachystat na skok po hlavě do polárního světa protikladů. Hlava nyní ztrácí veškerou volnost pohybu a je zmáčknuta v úzké pánvi matky jako ve svěráku.
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            Stanislav Grof popisuje tuto fázi porodu jako extrémně traumatizující a my sami prožíváme při regresní terapii, při níž bývá vždy znovu prožit vlastní porod, něco podobného. Dokud nejsou matčiny stahy produktivní a dokud nepřinášejí dítěti žádný nový prostor a dokud veškerou svou sílu spotřebovávají na otevření děložního hrdla, pociťuje dítě tuto situaci jako beznadějnou. Nevidí v pravém smyslu tohoto slova ani to nejmenší světýlko na konci tunelu a v této situaci dostává zcela přirozeně strach. K němu se přidává pocit extrémní svíravé úzkosti, protože hlavička dítěte, jež je svírána ze všech stran, je navíc tlačena jako beranidlo proti překážce směrem dolů. Tato úzkost má stejný význam jako primární lidský strach, což nám vysvětlují už použitá slova. Úzký a »úzkost«, což je starší český výraz pro strach, mají stejný slovní základ.
          

           Je důležité pochopit, že na tomto prvotním strachu, který je spojen s úzkostí, nenese nikdo vinu. Patří zřejmě k životu, stejně jako k životu patří nutnost překonávat jej. Také pozdější přechod v životě vyžaduje odvahu a sílu překonat strach z nového a dosud neznámého a odvážit se jako dítě při svém narození skoku po hlavě do života respektive vydat se na další stupeň.

           Největším strachem člověka a pravděpodobně i zvířete je strach ze smrti a podobně je nejsilnějším pudem pud sebezáchovy. Strach se svým způsobem účastní porodu. Nejen proto, že se v důsledku úzkosti porodních cest dostává do hry strach ze smrti, ale z perspektivy života na onom světě je porod vlastně procesem umírání.

           V pubertě může být člověku v přeneseném smyslu také velmi úzko a mohli bychom to nazvat i těžkým porodem. Právě z toho důvodu inscenují lidé archaických kultur, které nesprávně nazýváme primitivními, zcela záměrně při svých rituálech tyto situace úzkosti i se strachem, který k nim patří. V mladistvých je při nich nejprve úmyslně vyvolán strach. Teprve když se vypořádají se svou panikou, to znamená, když dokážou čelit přírodnímu bohu Panovi, mohou se v rámci rituálního konání přenést na druhou stranu příkopu, no nové země dalšího vývojového kroku. Je pro nás úžasné a mnohdy i nepochopitelné, jak tito mladí lidé skutečně dospějí, zatímco svou vlastní mládež se snažíme ušetřit podobných hrůz (a pokud možno i všech ostatních) a pak se divíme, že nikdy nedospějí a také se nikdy nenaučí zacházet se strachem.
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           Kdo nedokázal uvědoměle zpracovat situaci úzkosti při porodu, většinou proto, že to pro něj bylo příliš hrozné a nesnesitelné, dostává se vždy do nebezpečí, že bude konfrontován s novým pocitem úzkosti. Může v tom vidět zlomyslnost osudu, který jej neustále staví před úkoly, s nimiž se ještě nedokázal vypořádat. V tom však můžeme rozpoznat právě moudrost moci osudu. Vždyť i ve škole konfrontujeme děti stále znovu a cíleně s úlohami, které jim dosud nejdou, aby se na nich procvičily. Podobně si to můžeme představit v naší škole života - s jedním velkým učitelem či učitelkou, kteří s velkou moudrostí a prozíravostí bdí nad tím, aby každý dostával další a další šance, aby se opakováním a cvičením naučil to, co má v osobních učebních osnovách svého života. Ve škole života jsou ovšem učební osnovy natolik individuální, že celkem snadno ztrácíme přehled o látce a upadáme do porovnávání, hodnocení a tím i odmítání úkolů, které jsou před námi. Z toho pak vyplývají obrazy nemocí a krize. A dnes je mezi námi bohužel velké množství lidí, kteří nedokázali překonat své porodní trauma. Jejich počet se však naštěstí bude v následujících letech nejspíš snižovat, protože moderní porod metodou Frédérica Leboyera a Michela Odenta s sebou nese úplně jiné ladění a pomáhá člověku přicházejícímu na svět vyhnout se traumatickým situacím.

          
            Strach je vždy jakýmsi ukazatelem naší cesty - když se vynoří, čeká nás také další krok. Osud však není při svých inscenacích odkázán pouze na fyzickou úroveň, nýbrž sází rovněž na duševní a společenská úzká místa. Kdo kráčí životem s dosud nezpracovaným strachem z porodu, může podstupovat terapii nejen v silničních tunelech a úzkých tunelech metra, ve výtazích a v tlačenici v supermarketech, když je zahájen posezónní výprodej zboží. Může stále znovu podstupovat úzkost i ve svém partnerském vztahu či v profesním životě. Kdo se naučil vzdorovat první úzkosti porodních cest a kdo ji dokázal zvládnout, zachová i v těchto situacích klid a v následujícím životě bude patřit spíše k vítězům. Když šéf oddělení sdělí před koncem roku svým podřízeným, že polovinu z nich bude muset z ekonomických důvodů »uvolnit«, budou mít někteří z nich vnitřní jistotu, že oni k těm ušetřeným jistě patřit nebudou, zatímco v jiných se okamžitě rozprostře neustále číhající strach, který je u nich obvyklý v situacích úzkosti. Proti všemu očekávání to nemívá nic společného s kvalifikací, vzděláním ani schopnostmi, které můžeme využít v situaci hrozby ztráty pracovního
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            místa, nýbrž s nalomenou prvotní důvěrou, kterou jsme si již přinesli do života. Zdravá a vyhraněná prvotní důvěra dokáže výrazně zvýšit naši schopnost udělat ve správném okamžiku tu správnou věc a už jen z toho důvodu výrazně zvyšuje naše šance.
          

           Téma prvotní důvěry a sebedůvěry se odráží v sebejistotě. Kdo disponuje silnou prvotní důvěrou, není tak citlivý na strach a úzkost jako někdo, kdo v tomto směru nemá po čem sáhnout. Prvotní důvěra se rodí ještě před strachem. Již v naznačené situaci v matčině lůně, v němž dosud nenarozené dítě bez námahy plave v rozsáhlé volnosti plodové vody a automaticky dostává všechno, co potřebuje, může se vytvořit primární pocit důvěry, není-li tento stav narušován zvenčí. Rušivými záležitostmi mohou být i tak masivní vlivy, jako jsou pokusy o uměle vyvolaný potrat, myšlenky na něj i zdánlivě neškodné úvahy a představy rodičů o zcela konkrétním pohlaví dítěte. Když si oba rodiče přejí udržovatele rodové linie a malé děvčátko ví po celých devět měsíců, že jeho narození bude pro oba obrovským zklamáním, nemůže si vyvinout příliš prvotní důvěry, pokud vůbec. Cítí, že něco je špatně, že je špatné ono nebo že je na špatném místě.

           Zatímco základní strach při vědomém opakování prožívání porodu může být zvládnut celkem dobře, přinejmenším v rámci terapií, jež mohou poskytnout dostatek prostoru tomuto tématu, získávání dosud nenabyté prvotní důvěry není tak jednoduché. Dítě se v prvních měsících svého života dosud prožívá v jednotě s matkou, což je tedy jeho určující zkušenost. Při regresní terapii prožívají naši pacienti v tomto období často extatické pocity a opojné zážitky jednoty se vším. I později je samozřejmě možno shromažďovat podobné zkušenosti, naší životní formě však nejsou příliš vlastní. Tímto směrem mohou jít všechny vrcholné zážitky. Jak již bylo zmíněno, tyto »peak experiences« mohou poněkud přispět k získání prvotní důvěry. Ale také každá jiná forma prožitku jednoty, která se vynoří v rámci meditace či speciálních cvičení nebo při extatickém prožívání hudby nebo sportu, může přispět k dodatečnému nabytí prvotní důvěry.

          
            Lidé, kteří nebyli požehnáni zdravou prvotní důvěrou a kteří ani nedokázali zpracovat své porodní trauma a proto se stali prvořadou obětí strachu, mohou postupem času čím dál více trpět tím, že se jejich strach, přiživující se z energetického rezervoáru základní úzkosti, začne rozšiřovat do různých situací. Psychiatrie pak hovoří o generalizovaných úzkostných stavech
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            (nebo také o anxiodepresivních stavech) a terapie je tím obtížnější, čím více se strach již dokázal rozšířit. Ve hře je neustálá úzkost a to poznáme podle toho, že se mění kvalita a frekvence dechu a většinou se člověku nedostává vzduchu, protože dýchací cesty se stahují v důsledku tendence uzavřít se. Strach je stavem uzavřenosti. Zřejmé je to zejména při bronchiálním astmatu.
          

           Mohli bychom strach téměř definovat prostřednictvím poruch dýchání. Při strachu člověku něco sevře hrdlo, dojde mu dech, je bez dechu nebo se musí (namáhavě a s plným vědomím) zhluboka nadechnout, aby se s něčím dokázal vypořádat. A naopak v situacích, kde dokážeme dýchat klidně a uvolněně, tedy normálně, tam žádný strach není. Indické mahátmá, což znamená jednak velkou duši a jednak velký dech, netrpí obecně žádnou neurotickou úzkostí, nýbrž prožívá působivou otevřenost, která se projevuje především duševně, ale právě tak i jeho velkým a uvolněným dechem. Tady můžeme hledat důvod, proč indická tradice připisuje škole dýchání takový význam a proč tak zdůrazňuje její důležitost pro vývojovou cestu člověka. Na této cestě je přirozeně nutno zanechat všechny obavy a úzkosti za sebou.

           V poslední době se na Západě nabízí poměrně oblíbená prožitková úroveň terapie dechem. V této souvislosti hovoříme o propojeném dechu. Podobné přístupy se skrývají za názvy jako rebirthing, ánanda mandala, holotropní nebo psychoenergetické dýchání. Tato forma dechové terapie je mimo jiné odvrácenou stranou hyperventilační tetanie, tohoto chorobopisu spojovaného se strachem. Při tomto symptomu začíná člověk v situaci, která v něm probouzí strach, dýchat intenzivněji, než mu už na první pohled dělá dobře. Po chvíli se v důsledku měnících se poměrů látkové výměny dostává do křečí - tak by alespoň zněla interpretace školské medicíny. Při pohledu zvenčí je v očích postiženého vidět strach a zvláštní držení hlavy, které připomíná polohu hlavy embrya těsně před porodem. Dospělé tělo zaujímá tuto dávno zapomenutou pozici při pokusu ještě jednou prožít prvotní úzkost při porodu - a tentokrát pokud možno úspěšněji.

          
            Ještě v průběhu mých studií, ještě dávno předtím, než jsem se začal zabývat interpretační medicínou, prožil jsem obdobnou situaci v letadle. Běžné léky školské medicíny se na palubě nenacházely a pokus s dýcháním do sáčku připravil vystrašeného pasažéra o poslední síly vzdorovat panice. Nezbývalo
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            mi noc jiného, než si sednout vedle něj a konejšivě působit na jeho vydechování. Mým »pacientem« byl velký a prostorově objemný muž, který se mezitím zkroutil v křeči do pozice embryonálního skrčence a dýchal ve svých křečích, jak nejvíce to šlo. Poté, co se má snaha delší dobu míjela účinkem, náhle se během několika sekund uvolnily všechny křeče a muž změnil svou polohu úzkosti a pocitu neštěstí do pozice blahodárného uvolnění. V jeho obličeji se rozhostil takový pocit štěstí, jaký jsem tehdy ještě nedokázal pochopit. Aniž bych tomu porozuměl, stal jsem se tehdy svědkem osvobození dechu. Pasažér se vyléčil sám. Tím, že »prodýchal« svůj pocit úzkosti, zbavil se podstatné části svého porodního traumatu. Kdybych mu v této situaci poskytl »vysvobození« v podobě injekce kalcia nebo valia, sice by se po tělesné stránce zbavil svých křečí, duševně by v nich však zůstal trčet i nadále, a stejná situace by se při nejbližší vhodné příležitosti vynořila znovu. Podobné zkušenosti má i školská medicína při ošetřování hyperventilační tetanie, kterou je nutno interpretovat z jiné perspektivy - v zásadě jako pokus o sebeosvobození organismu ze stavu úzkosti stejně jako při porodu.
          

           Kdyby se pasažér ještě před startem svěřil se svým strachem z úzkosti letadla například letušce, byl by si mohl tuto situaci pravděpodobně ušetřit. Pokusil se ji však zahrát do autu, objednal si pití a začal pracovat s dokumenty, které si přinesl s sebou. Nyní zaúřadoval jeho osud a chopil se aktivity. Vytvořil prostor jeho potlačovanému strachu. Poté, co se prodýchal až ke křečím, projevil svůj strach najevo nepřehlédnutelným způsobem a došlo to až tak daleko, že se z interkomu letadla začala ozývat naléhavá výzva eventuálně přítomnému lékaři, aby šel zakročit.

           Většina zubních lékařů tuto situaci dobře zná a umí s ní zacházet s rutinní jistotou. Zatímco psychoterapeuti mívají problémy konfrontovat své pacienty v průběhu terapie s jejich strachem, zubním lékařům se to obvykle podaří jen tak mimochodem, chtělo by se říci jedním mávnutím ruky se zubní vrtačkou. Nenechávají však své pacienty prodýchat se až do stavu tetanických křečí, ale zareagují na pacientův strach a dají mu tím možnost vyjádřit jej a tím jej držet daleko od tělesné úrovně. Na podobných příkladech lze názorně ukázat, jak snadno se naše tělo může stát jevištěm témat, jež nebyla akceptována naším vědomím. Nemoc nám tedy může pomoci jako řeč duše, abychom rozšifrovali svůj strach.
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           Symptomy strachu a zejména již zmiňovaných fobií jsou přímo klasickým důkazem symbolické síly symptomů. Kdo ve střední Evropě trpí strachem z pavouků, není očividně dobře informován, protože na tomto území se žádní jedovatí pavouci nevyskytují. Strach vyvolává spíše povaha pavouků. Pavouk nám připomíná z lidského pohledu špatný, ba přímo úkladný způsob kladení nástrah a tím i naši vlastní potlačenou pavoučí povahu, což vyvolává strach, dokud si to neuvědomíme. V tomto případě můžeme nemoc prožívat přímo jako symbol a spásnou cestou je zde interpretační medicína. Kde vládne hrozivá úzkost, tam musí vstoupit dálka a otevřený prostor. Když se dokážu otevřít své vlastní pavoučí podstatě anebo kterémukoliv dalšímu z potlačovaných témat, dokážu se zbavit i strachu, který s ní souvisí. Jakmile zvládnu základní problém úzkosti, porod, mohu připravit svůj primární strach o jeho základ.[47]

           Pokud se týče terapeutické práce se strachem, téměř všechny medicínské frakce jsou si zajedno, že nemůže jít o to, abychom se začali vyhýbat situacím, které v nás probouzejí strach. Právě naopak, měli bychom jim čelit a konfrontovat se s nimi. »tam, kde je strach, je i cesta,« tvrdil americký etikoterapeut a existenciální psycholog Rollo May.

           »Jen se ničemu nevyhýbat,« zní také devíza profesora Manfreda Fichtnera. Radí svým pacientům, aby se postupnými kroky přibližovali situacím, jež je naplňují strachem, a aby se přitom nevyhýbali ani iracionálnímu strachu. Pacienti jeho medicínsko-psychosomatické kliniky Růžový koutek (Roseneck) v hornobavorském Prienu jsou povzbuzováni, aby se prostřednictvím drobných krůčků učili konkrétně čelit i nepříjemným situacím. Při řízených meditacích lze na úrovni vnitřních obrazů realizovat v tomto směru různé postupné kroky, protože světy duševních obrazů k tomu vytvářejí ideální rámcové podmínky.

          
            Úzkosti při depresích se vztahují k velmi rozdílným tématům, jejichž iracionalitu je většinou možno prohlédnout ještě mnohem rychleji, než v případě uvedených fobií z hadů nebo pavouků (ofidiofobie respektive arachnofobie). Jejich zdroj se kromě úzkosti při porodu může skrývat v tísni a úzkosti samotné deprese, v příliš těsné vazbě na matku v duchu nadměrné mateřské ochrany nebo v existenčních problémech, které člověka připravují o vzduch k dýchání. Depresivní osoby žijí ve stavu té nejtísnivější a nejnesnesitelnější úzkosti, z něhož nenacházejí žádné východisko. Již popsané
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            opakované prožívání porodu zde může pomoci s úzkostí. Svou roli mohou sehrávat i návaly paniky, jež pak naznačují, že dosud nedošlo ke smíření s přírodním bohem Panem, jehož úkolem je vnést do života polaritu.
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          Zklamání

           Již v samotném tomto slově je ukryto řešení: Zklamání je konec klamání. Problémem je tu pouze negativní hodnocení, které v nás každé zklamání vyvolává. Nechceme být zklamáni. Kdyby se nám však někdy podařilo vyhnout zklamání, byli bychom na konci každého dne zapleteni do sítě klamu, podvodu a mystifikace. Pro člověka z Východu by to byla přímo úděsná představa.

           Zklamání potřebujeme právě proto, abychom mohli korigovat chyby svého úsudku, nesprávného hodnocení situace a dětinských iluzí. Naštěstí je velmi nepravděpodobné, že bychom dokázali kráčet životem bez jakéhokoliv zklamání, neboť v tom případě bychom museli vždy všechno vyhodnotit správně a nesměli bychom mít ani jedno falešné očekávání. Ve skutečnosti však děláme chyby, býváme tím zklamáni a můžeme díky tomu integrovat do svého života něco, co nám až doposud chybělo a díky čemuž bude náš život zdravější a dokonalejší. Chyby a zklamání jsou tedy jakýmsi hnojem na naší cestě životem, jejímž cílem je - alespoň z pohledu všech spirituálních tradic - prohlédnout tento svět jako jeden z klamů. Podle indického pojetí se tento klam jmenuje mája, která je tvořena dvěma největšími šalebníky: prostorem a časem. Podle představ starověkých Egypťanů je utkána ze závoje Isis, který je nutno provětrat odvážně prožitým životem.

           Z tohoto pohledu jsou zklamání tím nejlepším, co nás může potkat. Musíme se jen naučit zacházet s nimi. Můžeme si brát všechna zklamání osobně a mít si je za zlé, jak to dělávají depresivní lidé, nebo je můžeme vítat jako šance k růstu na cestě našeho vývoje. Můžeme na ně pohlížet pozitivně jako na známky odvahy a prožitého života a takto je i ocenit.

           Ke zklamání může dojít jen tehdy, když se předtím necháváme klamat. V tomto smyslu je stejně nezbytné jako účelná korektura. U depresivních lidí s jejich často fundamentálním zklamáním je v tomto bodě zřejmé, že se vzdálili příliš daleko od tohoto konstruktivního postoje a že jejich cesta z říše stínu bude daleká.

          [bookmark: page_268]
          

        

      

    

  


  
    
      
        
          [bookmark: nechutenstvi]
          Nechutenství

           Nechutenství symbolicky znamená, že nechceme přijmout život a že jej nedokážeme strávit. Lidé z Východu přímo hovoří o tom, že je zapotřebí cvičit Bhógu (užívání světa, vychutnávání smyslových objektů), a pokládají toto cvičení za celoživotní úkol. Povolují se i jinak zakázané rozkoše, pokud mohou posloužit spirituálnímu růstu. Právě to však depresivní osoby obvykle odmítají. Život jim (už) nechutná. Nechutenství je tedy další variantou už zmíněného odmítání.

           Kdo se krčí před životem, ten na něj přirozeně nemá žádnou chuť. Nechce k sobě vpustit už nic dalšího a následně nechce nic propouštět. Stručně řečeno, vlastně se už vůbec nechce účastnit výměny, oné plynulé rovnováhy, které se říká život. To je právě tou největší pastí pro depresivní osoby, jak ukazují jejich pokusy o útěk v podobě sebevražedných pokusů.

           Je oprávněnou otázkou, zda se za zdráháním a odmítáním nakonec neskrývá arogance. Jsou snad depresivní pro tento život až příliš dobří? Nebo snad pro ně život není dost dobrý? Jsou uraženi a mají životu za zlé, že neprobíhá podle jejich pravidel? Depresivní lidé se stahují ze života do té míry, do jaké je to jen možné, aniž by se dokázali stáhnout úplně. Hlavními argumenty pro tento jejich postoj bývají jejich strach, nechutenství a ztráta chuti do života.

           Nedostatek chuti k jídlu zajde pak u depresivní osoby ještě dál. Vyvine se z ní nedostatek appetence, což znamená, že ztrácí i chuť na smyslnost a erotiku. Postižení si podvědomě inscenují situaci, v níž se mohou už za svého života chovat tak, jako by byli po smrti. Zároveň zde objevujeme karikaturu měšťáckého světa, v němž příliš mnoho lidí existuje příliš dlouho, i když vnitřně jsou již dávno po smrti. Jen málokteří z nich jsou ještě naživu v okamžiku, kdy umírají. Jinak řečeno, mnozí adaptovaní lidé umírají příliš mládí, přičemž pohřbeni jsou mnohem později. Mezitím se nachází něco, co bychom jen stěží mohli nazvat životem, neboť na to je to příliš málo živoucí. Můžeme zde spatřovat paralelu k pubertě, která začíná dřív a dříve, přičemž postižení naopak dospívají čím dál později. V obou situacích vnímáme stále se zvětšující časový prostor, v němž duše prodlévá relativně bez orientace v zemi nikoho a postižení pak v ní odpovídajícím způsobem bezprizorně trčí.
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           Depresivní lidé připomínají svou symptomatikou zrcadlo neživých lidí; karikují je. Z toho důvodu jsou depresivní neoblíbeni a obáváni dokonce i v měšťácké společnosti - jako bývají i karikatury, jež dokážou zveličovat pravdu a vykreslit ji do těch nejmenších podrobností.

           Máme tu tedy jakýsi eskalační řetězec událostí, jenž začíná živým, čilým a odvážným člověkem, který stále hladoví po životě, který lační po nových zážitcích, přičemž se nevyhýbá ani zklamání, a zatímco z něj získává poučení, dobývá již nové zkušenosti a hledá další výzvy, a jenž pak končí ustrašeným člověkem, který si pojišťuje své status quo - to, čeho již jednou dosáhl nebo spíše co již jednou vyseděl - a který se chce za každou cenu vyhnout zklamání. Do této skupiny spadá oněch 42 procent evropských zaměstnanců, kteří již podali podle výsledků německého průzkumu vnitřní výpověď, kteří jsou však příliš zbabělí a pohodlní, než aby to učinili i konkrétně navenek. Z čirého strachu ze života raději škodí sami sobě, firmě a nakonec i své zemi, v níž sice žijí, ale nechtějí se již účastnit ničeho, k čemu je vyzývá.

           Neexistuje bohužel žádný vhodný průzkum, který by to potvrzoval, je však pravděpodobné, že v partnerství existují velmi podobné poměry a že mnozí lidé už dávno vnitřně vzdali svůj vztah a že v něm zůstávají trčet pouze navenek, aby udrželi formu.

           O stupeň dál pokročili depresivní, kteří již nechtějí převzít ani tu nejmenší zodpovědnost za svůj vlastní život - o životech ostatních ani nemluvě. Rezignují v čistotné kultuře a zcela se vydělují z kruhu života. A většinou jim pouze nedostatek pohonu brání v tom, aby z něj vystoupili již definitivně.

           Tato symptomatika nám již opět naznačuje, proč naše moderní společnost vytváří tolik depresivních lidí a proč se k ní tito depresivní tak dobře hodí a proč jsou zároveň tak neoblíbeni. Nikdo totiž nemá rád, když mu druzí strkají přímo před nos zrcadlo, které ukazuje čistě a jasně všechny jeho stinné stránky. My se totiž raději vyhýbáme přímému pohledu na toto téma. Lepší by bylo, kdybychom si zcela vědomě ukrojili takový kousek z koláče života, který nám náleží a který je nám také přidělen, kdybychom jej pak s chutí snědli a také dobře strávili.

          
            Spásnou formou by při nechutenství mohlo být uvolněné a osvobozené nepřijímání potravy, k čemuž by mohl být vhodným »předkrmem« uvědomělý půst. Jeho definitivní podoba, při níž bychom dokázali přijímat jako asketové jen světelnou stravu respektive životní sílu neboli pránu, nachází
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            právě v dnešní době své zastánce jako například chemika Michaela Wernera nebo Australanky Jasmuheen. Zřejmě existuje možnost vzdát se hrubohmotné stravy, jak dokazují historicky doložené případy. Depresivní lidé jsou však od toho velmi vzdáleni, i když navenek dělají něco podobného.
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          Nespavost

           Jak jsem již podrobně ukázal ve své knize Spánek - lepší polovina života, poruchy spánku jsou velkým tématem této společnosti. Podobně jako strach daleko přesahují oblast depresí. Na druhou stranu téměř neexistují deprese bez poruch spánku. Mohou nám ledacos vypovědět nejen o našem tématu, ale i o společnosti, v níž se to všechno odehrává.

           Za rozličnými druhy poruch usínání se skrývá ten problém, že jsme se ještě nevypořádali s uplynulým dnem. Depresivní člověk se však nejenže nevypořádá s uplynulým dnem, on se nedokáže vypořádat s celým svým životem. A podobnou intenzitu pak mohou mít i jeho problémy s usnutím. Také přerušovaný spánek je ve svém důsledku problémem s usínáním, protože probuzený spáč trpí tím, že už nedokáže znovu usnout.

           Vyzývavý charakter symptomu je přitom zcela jednoznačný. Probuzení je poselstvím, probuzením do skutečnosti. A právě to je úkolem depresivní osoby, ovšem nejen jí. S tímto tématem bychom se měli vypořádat my všichni. Každý se tedy při depresi může naučit pohlížet na své problémy v mnoha ohledech poctivěji a upřímněji.

          
            Výzvu k probuzení pronesl kdysi svým příznivcům i následovníkům historický Gautama Buddha, kterému se mimo jiné říkalo Probuzený. Deprese zde představuje další stinnou stránku osvícení. A skutečně, nikdo není od vnitřního světla více vzdálen než depresivní člověk. Konečným cílem člověka je, aby byl neustále vzhůru a bdělý, o což přímo usilují indický jogínský spánek a tibetská jóga snů. V těchto případech se ovšem jedná o osvícené stavy existence. Pro depresivní osobu trýzněnou svou nespavostí, jež se cítí nevyspaná a k smrti unavena, jsou tyto stavy něčím příliš vzdáleným. Depresivní člověk je přímo prototypem nevyspaného a rozespalého člověka, přísně vzato dokonce jen velmi málo bdělého člověka, který svůj život neprospí, nýbrž jen spíše prožívá v jakémsi soumračném příšeří. Deprese je tedy temným ukazatelem cesty pro ty, kdož dokážou číst znamení.
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            Objasňuje vlastní konkrétní úkol. Úkolem je probudit se pro tuto noc i pro její stinnou stránku nebo dokonce přímo zůstat vzhůru, abychom se přece jen dokázali vypořádat s tímto dnem i s tímto životem. Ať už se jedná o nucení na stranu, které připravuje muže o spánek, ať už je to přetížené srdce, jež nebylo schopno vypořádat se během dne se svými náročnými úkoly a se svou prací, takže to dohání v noci a tím nutí člověka na toaletu, ať už se jedná o den, s nímž postižený není dosud hotov, nebo o celý život - vždy se jedná o jasnou výzvu probudit se a stát se probuzeným v buddhistickém smyslu.
          

           Praktické řešení tkví v tom, že budeme prožívat každý den a potažmo celý život a využijeme jej jako ideálního cvičiště, abychom v na něm probouzeli alespoň na krátké okamžiky prostřednictvím malých a přehledných kroků a abychom mohli spatřit opravdovou skutečnost, jak prosvítá šedivým závojem klamu. Edward Podvolí, buddhista a psychiatr, nehovoří jen tak do větru, když mluví o ostrůvcích jasnosti v každé psychóze.

           Pro depresivního - a vlastně pro každého, který hledá osvobození - je úkolem kultivovat tyto okamžiky a stavět na nich, aby se z malých ostrůvků spojovaly větší ostrovy, aby postupně vytvořily celou pevninu a aby se konečně staly světadílem, na němž je bdělý život možný a uskutečnitelný. Tím se deprese stává obrazem celé naší životní situace s tím, že depresivnímu velmi zřetelně ukazuje neuspokojivost jeho postavení. Vždyť podle spirituálního pojetí žijí všichni lidé v moři klamu a vytvářejí si pouze iluze o světě. Existují však okamžiky, v nichž se nás dotkne skutečnost a v nichž pocítíme jednotu nebo ji alespoň vytušíme. Rozšířit tyto krátké okamžiky je úkolem, který se jmenuje život.

           Jakmile se depresivnímu člověku podaří vykonat tuto dalekou a hrdinskou cestu a když se opět vynoří z velkého močálu nebo mlžného soumračného moře deprese, bývá to obvykle právě rozšířená bdělost, která jej nyní charakterizuje a která jej přiměje prohlásit, že by za nic na světě nechtěl přijít o tuto cennou zkušenost plavby po nočním moři. Když se definitivně probere, vydává se obvykle přímo cestou velkého a definitivního probuzení do oné skutečnosti, která se skrývá za zdánlivým světem protikladů.
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          Neklid

           Neklid v prvé řadě naznačuje, že něco není v pořádku, že něco tu nehraje. Je zacílen na aktivitu, která by měla opět nastolit pořádek, aby mohl nastat opět klid. U velmi mnoha depresivních osob je však neklid stejně bezcílný, jako celý jejich život. Jsou právem neklidní, protože je toho spousta, co by se mělo dát do pořádku. Avšak chybí jim pohon, cit pro význam a cílevědomost. Zvláštností tohoto vnitřního neklidu je, že obvykle nevede k žádné aktivitě. Když přece jen vyústí v něco, co se aktivitě podobá, jedná se o bezcílné pobíhání a neustálé zahajování a přerušování dalších a dalších činnosti, aniž by se člověk přitom pohnul z místa. I to je symbolicky velmi přesvědčivé vyjádření onoho pochodování na místě, které je charakteristické pro život mnoha depresivních osob.

           U tohoto symptomu asi také nepřehlédneme jeho apelativní vyzývavost. Postižený se má dát konečně do pohybu, a to do pohybu vnitřního. Pro vnější pohyb mu chybí potřebná hnací síla. Depresivní osoba je vyzývána, aby se vnitřně uvedla do pohybu a aby začala žít svůj život. Čím mocnější je neklid, tím intenzivnější je výzva.
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          Další symptomy

          
            Oslabení paměti poukazuje u mnoha depresivních osob na to, že v tomto stavu nechtějí přijmout nic nehmotného a že jedním šmahem odmítají svět nebo se před ním uzavírají. Tady se začíná rozpínat most k psychosomatice a k vysvětlení často se vyskytujících poruch ve sféře přijímání a včleňování na straně jedné - v oblasti jícnu, hltanu a žaludku - a ve sféře velké, ale nevyjádřené potřebnosti na straně druhé, již u depresivních pozoroval Fritz Riemann.

           Stejně jako oslabení paměti poukazuje na nezájem depresivní osoby něco si udržet a ponechat, potíže s učením ukazují, že něco nechci přijmout a že si to nechci osvojit. Jako se nechtějí projevit, nechtějí postiženi ani nic dalšího přijmout, protože pak by to museli vpustit dovnitř. Odmítají jakoukoliv výměnu s vnějším světem.

          
            Lhostejnost, nezúčastněnost a apatie ještě podtrhují obě formy odmítání: žádný provoz na hranici, žádná výměna. Deprese tvoří enklávu smrti uprostřed proudu života.
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            Impotence a frigidita ukazují, že pro postižené nepřichází v úvahu provoz a výměna ani na eroticko-sexuální úrovni. Jediné, co dosud přetrvává, je střetnutí se sebou samotným a s vlastním tématem. Nakonec dochází ke všeobecnému výpadku veškeré pudové appetence. »Už žádná chuť a žádná rozkoš« - tato devíza překrývá všechno ostatní. Rovná se to bojkotu života na celé čáře.

           Také zde opět prosvítá úroveň osvícení, neboť i uskutečnění lidé často ztrácejí chuť na sexuální radovánky nebo vůbec na účast v pestrých aktivitách světa. Často žijí tak intenzivně v přítomném okamžiku, že již nevnímají žádné impulsy, které by je přiměly učit se pro svou budoucnost nebo si zavzpomínat na minulost, nic z toho je už nezajímá. Jejich životní pocit se ovšem svým nádherným klidem a hlubokou blažeností výrazně liší od životního pocitu depresivního člověka. V zenu hovoříme o »hromovém tichu«, abychom si ujasnili, jak málo jsou podobné zkušenosti rozumově přístupné pro běžného člověka, zajatého dosud ve světě polarity.

           Depresivní lidé svým způsobem ukazují, že jsou dosud na tomto světě, zároveň však již nejsou z tohoto světa. Tady nám zaznívá podstatný aspekt křesťanského přikázání k životu. Křesťané by sice měli žít na tomto světě a navíc dávat císaři to, co jeho jest, zároveň by však měli nasměrovat svůj život k životu věčnému, který začíná již ve sféře mimo tento svět. Jak to svým příkladem ukazuje samotný Mistr, když praví, že jeho říše není z tohoto světa.

           Toto »dosud na tomto světě, zároveň však již nikoliv z tohoto světa« najdeme i v jiných náboženstvích, například když buddhisté hovoří o phala vadžra, o zřeknutí se plodů, což znamená, že sice sklízejí plody své práce, ale nic kvůli tomu nepodniknou. Jiný obraz nám k tomu říká, že jsou vyzváni, aby otáčeli kolem, protože kolo se musí otáčet, avšak aniž by na tomto kole - na tomto životě - lpěli.

          
            Únava ukazuje, jak je postižený znaven životem. Nic k němu nepřichází, to znamená, že nic k sobě nepustí. Depresivní lidé si často postaví mezi sebe a okolní svět jakýsi filtr, aby oslabili příliš intenzivní podněty, neboť čím je podnět silnější, tím větší je nebezpečí, že by něco určitě chtěli. Předem to zablokovat je včasným a rafinovaným druhem rezignace. To, co depresivní zachycují a vnímají, tedy není skutečným životem, nýbrž filtrovanou úzkorozchodnou dráhou. Je to však nudné a člověka to po čase unaví. Výzva zní:
          [bookmark: page_274]
            Oddat se klidu, ale musí to být klid ve smyslu »hromového klidu« zenového mistra.
          

           Existuje pouze zdánlivý rozpor mezi výzvou ke klidu a výzvou uvést se do pohybu (tato výzva je zprostředkovávána neklidem). Řešení se skrývá ve správném pořadí. Nejprve je zapotřebí začít se opět pohybovat, abychom se mohli vypořádat s životními úkoly, kterým čelíme. A to se odehraje jen a jen proto, abychom nalezli skutečný klid - jímž není míněn poslední klid zesnulého, nýbrž velký klid skutečně osvobozeného života.
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        Obrazné popisy stavu

         Depresivní lidé hovoří o prázdnotě, nicotě, do níž padají, o absolutním nedostatku jakýchkoliv pocitů, o ztrátě citu, a pak stále znovu hovoří o pocitu, jako by byli mrtvi zaživa. Nahání jim strach, že už nevidí žádnou budoucnost a že si již dokonce ani nedokážou přivolat to krásné, co je potkalo v minulosti a nedokážou si to představit. Jsou proto donuceni k životu v přítomném okamžiku. Ovšem prožívání stavu tady a teď, jež je vynuceno depresí, je přirozeně zase jen nenaplněnou variantou onoho nadčasového přítomného okamžiku, popisovaného spirituálními filosofiemi, stejně jako prázdnota a nicota, do níž se noří depresivní člověk, jsou pouhými karikaturami odpovídajících buddhistických pojmů. Z jejich výkladu nám však může vyplynout spásné řešení deprese, jež vede z temnoty do světla, což také odpovídá archetypálnímu vzoru, popsanému v křesťanském vyznání víry: »Sestoupiv do říše zesnulých, třetího dne vstal z mrtvých ...«

        
          Postižení také velmi často používají k obraznému vyjádření svého stavu příměrů černá díra a temná mračna. Mechthild Scheffer, tato německá expertka na Bachovy květové esence, charakterizuje negativní stav divoké hořčice (Mustard je v terapii Bachovými květovými esencemi hlavním prostředkem proti depresi) jako »depresi, která nemá původ a padne jako černý mrak«. V temných mračnech se zpravidla něco sbírá, od neštěstí až po déšť, který bývá také někdy vnímán jako neštěstí - například o dovolené - a přitom je naopak pravým požehnáním. V optimálním případě se i při depresi vylévá z temných mračen mocný liják, který pročistí atmosféru, projasní
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          opět náladu a oplodní zemi. Po silném letním lijáku cítíme uvolnění a oživení. Obrazně řečeno: Déšť přináší dolů na Zemi vodu a s ní symbolicky i ženský duševní živel, který ji může zúrodnit.
        

         Také v případě černých děr, do nichž se depresivní lidé cítí často vtahováni, můžeme nalézt spásné řešení v jejich obrazném vyjádření. Uvážíme-li, že černé díry jsou podle názoru mnoha astrofyziků jakýmsi druhem zpětného stahování Stvoření, otevírají se na jejich odvrácené, kosmické straně úplně nové a napínavé perspektivy. Podle představ některých fyziků je do černé díry nasávána veškerá hmota i energie, aby se na druhé straně opět zrodila v podobě nového Stvoření, chrlícího energii na všechny strany. Co je z jedné strany - ze strany deprese - pozorováno jako nebezpečný a hltavý černý jícen, z druhé strany je vnímáno jako quasar, obrovský energetický zdroj, který chrlí nové Stvoření se stejnou intenzitou, s jakou nasává Stvoření staré.

         Podobným způsobem si můžeme představit i cestu černou dírou deprese. Poté, co nás na jedné straně dočista zhltne černý moloch, můžeme se na druhé straně zrodit znovu a tím se zcela obnovit. Můžeme si to představit jako velkou prádelnu pro celé galaxie. Někteří odvážní cestovatelé krajinou deprese ostatně přesně popisují tento pocit, když se dostanou na druhou stranu své deprese.

         Nasávání do temnoty může představovat jakési stahování dosavadního života a tím odpovídá regresi. Opětné vynoření na druhé straně, když již projdeme celým pekelným jícnem, může představovat pozitivní stranu i v případě deprese. Odpovídá archetypálnímu vzoru všech velkých mytologických poutí životem jako například odysey nebo pouti Argonautů. Hrdinové jsou zatahování do nesčetných nebezpečných dobrodružství, až z nich nakonec vyjdou zoceleni a obohaceni (životními) zkušenostmi a vracejí se do svého starého života, nyní ovšem na mnohem vyšší vývojové úrovni. Právě v tom se skrývá šance deprese, že z ní na druhé straně můžeme vyjít úplně obnoveni a radovat se ze života na vyšší úrovni vědomí.
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        Maskování symptomů

         U skryté a psychicky zakuklené deprese se někteří lidé pokoušejí udržovat klamné zdání, že se nic neděje, a překrývají své problémy předstíráním, tak typickým pro dnešní zábavní společnost. Typická deprese však naopak vždy vede k upřímnosti, i když přehnané a plně na stínovém pólu. Když jsme v ní ponořeni, připadá nám všechno negativní a získáváme obsesivní pesimistický názor na svět. Všechno, co lépe odpovídá skutečnosti, je kdesi nenávratně pryč. Tváří v tvář ohroženému životnímu prostředí na této planetě je každodenní radostná snůška slabomyslných nesmyslů valící se na nás ze všech médií stejně vzdálena reálnému životu jako trudnomyslnost lidí, trýznících se ve stavu hluboké deprese a vidících všechno černě nebo - v lepším případě - šedě.

         Útěkem k tělesným symptomům se tu člověk pokouší vyhnout poznání, že s jeho duší není něco v pořádku a že se mu vlastní život vymkl z rukou. Kdyby loď přišla o své kormidlo a námořníci by předstírali, že tomu tak není, vzdalovali by se čím dál víc od svého kurzu. Stejně to dopadá zejména s mužskými pacienty se skrytou depresí. Již dávno se odchýlili od svého kurzu, nechtějí si to však přiznat. Namísto toho, aby využili energie, která jim ještě zbývá, ke změně falešného kurzu, bezúčelně jí plýtvají při pokusech o zastírací manévry, pokoušejí se o to, aby ve svém okolí vzbuzovali i nadále zdání, že všechno je dosud v pořádku. Podvědomě nastrčené symptomy pak slouží k zastírání faktického stavu. Když je ošetříme - k čemuž se rozhodne většina praktických lékařů - nezmění to samozřejmě nic na problému, který je ukryt v hloubce, na depresi. Interpretace tělesných symptomů by nám proto v tomto směru příliš nepřinesla. Poskytla by nám však výhodu alespoň v tom, že by nás po absolvování všech oklik, zacházek a jejich interpretací nakonec přece jen mohla přivést na správnou stopu - to ovšem za předpokladu, že budeme dostatečně vytrvalí.

        
          Když například pacient maskuje svou depresi žaludečními problémy, dá se z toho usoudit, že nedokáže strávit svůj život. Když jej trápí především bolesti v zádech, situace naznačuje, že jej život příliš tíží nebo že se životu, který právě vede, nedokáže postavit zpříma. Ať už si podvědomě vyvine jakékoli symptomy, věnujeme-li se jim dostatečně dlouhodobě, dospějeme k vlastnímu problému. Nebezpečnou cestou se vydáme jen tehdy, když začneme
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          léčit jeho tělesné symptomy, k čemuž bohužel zpravidla skutečně dochází. Více než 50 procent depresivních lidí má proto stanovenu nesprávnou diagnózu. Když pak léčba k ničemu nevede - a není se čemu divit - může zde být vystřílen celý arzenál školsky-medicínské diagnostiky a navíc i jejích terapií. Velkým stylem se tu rozhazují peníze poplatníků zdravotního pojištění, které by mohly a měly být ušetřeny, a to v každém ohledu. U těchto pacientů je prvořadé určení správné diagnózy.
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      Terapeutické možnosti
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        Řešení v močálu života

         U snadných případů depresí se zdá být výjimečně možné, vytáhnout se podobně jako baron Prášil z bažiny za vlastní pačesy. Avšak u lehkých depresí je výhodou, přijde-li terapeutická pomoc. Nejlepší je ovšem preventivní práce s danou problematikou, kterou jsem zde již doporučil a v psychoterapiích často také zažil.

         Pohlédneme-li na to z homeopatického hlediska, musí se i v močálu, jímž je v tomto případě deprese, nalézat její řešení. Právě močály by měly sloužit čemukoli prospěšnému. Proč by si jinak ekologové přáli, aby se na našem vysušeném světě znovu objevila močálová území? Močály jsou vysloveně plodná prostředí, z nichž by nový život mohl vzejít mnohem dříve než z pouští.

         Tato analogie je dobře přenosná do moderního života. Z vysušených pouští mužské podnikavosti už dlouho nepřichází žádný nový život. Život se dusí v byrokracii a odvaha pro nové pak vůbec nemůže růst. Formuláře mají k novým myšlenkám podobný poměr jako pouště k úrodným močálům. Nakonec deprese jsou z tohoto pohledu užitečnější pro úspěšný život a pro naše zdraví než kariéra v kancelářských věžácích a byrokracie moderního mocnářského světa. Každý, kdo si odbyl jízdu duše s noční můrou, to ví. Všichni velcí hrdinové mýtů, kteří šli cestou do podsvětí a zase z něj vystoupili, vrátili se zpět posíleni a jako znovuzrozeni. Zprostředkovat tyto vědomosti je však velmi obtížné - zejména v dnešním jednostranně orientovaném světě, který deprese dokonce potřebuje právě k tomu, aby se přiblížil říši stínů a jejím pokladům. A skutečně jich získává čím dál víc, a to v rozsahu, který chápe čím dál méně.

        
          Jakož i v bažině, v hloubi říše stínů může být vytvořen nový život. V mytologii je přece bohem podsvětí Pluto/Hádes, jenž je bohem hojnosti, jak
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          vnější, tak vnitřní. A stejně jako dobýváme v potu tváře ty nejdražší kovy a nejskvostnější drahokamy v nejhlubší temnotě Země, platí to v přeneseném slova smyslu také pro vnitřní bohatství duše.
        

         Deprese je tedy právě tak plodná, jako děsivá. Často zdánlivě zčistajasna přeruší stagnaci, která dosud nebyla ani rozpoznána jako taková, a mrští svou oběť do bažiny strachu, díky čemuž si teprve uvědomí úzkost svého dosavadního života. Bažina má vždy něco pohlcujícího a tím děsivého. Kdo projde hloubkami podsvětí a deprese, nemůže se zpravidla tak jednoduše navrátit zpět do vysušeného pouštního funkcionalistického světa, který má v patriarchálních strukturách stále ještě překvapivě dobrou pověst, ačkoliv není živoucí ani inspirující, ale pouze umožňuje spořádané živobytí. Z takovýchto slepých uliček, obvykle pro vývoj nepříznivých, nás mohou vysvobodit právě deprese, pokud máme odvahu a sílu se jim postavit ve vší jejich bizarnosti a děsivé odpornosti, a pokud máme moudrost přijmout pomoc, která se nám nabízí.

         Nejhorší příznaky jízdy s noční můrou, jako jsou prázdnota a ztráta smyslu, absence všech pocitů a citů, stávají se tak ilustrací a metaforami vlastní hrozné absence života přímo uprostřed jeho proudu. Ukazují však také - alespoň dosud akutně nepostiženým čtenářům a pozorovatelům - zároveň i úroveň záchrany. V konečném důsledku jde o to, realizovat prázdnotu v buddhistickém slova smyslu, stát se tichým a neaktivním svědkem života, který už nereaguje, ale jakoby z hloubi oceánu svého ducha stále ještě dobře vnímá vlny na hladině, ale více už se s nimi neztotožňuje. Jsou zde proudy, ale on už se jimi nenechává unášet. Po často strhujícím životě v sobě nalezl klid a realizoval prázdnotu.

         Ovšem i z hlediska tak vysoce spirituální psychoterapie, jakou je regresní terapie, musíme konstatovat, že je nutno zároveň ošetřit i tělo právě proto, že tělo a duše spolu úzce souvisí. Podle závažnosti deprese to může zahrnovat možnosti od přírodního léčitelství až k lékům školské medicíny. Ošetřování přípravky s vysokými dávkami třezalky ani Prozac nejsou psychoterapii na újmu. Naopak, často ji teprve vůbec umožní. Psyehofarmaka slouží k tomu, aby byl budoucí život myslitelný a představitelný, což představuje právě pro ty, kteří vězí v močálu, neuvěřitelnou úlevu. A proto náleží těmto přípravkům a medicíně, která stojí za nimi, nemalé uznání.
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          Průzkum říše stínů

           Kdo u sebe rozpozná vzorec depresivně strukturované osobnosti, měl by pocítit výzvu k tomu, aby včas a dobrovolně prozkoumal bažinu a smířil se s ní natolik, aby zažehnal nebezpečí. V každém případě se ukázalo velmi cennou předností, procestovat si napřed dobrovolně podsvětí, zejména tehdy, když tam později má být člověk vtažen ještě jednou násilím. To druhé je ale spíše nepravděpodobné.

           Podobně je tomu také u jiných cest. Kdo už jednou v dobrém stavu prozkoumal nějaké území a usadil se tam, následně se tam vyzná a domluví se daným jazykem, bude se nesrovnatelně lépe orientovat, bude mít také daleko lepší šance na přežití, než když je na toto území zahnán nepříznivými okolnostmi. Alexander von Humboldt jednou řekl, že nejnebezpečnější je pohled na svět od lidí, kteří si svět nikdy pořádně neprohlédli.

           Kdo se ovšem - jako většina - neočekávaně a tudíž nepřipraven dostane do podsvětní říše stínů, jíž se plným právem říká říše mrtvých, zareaguje podle okolností hrůzným děsem, který mu neumožní vypořádat se s touto situací. Tehdy je pravým požehnáním, že školská medicína disponuje odpovídajícími přípravky, které v mnoha »případech« uvolňují strach natolik, že tím umožní další pokračování života a dokonce i sami postižení by si je měli přát. Dokážou umožnit následné zpracování na duševní úrovni. Většině pacientů ovšem prostě chybí odvaha vrhnout dobrovolně do vlastní propasti byť i jen krátký pohled.

           Že se o této propasti na spirituální cestě vždy vědělo, to nám dokazuje výraz pro tuto zastávku - Abyssos. Podobným směrem ukazuje mytologie, kde se z podsvětí mohli vrátit nezraněni jen ti, kteří sestoupili dolů dobrovolně. Většinou to byli mimořádní hrdinové, jejichž životní vzory nám dodnes mohou sloužit jako mapy cesty podsvětím.

          
            Hérakles (latinsky: Herkules), největší hrdina antiky a symbol síly, porazil svou medvědí silou pekelného psa Cerbera a tím i svého vnitřního darebáka. Dokázal dokonce vlastními silami opět vystoupit z podsvětí a takříkajíc přeskočit svůj vlastní stín. Přemoci svého vnitřního darebáka je zapotřebí také tehdy, chceme-li použitím veškeré své síly vůle nalézt východisko z apatického stavu své deprese.

          
            Orfeus, božský zpěvák, který však byl člověkem, absolvoval oproti tomu
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            zcela jinou zkušenost. Když partnerku jeho duše Euridiku uštkne had (princip Pluta), po jehož jedu umírá a musí sestoupit do podsvětí, není možno Orfea utěšit. Svou láskou a bolestí, především ale svou hudební produkcí se dokonce dotýká srdce Pluta/Háda, vládce podsvětí. Orfeus nejprve truchlí na hrobě své milé Euridiky a rozhodne se ji vysvobodit z podsvětí. Bůh Zeus sesílá boha lásky Eróta se vzkazem, že Orfeus se o vysvobození může pokusit, pokud svým zpěvem přemůže příšery podsvětí a vyvede Euridiku z podsvětí, aniž by na ni jedinkrát pohlédl. Vládce podsvětí mu to tedy umožní. Orfeus zpěvem opravdu přemůže démony, kteří hlídají vstup do podzemí a v kraji blažených - Elysiu - nalézá svou Euridiku. Pak vede Orfeus Euridiku ven z podsvětí. Ta mu vyčítá, že se na ni ani jednou neohlédne, tak dlouho, až to Orfeus nevydrží a podívá se na ni. Euridika samozřejmě padá (podruhé) mrtvá k zemi, zasažena bleskem bohů. Orfeus si zoufá, vytahuje dýku a chystá se ukončit i svůj život, což dojme bohy natolik, že Euridiku vzkřísí a dovolí oběma odchod z podsvětí zpět na zem.
          

           Zkouší se zde tedy Orfeova důvěra. Musí ukázat, že je osvobozen od minulosti a ani trochu na ní nevisí. Než Euridiku, svou lepší polovinu a Animu, už skoro vyvedl ven z říše stínů, přece se za ní otočil - a mohl ji tím ztratit navždy. Jeho důvěra není dostatečná; zjevně vězí svou ženskou částí stále ještě v říši stínů a nemůže ji spasit. Důvěra a rozumnost božských (životních) plánů ve všech jeho fasetách je proto dalším faktorem k tomu, abychom překonali stav deprese.

          
            Odysseus, syn Láertův, se chce a musí dotázat slepého proroka Teiresiada v podsvětí na cestu domů za Pénelopé, svou ženou a Animou. Také od Odyssea se žádá oběť a on ji odevzdá v podobě berana, jehož krev mu otevírá vstup do říše stínů. Po všech těch obětech, které musel na své dlouhé plavbě zanechat za sebou, obětoval tím další kousek svého ega v podobě krve, která je označením energie, vitality a síly vůle. Krev je »zcela zvláštní šťáva«. Reprezentuje život a také individualitu. Abychom navázali kontakt s žijícími, potřebujeme životní šťávu. Odysseus musel být připraven dát v sázku svůj život a vše, čím pro něj byl, aby nalezl svou animu. Na své dlouhé cestě, nebo lépe bludné pouti, si vysloužil jméno Nikdo. V jeskyni Kyklopa Polyféma mu zachraňuje vyslovení tohoto jména dokonce život. Svou krvavou obětí hrdina ukazuje, že je služebníkem života a osudu. Aineiás (Aeneas), který přenesl řeckou kulturu z Tróje do Itálie, chce
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            mluvit se svým mrtvým otcem, což znamená, že chce navázat kontakt se svou minulostí a historií. Nechá se přitom vést věštkyní, Sibylou z Cumae, a navíc s sebou vezme zlatou ratolest, která reprezentuje osvobozující světlo vědomí. Takto vybaven jistě nalezne cestu tam i zpět. Má odvahu přinést světlo do nejtemnějších oblastí svého příběhu. Doprovází jej moudrá žena jako zástupkyně hlubin duše. Má - jako ženskost všeobecně - přímý přístup k prapodstatě a k pospolitosti a umožňuje hrdinovi, jehož Animu představuje, aby se toho zúčastnil. Kdybychom tento mýtus nesprávně pochopili jako historický příběh, byl by argument, že kromě Euridiky a Sibyly z Cumae se žádná žena neodvážila ke vstupu do podsvětí, výstižný. Kromě toho obě dvě byly jen průvodkyněmi. Protože můžeme a musíme vycházet z toho, že v antických mýtech se jedná v prvé řadě o patriarchální a v druhé řadě o vnitřní duševní děj, ztrácí tento argument na významu. Každý člověk musí na své životní cestě, která může probíhat účelně nebo ve formě bludné plavby Odyssea, dospět »pouze« k dokonalosti. K tomu musí integrovat své stíny a naučit se znát temnou říši své vlastní duše, což často prožíváme jako pekelnou jízdu nebo jízdu s noční můrou. Jestli zde on nalezne svou Animu nebo ona svého Anima, to vyjde v pravém slova smyslu nastejno.
          

           Řecký básník a filosof Porfyrios o sestupu do říše stínů říká: »... Vystoupení k bohu se nepodaří lidem, kteří zažili pohodlí, ale těm, kteří se naučili odvážně vytrvat také v nejtěžších chvílích života.« A také ještě dnes to vyžaduje hrdinský čin, abychom tuto cestu do říše stínů dobrovolně vzali na sebe a úspěšně z ní také vyšli. Naše pacienty, kteří se vydali na čtyřtýdenní cestu terapií stínů, pokládáme tedy za hrdiny. Dnes to jsou ostatně převážně ženy - další argument pro to, že nastupuje doba ženskosti.

          
            Ve smyslu hrdinské cesty, popsané na začátku, jsme všichni vyzváni k tomu, abychom podnikli tuto cestu dobrovolně, nebo k tomu budeme později donuceni rozmanitými cestami osudu. Naproti tomu ti, jež se do říše stínů nechají poslat osudem, vrací se zpravidla do bývalého života jen velmi obtížně a někdy se nevrátí vůbec. Tomu odpovídá zkušenost, že zdárné absolvování cesty s noční můrou duše se skutečně může podařit jen vlastní silou a dobrovolně, nikoli však například jen pomocí triků ve formě represivních přípravků školské medicíny. Je ovšem povoleno přivést si pomoc, jak to udělal Aeneas s věštkyní Sibylou, a přinést příslušnou oběť, jak jsme zažili u Odyssea. Potud je terapeutická pomoc smysluplná a často nevyhnutelná,
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            a zapotřebí může být také podpora léků. Druhá z nich však nesmí zůstat jediným opatřením.
          

           Další paralela k tomu vyplývá z hlediska psychiatrie. Také zde nabízí dobrovolná instruktáž ve veřejně přístupné stanici oproti nucené internaci na uzavřeném oddělení (například kvůli akutnímu nebezpečí sebevraždy) neporovnatelně lepší šance opustit v dohledné době tuto stanici (zastávku na cestě). Kdo se chce vypořádat se svým problémem skutečně v hlubším smyslu, musí se kvůli tomu nechat dobrovolně zasvětit do terapie stínu. K tomu potřebuje - a u nás v Centru léčitelství jej dostane - vhodného osobního průvodce a musí přinést svou oběť v podobě měsíčního cyklu svého času a odpovídajících materiálních prostředků.

           Protože deprese je bažinou a znamená ukončení toku, je vše, co tento tok znovu přivádí do chodu nebo jej udržuje v pohybu, smysluplnou profylaxí před depresí. Tomu odpovídá jak už zmiňovaná zkušenost, že málokdo se ve stavu hluboké lásky, když má jeho život opravdu čilý průtok, ponoří do deprese. Stejně tak je sotva myslitelné, aby upadl do deprese horolezec na svislé stěně, když je každé vlákno jeho těla napjaté a on cítí život ve všech svých buňkách. K tomu nemá čas ani prostor. Při expedicích mohou nastat skutečně velké problémy, dokud však převažuje výzva, mohou si být účastníci před depresí zcela jisti. Když je někdo nadšen a pro svůj úkol vnitřně zapálen, dokáže se relativně bezpečně ochránit. V zápalu nadšení má syndrom stagnující vody malou šanci.

           Dokonce i když se tok života nachází v klidných kolejích - například na cestě zazenu, meditace vsedě - není deprese zpravidla žádnou hrozbou. Právě naopak, lidé s depresemi ve východních kulturách bývali nezřídka přiváděni do zenových klášterů, aby jim tam pomohli opět rozproudit tok jejich života v klidném ústraní a v soustředěné pozornosti k nejmenším každodenním impulzům. Koncentrace na nejjednodušší činnosti je vlastně kouzelnou strategií přežití v akutní krizi, kdy životu v klidném stavu hrozí, že se zhroutí. Tato taktika minimálních kroků nám může pomoci znovu postavit život kámen po kameni. Depresi se rovněž spíše vzdálíme, když nás mírně rozhýbe duchovní svět a let našich myšlenek nebo když nás alespoň udrží v pohybu.

          
            Kde žijí tři elementy - proudící voda, plápolající oheň a foukající vítr - není po depresi ani stopy. Na této úrovni živlů se nám otevírají jiné dveře do
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            často nebezpečné oblasti, ale tam, kde převládá pohyb, který se dotýká duše, deprese není na místě. Ideální by bylo, kdybychom byli navíc pevně zakořeněni v živlu země, abychom byli obrněni proti nebezpečí vzletu do psychotických světů, jež by mohlo hrozit prostřednictvím mužských živlů (ohně a vzduchu).
          

           U všeho, o čem jsem se dosud zmínil, však převládají alopatické metody a způsoby, které především zabraňují příchodu hluboké temnoty. Avšak jak už bylo řečeno na začátku, tou nejlepší prevencí deprese je dobrovolná výprava do podsvětí, při níž je prozkoumáme a skutečně se s ním seznámíme. Nabízí se nám nesmírně cenná jistota, že opět nalezneme cestu ven, kdykoli ji budeme potřebovat. K tomuto účelu přichází v úvahu - v dobrovolném rozsahu - především terapie stínu.
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        Psychoterapeutické aplikace

         Časopis Stern přinesl příznačně v roce 2005 v rubrice Zdravý život v článku s názvem: Deprese, civilizační choroba, jakési shrnutí nových aspektů výzkumu mozku, v němž byl vysloven názor, že samotné léky nepomáhají dostat se z deprese natrvalo. Jen pokud se změní emocionální vzorec a struktura chování, jež vytvářejí podmínky pro toto onemocnění, můžeme uniknout těžkým duševním útrapám. K tomu je zapotřebí speciálně zaměřené psychoterapie. Bernský vědec Klaus Grawe zabývající se psychoterapií se přidává a navíc tvrdí: »Ošetřovat lidi postižené depresemi jen s pomocí léků je, přísně vzato, nezodpovědné«.

         Ovšem takováto vyjádření zástupců školské medicíny směřují zpravidla k behaviorálním terapiím, jejichž záměrem není osvětlit říši stínů a jež také nejsou schopny provádět člověka odpovídajícími cestami. Takovéto možnosti nabízí kromě terapie stínu neboli regresní terapie jen Jungova analýza a některé metody z oblasti humanistické terapie.
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          Terapie stinné stránky neboli regresní terapie

          
            Kdo se dobrovolně odváží do své vlastní temnoty, musí počítat s tím, že odkryje zcela nové stránky své osobnosti. Mnohým přijde podivuhodné, že
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            právě v říši stínů leží ukrytá naše největší energie. C. G. Jung řekl o JÁ JSEM, o našem nejvyvinutějším duševním stavu, že se skládá z integrace »Já« (všeho toho, s čím se ztotožňujeme) a stínu (všeho toho, co odmítáme a co od sebe odsunujeme co nejdále). Tato část nás samotných je tématem terapie stinné stránky nebo regresní terapie.
          

           Ve vztahu k depresi má tato forma terapie velkou výhodu, neboť se dokáže intenzivně a takřka mimochodem zabývat umíráním, protože na konci vzpomínaného života prožijeme i vlastní smrt jako průchozí stanici. Jestliže se vzhledem k řetězci života jeví smrt jako samozřejmost, ztrácí svou hrůzu a později již sotva dokáže vyvolat strach. A něco podobného se přihodí i temným stránkám naší osobnosti. Pokud se v různých inkarnacích střídavě prožíváme jako oběť nebo jako viník, zmírňujeme hodnocení jiných i sebe sama. Dosud temné části vlastní duše se díky uvědomělému jednání transformují. Na první pohled mohou vypadat hrozivě - jsou unášeny životem nyní již uvědomělým způsobem a snáze než dřív, protože se o nich ví, že se musí neustále dostávat do popředí drobnými chybičkami i většími chybami, aby se vůbec mohly zúčastnit života.

           Intenzivní zážitek z minulého života však může především uvolnit jednu ze stinných stránek a tím na okamžik automaticky osvobodit dotyčného člověka. Jedná se o nádhernou příležitost k růstu a možnost stabilizovat se také kdykoliv v okamžiku ohrožení, jímž může být jízda s noční můrou duše. Kromě toho tato terapie objasňuje jako žádná jiná, že všude, kam dopadá světlo (vědomí), veškerá temnota nutně zmizí. Jakkoliv nepatrné je světlo svíčky, v každém případě dokáže zaplašit i tu nejhlubší temnotu.

           K tomu se přidávají - rozhodně tedy v naší formě regresní terapie reinkarnace - integrované zážitky s dechem, které kromě zpevnění a ukotvení v daném okamžiku zprostředkovávají tak intenzivní a smysluplnou zkušenost proudu, že vše stagnující je opět uvedeno do pohybu. Navíc se z toho vyvíjí kontakt s přítomným okamžikem, který brání veškerému ulpívání, protože je ovlivněn spontánností a živoucností.

          
            Také objevení takzvaného zlatého stínu ve smyslu čilosti, kreativity a citové hloubky může být důležitou protiváhou depresivních elementů ve vlastním životě. Opravdu vše, co bylo vytěsněno ze života, je stínem. Většinou se přitom jedná o temné elementy. Ovšem zejména v měšťáckém světě
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            mohou být potlačovány i kouzelné aspekty jako chuť do života, odvaha a radost ze života nebo extáze.
          

           V návaznosti na depresi je kromě toho úlevou, když se nám podaří utřídit si těžkomyslnost a smutek a dokázat jim porozumět v kontextu života. Neprožitý smutek se tedy může vracet tak často, aby bylo možno dodatečně a definitivně dokončit něco nevyřízeného. Kdo například pochopí, že se za jeho záhadnou skleslostí skrývá konkrétní, v minulosti dosud nevyřízený úkol, dokáže lépe zacházet s tímto velmi deprimujícím pocitem a odolávat mu. Tuto souvislost bychom měli ve svém životě, zvláště u těžkých depresí, vnímat a porozumět jí.

           Při depresi je užitečné a zvlášť potřebné provádět terapii po dobu celého měsíčního cyklu každý den, takže se stává skutečnou cestou (hrdinů). Také hrdinové starověku neustále nepřerušovali svou noční plavbu po moři a v žádném případě nevyjížděli pouze dvakrát do týdne jen na hodinku. Je velmi důležité, aby pacienti kvůli úspěšné terapii depresí opustili svůj domov a oprostili se od vlivu svého okolí. Jednoduše to k této cestě do nové země patří. Doprovodný půst vytváří ideální rámec k tomu, aby si duše usnadnila cestu a aby se mimochodem ulevilo i tělu. Intenzivní práce s mandalami, s těmito kruhovitými vzory stezky vývoje, od nás navíc vyžaduje, abychom se vypořádali se strukturou svého života a své životní pouti, a abychom tím jen tak mimochodem nabyli odvahu vydat se po své cestě.

          
            Zejména při sebevražedných sklonech je regresní terapie velmi účinnou terapeutickou formou. Měla by však být - jako většina terapií - prováděna ještě před propuknutím těžké deprese. Tehdy proběhne úspěšněji a šance k prevenci deprese bude mnohem větší. Při regresní terapii se totiž cvičí nejen umírání, které musí být prožito na konci každého z životů, ale můžeme v ní také cíleně pozorovat dřívější sebevraždy a prožívat je ještě jednou i s jejich následky. Výsledek je přitom vždy tentýž. Duše okamžitě po smrti rozpozná svou chybu, že si totiž nikterak neulehčila své trápení, ale jen opustila tělo a tím pustila z rukou i tu poslední šanci něco na své bídě změnit. Situace po sebevraždě zpravidla bývá mnohem beznadějnější než předtím, kdy jsme měli k dispozici funkčně schopné tělo. Jediná taková zkušenost v rámci regresní terapie už zpravidla postačí k tomu, abychom se již do budoucna dokázali vyhnout dalšímu podobnému omylu. Zajisté existují také výjimky, jako když šel nedávno blahoslavený Maximilian
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            Kolbe namísto jednoho otce rodiny do nacistické hladomorny. Takový krok vyššího obětování vědomí mění také zkušenost ze sebevraždy, avšak podobní mučedníci zde v tomto směru představují spíše nepříliš časté výjimky. Kdo zahodí svůj život, obvykle toho zalituje velmi brzy a velmi hořce. Tady platí spíše jeden z hlavních buddhistických axiomů, který praví, že je zvláštní šancí obdržet lidské tělo. Takový dar musí být zachován a uchován v úctě tak dlouho, jak je určeno. To je jasné každému, kdo v době po sebevraždě trpí ještě horší beznadějí a dezorientací v prostoru mezi světy, neboť k tomu sebevražda směřuje téměř vždy. Kdo si myslí, že se podobnému kroku dokáže vyhnout, nemá prakticky žádnou představu o dalším životě duše po smrti. Když člověku chybí tento postoj, čeká jej pouze téměř jistá bezmoc a dezorientace.
          

           Terapeutický prožitek smrti - také té, kterou jsme si sami zvolili - je tedy v každém případě ideální terapií při depresích. Zvláště konfrontace s normálním umíráním při regresní terapii může velmi přispět k smíření s vlastní smrtelností a k získání jiného a vstřícnějšího postoje k vlastní smrti.
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          Postupy, které uznává školská medicína

           V rámci kognitivní behaviorální terapie se pacienti učí každý den chránit před vpádem svého depresivního stínu. Tím, že se učí porozumět mechanismům, které je neustále tlačí do stejných myšlenkových kolejí, mohou včas prohlédnout jejich nástup v budoucnosti a tak jim úspěšně zamezit. Příkladem terapeutického námětu v tomto směru je: Pacient je nabádán k tomu, aby napsal všechny věty, které mu v depresi dělají ze života peklo, a posléze je logicky překroutil. Namísto: »Zítra určitě zahynu« to pak znamená: »Jistě přežiju zítřejší den«. Jakmile začnou kroužit tíživé myšlenky, měli by je pacienti začít obracet v pravý opak a dát tím jakýsi »flek« svému zoufalství. V psychiatrických klinikách se vyučují tyto strategie a jsou přitom doplňovány léčbou prací, službou a ergoterapií.

          
            Tato metoda však přirozeně nevede k integraci stínů a vnitřnímu růstu způsobem, který by bylo možno přirovnat k hlubinné abreaktivní psychoterapii. Napomáhá v podstatě k relativně neškodné koexistenci vědomého JÁ a stínu. Proto se jedná spíše o alopatickou metodu, hodící se do rejstříku školské medicíny. Představuje onen typ psychoterapie, kterou lze téměř ve
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            všech evropských zemích získat z prostředků zdravotního pojištění. Kromě ní existuje na úrovni uznané školskou medicínou už jen psychoanalýza.
          

          
            Psychoanalýza dnes patří k oficiálně uznávaným a tedy také zdravotními pojišťovnami hrazeným psychoterapiím, ačkoli se její účinnost stále ještě nedá objektivizovat. To se nestane a ani nemůže stát, stejně jako u homeopatie, protože u obou postupů si počínáme příliš individuelně, než aby jejich účinnost mohla být prokázána kritérii reprodukovatelnosti a ve dvojnásobně slepé zkoušce.

           I když dnes behaviorální terapie neboli etikoterapie představuje z důvodu nákladů drtivou většinu psychoterapií a i když jí většina zástupců školské medicíny preferuje díky její shodě s převládajícím mechanistickým názorem na svět, zůstává analýza stále ještě onou velkou dámou mezi psychoterapiemi. Byla tu nejdříve, mezi uznávanými metodami má své místo prakticky po celou dobu jisté a vehementně si je hájí v různých, většinou konzervativních školách. Andrew Solomon o psychoanalýze velmi trefně řekl, že umí věci lépe vysvětlit, než je změnit. To je její hlavní problém a mělo by se s tím něco dělat, protože její terapeutické techniky jsou již beznadějně zastaralé a ona sama důsledně ignoruje veškeré nové výzkumy funkce našich mozků, jejich různých segmentů a mnoha dalších záležitostí. Tato zastaralá analýza se však v čisté podobě vyskytuje čím dál vzácněji, protože se dnes v praxi čím dál více začínají uplatňovat nové a efektivnější postupy.

           Přesto se psychoanalýza po tolika desetiletích musí ptát sama sebe, zda neokrádá sebe a tím také své pacienty o velké šance v důsledku svého odmítání moderních postupů, jako je například měření kožního odporu - to jen, abychom zde uvedli alespoň jeden příklad. Regresní terapie je již po desítky let neodmyslitelně spjata s těmito postupy, jež jsou v ní dávnou samozřejmostí. Samotné měření kožního odporu, které umožňuje zpracovávat jen elektricky nabitá, to znamená skutečně důležitá témata, šetří potřebnou dobu psychoterapie až příliš velkou měrou, než aby mohla být zpochybňována.
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        Medikamentózní terapie
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          Cesty školské medicíny

           »Měli bychom se více starat o duši, nežli o tělo, neboť dokonalost duše vyrovná slabosti těla, ale bezduchá síla těla nikdy duši nepolepší.« Tento poznatek předsokratika Demokrita je prastarý a přesto působí velmi moderně. Školská medicína se naštěstí prostřednictvím svých vynikajících zástupců Demokritovi znovu pozvolna otevírá. »Těžká deprese vždy vyžaduje kombinaci léčiv a psychoterapie,« míní Florian Holsboer, specialista na léčbu deprese a ředitel mnichovského Institutu Maxe Plancka pro psychiatrii. K tomu není moc co dodat. Snad jen to, že v Německu vypadá tato praxe zcela jinak: Všude se aplikuje farmakoterapie a psychoterapie není brána v úvahu již ani žertem. Tuto hru proti lepším znalostem hrají zástupci medicíny už po desetiletí v bratrském souznění s farmaceutickým průmyslem a pacienti na to, jak je zvykem, doplácejí.

           V přírodně-léčitelských a spirituálních kruzích se oproti tomu stalo téměř běžným zvykem urputně se bránit aplikaci jakýchkoliv chemických přípravků. Především také ve vztahu k depresi je to nebezpečné a vůči extrémně trpícím pacientům nepříliš odpovědné jednání. Stejně, jako by se pravděpodobně každý - a doufejme, že tomu tak skutečně je - při infekci krátce před hrozícím koncem přece jen nechal ošetřit antibiotiky, totéž platí i pro aplikaci antidepresiv při těžkých depresích. »Odmítat antidepresiva je tak směšné, jako kdybychom ještě dnes jeli do války na koni,« míní Solomon[48], autor postižený těžkou formou deprese, ačkoli také on na vlastní kůži pocítil vedlejší účinky psychofarmak, od bolestí hlavy přes malátnost až k sexuálním problémům, a v žádném případě neměl sklon k přeceňování těchto přípravků. Jasně uznal, že: »Kdo si pomáhá sám, tomu pomáhají i antidepresiva; avšak kdo sám sebe staví pod příliš silný tlak, všechno tím jen zhorší, přičemž tlak je do jisté míry přece jen potřebný k tomu, aby člověk           [bookmark: page_290]
            dokázal vytáhnout svou hlavu z oprátky. Medikace a terapie mohou být rovněž zapotřebí, avšak neměli bychom sami sebe obviňovat a litovat se«. Objasňuje, že alternativní léky nebo psychoterapie jsou jednoduše směšné.

           Podobné medikamentózní terapie v sobě mají přirozeně také něco z maskovacích postupů tím, že překreslují vlastní téma něčím příjemnějším. Ale na jedné straně hrozné útrapy pacientů a na straně druhé často zjištěná neschopnost zasáhnout vůbec v těžkém případě psychoterapeuticky zde spíše poskytují prostor k zaujmutí mnohem pružnějšího postoje. Teoreticky zastupuje tuto pozici i školská medicína.

           Když hovoříme o medikamentózní terapii, které se dle mého názoru při těžkých depresích jako prvního kroku nemůžeme vzdát, jsou všichni experti od psychiatrů přes neurology až k psychoterapeutům zajedno, že dává smysl jedině ve spojení s psychoterapií. Je tedy k pláči, že v málokteré evropské zemi je toto spojení uskutečnitelné. Pravděpodobně by také nebylo možné, kdyby například všech osm milionů lidí s depresemi, kteří jsou toho času registrováni jen v Německu, chodilo se léčit k psychoterapeutům. A kdo by to asi zaplatil?

           Opačný problém, který se týká odmítnutí potřebných léků ve prospěch psychoterapie, není tak častý, přesto bychom jej neměli pouštět ze zřetele. Vzdát se šancí, které tyto přípravky mohou nabídnout, by mohlo být ke škodě pacientů a bylo by to právě tak falešné, jako ignorovat možnosti psychoterapie. Většinou však přinejmenším u těžkých depresí není možno vzdát se těchto přípravků už jen proto, že jinak se dá jen stěží navázat kontakt mezi pacientem a terapeutem, jenž je pro psychoterapii nezbytný.

           Jak tyto přípravky působí na náladu, to dnes není známo prakticky u žádné skupiny léků. Víme ovšem něco málo o jejich účincích na signální látky v mozku, především na hladinu serotoninu a noradrenalinu, jejichž účinky nabývají při užívání léků na intenzitě. Není ovšem jasné, zda některé z přípravků také podporují u lidí postižených depresemi utlumenou stavbu nových nervových buněk.

          
            Otázku, nakolik máme upřednostňovat moderní antidepresiva oproti těm starým, musíme ještě ponechat otevřenu. Ve školské medicíně existuje silná náklonnost k novým přípravkům z třídy inhibitorů - blokátorů zpětného vychytávání serotoninu, protože prý mají jen nepatrné vedlejší účinky, jako například ztuhlost svalů a záškuby v obličeji. Avšak také zde existují
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            studie, které poukazují na zvýšenou míru sebevražd v první fázi léčby. Jestli to záleží na přímém účinku těchto přípravků nebo se - pravděpodobněji - jedná o stav zvýšené stimulace, není jasné, pro postižené je to však bezvýznamné, protože je to vždy nebezpečné.
          

           Se všemi léky školské medicíny je to vždy jeden a tentýž kříž: Vedlejší účinky vycházejí na světlo vědy vždy pozdě a často až příliš pozdě; vzpomeňme si jen na skandál s Conterganem[49] a na další farmaceutické skandály poslední doby. Nicméně při léčbě těžkých depresí se dávky léku nedají vypustit.

           Na základě skutečnosti, že přípravky se sice bohužel zdaleka ne vždy, ale přinejmenším u převážné většiny postižených ujmou, upevnil se - ve školské medicíně - názor, že při těžkých depresích, dříve označovaných jako endogenní, se jedná o onemocnění látkové výměny v mozku. Pacienti cítí díky tomuto způsobu pohledu jistou duševní úlevu, i když sami sebe o tom dokážou přesvědčit jen stěží, protože uprostřed chorobného děje vnímají své problémy jako duševní trýzeň a ve skutečnosti se opravdu jedná o duševní problémy. Diagnóza problému s látkovou výměnou v mozku směřuje dokonce i z pohledu školské medicíny do oblasti nepodložených tvrzení a neurčitých podezření.

           Školská medicína kromě toho zná ještě reaktivní depresi, při níž nemůže dojít ke zpracovávání událostí a zážitků. U neurotických depresí je tudíž problém ve vlastní minulosti, u takzvaných depresí z vyčerpání v duševním a společenském přetížení.
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        Různá psychofarmaka

        
          Nové přípravky blokují zpětné vychytávání signální látky serotoninu (SSRI) nebo noradrenalinu (NARI) nebo obou dvou zároveň (SNRI). Nejrozšířenějšími jsou přípravky ze skupiny SSRI, k nimž také patří nová módní droga Prozac (Fluctin, Fluoxetin, Deprex), dále přípravky Cipramil, Seroxat, Gladem nebo Zoloft. Mají podobné účinky jako staré tricyklické prostředky (viz níže) - v každém případě při lehkých a středně těžkých depresích. Nemají ale ony vedlejší účinky. Zato mohou v pacientech vyvolat agresi a připravit je o spánek, chuť k jídlu a také o sexuální touhu. Seroxat se dostal v anglosaských zemích do opodstatněného podezření, že napomáhal mladistvým v páchání sebevražd. Toto nebezpečí v podstatě existuje u všech
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          přípravků ze skupiny SSRI, protože mají sklon zvyšovat intenzitu hnací síly rychleji, než zahánějí rozmrzelost. To je ale právě způsob, jak můžeme dopomoci depresivnímu člověku, který se chce zabít a přitom k tomu nemá dostatek hnací síly, aby přece jen uskutečnil svůj hrůzný čin. Na druhé straně navíc vykazují přípravky této skupiny velmi dobrý antipsychotický účinek, což se může stát dalším problémem, neboť za jistých okolnosti se lze s jejich pomocí zbavit svého strachu ze sebevraždy.
        

         Přípravky skupiny SNRI (jako je třeba Trevilor) jsou známy pro své účinky projasňující náladu a zvyšující hnací sílu. U přípravků ze skupiny NARI (jako jsou Vivalan či Erdorax) je nápadné, že obvykle výrazně zvyšují společenskou aktivitu, což může mít velký pozitivní vliv, protože těžiště života se tím posune smysluplným směrem.

         Tricyklická antidepresiva (přípravky jako Imipramin) jsou pojmenována podle své chemické trojnásobně kruhové struktury. Zaměřují se na funkci neurotransmiterů v mozku. Upravením jejich činnosti je možno obnovit emocionální rovnováhu. Použití tohoto typu antidepresiv bývá účelné, když pacienti vnímají negativní reakce na jiné formy antidepresiv, jako jsou SSRI. Díky svým notoricky známým vedlejším účinkům jsou však pokládány za zastaralé; pacienty povětšinou velmi unavují a podstatně snižují jejich duševní a tělesnou aktivitu. Vedle svých účinků na zlepšení nálady také zmírňují neklid a stavy strachu.

         Blokátory monoaminooxidázy (MAO-blokátory, přípravky jako Jatrosom) se vyskytují ve formě neselektivních inhibitorů s účinnou látkou tranylcyprominem a působí velmi stimulačně. Dnes se předepisují v důsledku svých výrazných vedlejších účinků jen tehdy, když všechny ostatní přípravky selhávají.

        
          Alfa-2 ganglioblokátor nebo Noradrenalin-Serotonin - selektivní antidepresiva (NaSSA, přípravky s účinnou látkou mirtazapin jako Mirzaten, Remergil), které připadají v úvahu především při depresích s těžkým neklidem a poruchami spánku, se užívají velmi zdrženlivě kvůli výrazným vedlejším účinkům, jako je změna krevního obrazu. Kromě toho z nich často vyhládne a unavují. Při vší vstřícnosti vůči antidepresivním lékům nelze přehlédnout, že asi 15 až 20 procent postižených nezaznamenalo zlepšení s žádným z těchto
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          přípravků. Ani běžná módní antidepresiva jako Prozac nedocílí u dobré třetiny pacientů vůbec ničeho.
        

         Jiná skupina četně předepisovaných přípravků, jako jsou Tavor a Talcit, se užívá především k tomu, aby překlenula dobu až k nastávajícímu účinku výše uvedených přípravků. Často uplynou týdny, než se rozvine jejich účinek. S přibývajícím věkem pacientů je tato fáze čím dál delší.

         Starý spor mezi alopatií a homeopatií přetrvává také v psychiatrii, zda totiž směřujeme k protipólu prostřednictvím nátlaku nebo zda se ve prospěch vývoje a uzdravení smíříme s počátečním zhoršením. Při tak závažném chorobopisu, jako je deprese, kterou jsme dříve nazývali endogenní, je alopatická cesta lékařů i pacientů samozřejmě zcela pochopitelná.

         Představitelka školské medicíny, profesorka Isabella Heuserová, sní do budoucna dokonce o pilulkách proti stresu, které potlačí vyplavování stresových hormonů, a to především kortizolu, čímž by měly depresi přímo znemožnit. Vědkyně, která řídí kliniku psychiatrie a psychoterapie v berlínské Charité, předpokládá, že deprese vyvolává přechodná nerovnováha hormonů serotoninu, noradrenalinu, adrenalinu a dopaminu v mozku. Hormonální situace je v tomto případě podobná jako u žen v přechodu. Neměli bychom se tedy potýkat se stresem nebo jeho redukcí, ale měli bychom se farmakologicky přizpůsobit moderní úrovni stresu. Antistresové pilulky se nacházejí ve stádiu klinických pokusů a na trh by měly přijít nejdříve za tři roky. Podobným výzkumem se zabývá Rita Effros, vedoucí výzkumnice americké studie Kalifornské univerzity v Los Angeles, která věří, že dokáže syntetizovat pilulku, která bude bojovat proti stresu dodáním většího množtví telomerázy - látky tvořící telomery (konce chromozomů) - do pacientova těla. Tato látka prodlužuje tyto telomery a udržuje je v tomto stavu i při vysoké hladině kortizolu. Mohla by tedy dokonce významně prodlužovat život. Ještě vzdálenější je sen o očkování proti depresi, který zatím působí poněkud svérázně, jelikož dosud nebyl objeven žádný choroboplodný zárodek stresu, proti němuž by bylo možno očkovat.
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        Ať už to budeme opakovat sebečastěji, nikdy to nebude dost často

         Je zvláště důležité, abychom si neustále ujasňovali, že každý zásah farmakologického typu s sebou nese obtížně kalkulovatelná nebezpečí, protože ovlivní rafinovaný, ale velmi labilní systém rovnováhy duše. Tady bychom mohli hledat příčinu rostoucího počtu informací o sebevraždách pod vlivem blokátorů zpětného vychytávání serotoninu. Postižení získávají pomocí přípravků takzvané umělecké hnací síly, které sebevraždu vlastně doopravdy umožní. Tato nebezpečná situace může nastat tehdy, když se právě vše zlepšuje a to nejhorší se zdá být již překonáno. Také grónští Inuité se dopouštějí většiny sebevražd v květnu, v tomto »měsíci blaženosti«, kdy z nich konečně padá strnulá tuhost polární zimy. Když začne stoupat míza a navrací se síla, která postačí i k sebevraždě; v hloubi deprese a v mrazivém chladu polární noci k tomu chybí jakákoli energie.

         Takové - v pravém slova smyslu fatální - intervence se dříve stávaly nezřídka, když neinformovaní lidé předčasně vysazovali antidepresiva. Když již začal polevovat účinek léku, projasňujícího náladu, zatímco stimulační schopnost jiných přípravků ještě přetrvávala, nezřídka to skončilo sebevraždou. Tento lapsus lze jednoznačně připsat na konto nekompetentních ošetřujících. Dnes nás nejběžnější antidepresiva ze skupiny Prozac (Fluctin, Fluoxetin, Deprex) v první fázi užívání staví bohužel opět před tentýž problém.

         Při sledování vedlejších účinků antidepresiv je však také vždy nutno uvážit, jak závažné jsou účinky deprese. Je pro nás trvalou výzvou pohlížet na vedlejší účinky našeho ošetřování v poměru k projevům obrazu nemoci. U deprese bychom se neměli příliš snadno vzdávat farmakologických léčiv a současně bychom měli pečlivě sledovat jejich vedlejší účinky.
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        K praxi medikamentózně-farmakologické terapie

         Téměř všechny prostředky potřebují určitý čas - zpravidla dva až čtyři týdny - než se rozvine jejich účinek. Pouhá stimulace hnací síly může být uskutečněna relativně velmi rychle, což - jak již bylo několikrát zdůrazněno - není příliš bezpečné, neboť při depresi se sebevražednými myšlenkami se tím zvyšuje nebezpečí sebevraždy.

         Jedním z problémů u všech antidepresiv je jejich dávkování. Protože jejich účinek výhradně závisí na dosažené krevní hladině přípravku, která je u všech lidí velmi individuální, doporučuje se určit krevní hladinu předtím, než přípravek definitivně zahodíme a vyměníme jej za jiný nebo k němu přibereme lithiovou sůl. Avšak to je opět jen pěkná teorie, neboť když nebudeme brát v úvahu velké psychiatrické ústavy, tato kontrola je v praxi prováděna mnohem méně, než by bylo záhodno.

         Jak málo se uvedené léky dotýkají vlastního kořene zla, ukazuje skutečnost, že po jejich vysazení trpí 80 procent postižených recidivou deprese již v průběhu následujících dvou let, což dokazují četné studie. Dokonce i dvě třetiny pacientů, kteří berou léky trvale, trpí recidivami deprese. Školská medicína se kojí nadějí, že si tím alespoň ušetří obzvláště silné záchvaty svého onemocnění. Zůstalo bohužel dosud neprokázáno, zda je tato naděje opodstatněná.

         Údaje o době trvání medikamentózní terapie velmi silně kolísají. Ale díky již zmíněným vysokým kvótám recidivy bývá doporučována velmi dlouhá doba užívání. Po dosaženém zlepšení příznaků se v každém případě pokračuje čtyř až dvanáctiměsíční udržovací terapií pro takzvané upevnění úspěchu terapie. Nacházejí-li se ale v anamnéze dvě nebo více předchozích fází deprese nebo jsou-li v ní navíc sebevražedné sklony, vychází se pak z nejméně pětileté takzvané recidivní prevence, což znamená, že po tuto dobu ošetřování pokračuje. Mnoho psychiatrů ale svým pacientům bez obalu doporučuje brát léky trvale po celý život za předpokladu, že je alespoň trochu snesou. To ovšem velmi jasně ukazuje, že se zde nejedná o řešení, ale o to, zůstat v klidu pokud se týče symptomů a zajistit tento stav i do budoucna. V souvislosti s účinnou psychoterapií bychom v každém případě měli dosáhnout zřetelně kratší doby užívání.
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          Přírodní prostředky

           Není dosud úplně jasné, proč přírodní sůl jako je Lithium mírní deprese nebo pomáhá zamezit jejímu znovuoživení. Víme jen, že u stavů strachu a depresí bývá skutečně velmi často zjištěn nedostatek lithia. U zdravých lidí nemá dávka soli vůbec žádný efekt, u těch s depresemi a především u těch, kteří trpí bipolárními poruchami (pacienti trpící maniodepresivní psychózou), je nasazení lithia zatím nesporné především v prevenci proti recidivě. Přitom lithium má problém prosadit se jako léčebný přípravek pravděpodobně snad proto, že pochází z přírodní lékárny a z toho důvodu nemá v zádech žádnou silnou lobby. Z vedlejších účinků je nutno uvést přibírání na hmotnosti, čímž trpí asi 20 procent pacientů.

           Ačkoli lithium pochází z přírodního zdroje, je obtížné vyladit jeho správné dávkování a lze se jím velmi snadno předávkovat, což vede k příznakům otravy. Rozpětí mezi ještě účinnou a už toxickou koncentrací lithia v krvi je velmi těsný. Značné škody může způsobit už malá změna v důsledku konzumace kávy, protože kofein (který je obsažen také v černém čaji, Red Bullu a jiných takzvaných energetických nápojích) mění množství vylučovaného lithia. Vedlejší účinky jako počátek chvění rukou a problémy s trávením většinou brzy odeznívají. Často se vyskytující problémy s nadváhou bývají naproti tomu velmi tvrdošíjné; za tuto skutečnost je zodpovědný pokles manické hyperaktivity, která spotřebovává značné množství energie. Při depresích bývá rovněž s úspěchem nasazováno Hypericum (třezalka), tento starý prostředek homeopatie a přírodní léčby. Mezi psychiatry bylo použití třezalky k tomuto účelu považováno za velmi sporné, pravděpodobně také kvůli jejímu původu v přírodní léčbě, nebo je považovali za smysluplné nanejvýš u lehkých depresí. Nedávno však byly uveřejněny výsledky studie z berlínské Charité, jež dokládají, že třezalka účinkuje u středně těžkých až těžkých depresí podobně dobře jako přípravky ze skupiny SSRI (Prozac/Fluctin). Zda je hlavní účinnou látkou hypericin, jak se dlouhou dobu předpokládalo, nebo hyperforin, jak si myslíme dnes, o to se zajímá pouze školská medicína. Nejlepší je pravděpodobně užívat geniální směsi účinných látek tak, jak se vyskytují v přírodě, a tedy v třezalce.

          
            Třezalka je typickým příkladem toho, že také léčivé byliny mohou mít vedlejší účinky, především když jsou vysoce dávkovány, což je v tomto případě
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            zřejmě nutné k dosažení antidepresivního účinku. Osvědčila se dávka od 500 do 1000 mg; tato dávka však může vyvolat i bolesti hlavy.
          

           Dalším z vedlejších účinků třezalky u pacientů je zvýšení pacientovy citlivosti na světlo, jež je notoricky známo z přírodního léčitelství. Světla se ovšem většině depresivních pacientů právě nedostává. Zde můžeme nalézt vysvětlení mechanismu jejího působení. Třezalka patrně ovlivňuje přijímání světla, jež lidem postiženým depresí chybí na všech úrovních, takže jim dokonce může pomoci i zcela banální ozáření světlem o vysoké intenzitě. Jestliže se ale třezalka postará o to, aby do našich životů mohlo vstoupit více slunečního světla, může to mít odpovídající účinky, přičemž by se nakonec mohlo jednat především o nedostatek vnitřního světla. Na druhé straně téměř každý zná efekt, který má přírodní sluneční svit na jaře na naši vlastní životní sílu. Už pár slunečních paprsků oživuje, protože vnější slunce zřejmé znovu donutí zářit také to vnitřní.

           Další vedlejší účinky třezalky se vztahují k jejímu vzájemnému spolupůsobení s léčivy školské medicíny, jejichž účinnost může citelně narušovat nebo přinejmenším ovlivňovat. Mezi těmito léky najdeme velmi rozšířené antikoncepční pilulky, ale také hojně předepisované léky na srdce s účinnou látkou digoxin (Digoxina, Lenoxin, Lanicor, Lanacordin) a některá antibiotika. To také může být jedním z důvodů, proč se školská medicína dosud staví k tomuto velmi dobře snesitelnému prostředku, jehož vedlejší účinky jsou jinak spíše mizivé, stále ještě poměrně rezervovaně.
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          Homeopatie

           Podle lékařského pravidla »Similia similibus curentur« (»Podobné se může léčit podobným«) je organismus schopen s pomocí homeopatické léčby mobilizovat své samoléčící síly. Klasická homeopatie by měla být při léčbě depresí brána vždy v úvahu a podle mých zkušeností také neuškodí jako doprovodné opatření, je-li správně aplikována podle Hahnemannových doporučení.

          
            Homeopaté podávají léky především na informativní úrovni, tedy v nehmotné oblasti (nad potenci 10 CH se jedná pouze o informaci). Přípravky spouštějí příznaky, které by měly být pokud možno co nejbližší obrazu nemoci. Tím aktivizují ještě další rovinu tělesné reakční schopnosti a přivádějí
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            organismus - povzbuzený novými podněty - k tomu, aby se lépe a trvale vypořádal s daným problémem.
          

           Homeopatie je teoreticky schopna léčit i akutní stavy depresí. Je jen otázkou, zda se najde někdo, kdo si bude pevně věřit a bude tak dobře ovládat své řemeslo, jako je ovládali někteří velikáni homeopatie, jako například Francouz Jean Pierre Gallavardin. V každém případě může homeopatie příznivě ovlivnit konstituci člověka v tom smyslu, že se postižený přiblíží svému typu a cestě. Může mu dát sílu ke zcela novým výkonům a pomoci mu nalézt možnosti seberealizace. Pro klasickou homeopatii jakož i pro regresní terapii však platí, že obě nabízejí velké šance v předpolí nemoci. Tím je míněno, že dokážou zabránit propuknutí deprese, protože práce je již vykonána na jiné úrovni a stínová témata jsou již integrována. Klasická homeopatie nám k tomu může být velmi cenným přínosem a můžeme ji tedy doporučit jako doprovodnou k psychoterapii.
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          Bachovy květové esence

           Bachovy květové esence se volí stejně jako homeopatické přípravky v zásadě zcela individuálně a jsou zpravidla podávány v podobě směsi tří až pěti esencí. Přípravkem, použitelným v případě depresí, je divoká hořčice (Mustard). Podává se v případě, že postižení mají pocit, že se na jejich hlavu spouští temný mrak. Ačkoli tento obraz vystihuje jádro problému mnoha depresí, není hořčice žádným patentovaným receptem pro léčbu. Divoká hořčice by byla příliš přetížena, kdyby měla vykonat všechnu terapeutickou práci samotná.

           Hořčice se velmi hodí v případě, nasadí-li se jako podpůrná léčba. Hořčice je dokonce velmi prospěšná v oblasti prevence. Dle mé zkušenosti nejsou Bachovy květové esence schopny účinně zasáhnout proti nesmírné síle rodící se deprese. Totéž platí i pro esenci žluté vrby (Willow). Tato esence oslovuje lidi, kteří mají sklony k projekcím, kteří se cítí být oběťmi celého světa a nalézají zodpovědnost a vinu vždy jen u ostatních. Také přípravky jako hlodáš (Gorse) a planá růže (Wild Rose) připadají velmi často v úvahu jako podpůrné prostředky, nakonec samozřejmě i všechny další přípravky, neboť v terapii Bachovými květy, jakož i v homeopatii se jedná o to, vyléčit člověka celého.
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           Ideální by bylo regulovat s touto pomocí léčbu při jejích obzvlášť obtížných fázích. Dobrá opora, jakou nabízejí Bachovy květové esence, může být každopádně nepodcenitelnou pomocí v rámci jiné terapie. Velký čas Bachových květových esencí však nastává mezi jednotlivými záchvaty nemoci, kdy může pacientům zprostředkovat přístup k jejich spásnému duševnímu potenciálu a k vyšším možnostem uplatnění jejich vloh. To bylo vždy upřímným přáním Edwarda Bacha, zakladatele této terapie.
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        Další terapie školské medicíny
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          Elektrošoky

           Snad jen vlivem neúnosného zoufalství pacientů a nesnesitelné bezmocnosti zdravotníků se dnes opět začínají brát v úvahu dokonce i tak brutální »terapeutické« metody, jež připomínají středověké postupy vymítání ďábla, jako jsou elektrošoky. Tyto postupy zažily koncem dvacátého století podivuhodnou renesanci, i když jim vědecké studie nepřiznávají, vyjma několika anekdotických vylepšení, ani to nejmenší opodstatnění. Poslední výtisk uvádí, že v ojedinělých případech bylo skutečně zaznamenáno zlepšení, tento výsledek však není možno potvrdit dostatečně obsáhlým průzkumem provedeným podle vědeckých kritérií. To jediné, k čemu zde jistě a prokazatelně dojde, je rozsáhlé poškození mozku. Tento postup je díky svému způsobu a provedení, jež se dnes ovšem uskutečňuje pod narkózou, zastaralý a je bezpodmínečně nutno jej nahradit neporovnatelně neškodnějšími postupy, například magnetickou stimulací.
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          Transkraniální magnetická stimulace

          
            Na rozdíl od elektrošoku je transkraniální magnetická stimulace (TMS) dokonale bezbolestným postupem, s jehož pomocí lze cíleně aktivizovat levou mozkovou polokouli nebo obecně určité oblasti mozku. Při denní dávce 1000 impulzů může být u mnoha pacientů docíleno znatelného zlepšení, jehož účinek je 20 - 30 procent nad úrovní placebo efektu - tolik neurofyziolog Walter Paulus z univerzity v Göttingenu. Když na tento výsledek pohlédneme po čarou, jedná se o velmi dobrý výsledek, neboť zvláště u běžných
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            přípravků jako je Prozac je rozdíl oproti placeboefektu mnohem menší, díky čemuž také začal být zcela správně zpochybňován. Především je to však tím, že placebo efekt je u depresí vesměs na působivě vysoké úrovni. Důvěra dokáže hory přenášet a vždy uvést do chodu endorfiny, tělu vlastní hormony štěstí.
          

           Díky bezbolestné stimulaci silným magnetickým polem patrně vytrhneme letargické neurony z jejich zimního spánku a znovu je aktivujeme, čímž se nálada postiženého okamžitě rozjasní. Také zde ovšem počáteční nadšení z úspěšné metody ustupuje studené realitě, a tak tato metoda nalezne své uplatnění spíše jako doplněk jiných možností, zvláště pak proto, že je těžké ji dávkovat. Tak se někteří z původně depresivních pacientů dostali přímo na protipól, tedy do stavu mánie, což je nutno pokládat za jednoznačné »zhoršení«. Ačkoliv je mánie pacientům většinou výrazně milejší, představuje obecně přinejmenším stejně velký problém jako deprese.

           Chováme naději, že se postup, který vychází ze školské medicíny a tím by k sobě neměl přitahovat předsudky žádného druhu, rychle prosadí - už z toho důvodu, že tím s konečnou platností předejdeme dalším reverzním exkurzím do medicínského středověku v podobě elektrošokové terapie. Nejenže jsou pacientům zcela bez užitku, ale prostě a jednoduše jsou hrozné a nadále poškozují už tak nechvalnou pověst školské medicíny.
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          Elektrická stimulace nervů

           Profesorka Isabella Heuserová z berlínské Charité, která považuje depresi za nevyléčitelnou chronickou chorobu, doporučuje při nejtěžších terapeuticky rezistentních depresích přímou stimulaci nervů respektive stimulaci vagového nervu. Vagový nerv je operativně napíchnut v krční jamce a obtočen drátem, který je stimulován baterií, která je implantována pod prsní sval, velmi podobně jako u kardiostimulátoru. Vagová brzda, jejíž postupné selhávání patří podle Servana-Schreibera k hlavním příčinám moderních problémů se stresem, se tak podněcuje elektricky namísto medikamentózně. Konkrétní postup je však dosud v plenkách; prozatím bylo takto vybaveno pouze nějakých dvacet pacientů.

          
            Ještě ofenzivněji se dere na světlo dosud nepříliš vyzkoušený způsob, při němž se jedna elektroda zasune skrz lebku do určité oblasti mozku, aby tam
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            povzbuzovala vyplavování signálních látek. V berlínské Charité má být tento zákrok nabízen už od roku 2006.
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        Alternativní aplikace, nové a osvědčené způsoby léčby
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          Psychoterapeutická metoda EMDR

           Z dnešních výzkumů je zřejmé, že každé trauma zanechává jizvy v mozkovém centru emocí. Co už psychoterapeuti vědí odjakživa, dokážeme nyní dokonce na úrovni mozku zviditelnit. Tyto jizvy kupodivu zůstávají zachovány a jsou nebezpečné dokonce i tehdy, když postižení podstoupili při desenzibilizaci v rámci etikoterapie četné expozice, při nichž se naučili konfrontovat se s traumatem při dodržení vnějšího klidu a uvolněné atmosféry. Díky takovýmto cvičením je posilován zřejmě jen velký mozek, který přirozeně ví, že trauma už je delší dobu pryč, a to natolik, že dokáže udržet na uzdě pošetilé reakce emocionálního mozku. To například objasňuje, proč každé oslabení mozkové kontroly, kdy v případě požití alkoholu nebo jiných drog, opětovného přetěžování stresem nebo extrémní únavy, emocionálního zhroucení a tak dále dochází ke stavu, který může být vysloveně nebezpečný. Staré, nezpracované stopy, jako například strach, tak mohou opět získat převahu.

           Ale také každá opětovná aktivace těchto starých zkušeností strachu nebo traumatu může díky podobným situacím, obrázkům, vůním a všemožným jiným pocitům vést k recidivě, případně k uvolnění odpovídající reakce strachu, a to právě proto, že příslušné vzory a struktury jsou uloženy hluboko v mozkovém centru emocí.

          
            Podle profesora Klause Graweho musí dojít ke změně neuronálního zakladu (asociačních procesů vědomí), který umožňoval depresivní stavy, aby se něco změnilo v příčinné sféře depresí. To by právě mohl být způsob, jak pomocí terapeutického transu pracovat daleko lépe a hlouběji, než s analytickými a behaviorálními terapiemi. My s určitostí víme, že ve fázi spánku REM zpracováváme duševní problémy. Rychlé pohyby očí (Rapid Eye Movements), podle nichž je tato fáze snu nazvána, dosud pokládáme za bezvýznamné
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            průvodní jevy tohoto zpracovávání na úrovni mozku. Nyní ale vyšlo najevo, že jejich role při zpracovávání je za jistých okolností neobyčejně důležitá.
          

           EMDR (Eye Movement Desensitization and Reprocessing) je extrémně jednoduchý způsob jak překonat trauma prostřednictvím pohybu očí, který vyvinula koncem osmdesátých let minulého století americká psychoterapeutka Francine Shapiro. Přitom dáváme pacientovi podnět, aby se ještě jednou jednoduše zamyslel nad zážitkem, který mu způsobil trauma, a povzbuzujeme jej k tomu, aby přitom současně prováděl očima pohyby do strany - zleva doprava - a zase doleva - a zase doprava a tak dále. Při dodatečných vyšetřeních, ale hlavně při pozorování postižených se ukázalo, že díky této jednoduché metodě mohou být vymazány stopy po traumatech. Servan-Schreiber, psychiatr, kterého jsem zde již vícekrát citoval, jenž tuto metodu rovněž doporučuje, se domnívá, že EMDR dosáhne svého cíle díky aktivaci parasympatického nervového systému (vagové brzdy), tedy díky povzbuzení ženského pólu v této úrovni. Zvláště pro traumatické situace, které člověkem otřásly až do morku kostí a přes které se nedokázal přenést, kdy mu hrůza ještě po letech sedí v kostech, nebo kdy došlo téměř k jeho zhroucení a on se od té doby cítí zlomený, se zde mohou nacházet rychlá a přesto hluboko zasahující řešení. Postižení se pak často cítí, jako by v životě vyrostli a mohou se opět zakousnout do života.

           Podobnou zkušenost zažíváme už od počátku při našich psychoterapiích. Neustále zjišťujeme, jak důležité pro definitivní zpracování dřívějších zážitků je, aby se tak stalo v dostatečně hlubokém transu. Pouhá vyprávění nemají ani přibližně stejné efekty. To je pravděpodobně jedna z podstatných nevýhod tradiční a běžné psychoanalýzy, která se zřekla využití stavu transu a zůstává na úrovni rozhovoru nebo vyprávění. Abychom vytvořili dostatečně hluboký trans, musí pacient, stejně jako ve fázi usínání, opustit úroveň vln beta (nad 13 Hz) směrem k vlnám alfa (12 až 8 Hz), například pomocí uvedení do stavu relaxace. Terapeut pak ještě musí pacienta doprovodit skrze tuto fázi až do fáze théta (7 až 4 Hz). Odtud následně můžeme opět vystoupit a příslušnými otázkami přivést pacienta opět do stavu alfa a dokonce do stavu beta, který je také oblastí fáze REM.[50]

          
            Dalším dobrým nápadem je vyzvat pacienta během relaxace podobně jako u EMDR k tomu, aby pohyboval svýma zavřenýma očima sem a tam,
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            a tuto výzvu opakovat vždy ve složitých a důležitých fázích psychoterapie. Ukazuje se, že tímto způsobem je v zásadě možné definitivně přeprogramovat mozkové buňky. Vytváření nových, pozitivních zážitků pak již dokáže dokončit zbytek.
          

          

        

      

    

  


  
    
      
        
          [bookmark: rizene_meditace_a_samanske]
          Řízené meditace a šamanské cesty

           Přísně vzato, pacienti s rizikem sebevraždy, kteří plánují, že si vezmou život, si mohou jen zvolit, z jakého výchozího bodu chtějí podniknout svou cestu světem duševních obrazů. Tou horší variantou je cesta duše stavy bardo po úspěšně dokonané sebevraždě. Naopak lepší možností je vnitřní cesta v rámci řízené meditace nebo také šamanská cesta. Každá vnitřní cesta má pro většinu lidí, kteří nejsou dosud připraveni na smrt - alespoň z tibetského pohledu - jednu velkou výhodu, že totiž může proběhnout vědomě a tedy i kontrolovatelně. Kdo má dobré vedení a kdo je již předen připraven a naladěn na očekávanou situaci, už téměř zvítězil v porovnání s někým, kdo bloudí bez cíle a bez orientace. Kromě toho, po sebevraždě je situace pro duši zpravidla velmi obtížná a extrémně nepříjemná. Krize deprese s akutními sebevražednými záměry ovšem není ideálním vstupem do světa vnitřního cestování.[51] Mnohem lepší je, když si předem vytvoříme jakousi základnu.

           Carlo Zumstein, švýcarský psychoterapeut, přesto propaguje šamanskou cestu právě při této tísnivé situaci.[52] On ale vysloveně poukazuje na to, že jeho metoda dává smysl jen ve spojení s doprovodnou psychoterapií. Prostřednictvím rytmického bubnování přivádí hledajícího do stavu vědomí na způsob transu se záměrem, aby dokázal na konci tunelu deprese nalézt světlo nového začátku.

           Na tomto přístupu je něco homeopatického, neboť dobrovolně a zároveň přirozeně děláme to, co by nám jinak diktovala deprese. Tím nám nabízí velmi dobrou možnost prevence před dalšími depresivními zážitky, neboť předtím, než se - nevědomky - necháme opět uvrhnout do temného jícnu, mohli bychom cestovat sami a dobrovolně, čímž se sice ničeho neušetříme, ale díky vědomí a zodpovědnosti za sebe sama si přesto všechno výrazně ulehčíme a dokonce to pro nás bude mnohem snesitelnější. 

          
            Duševní šamanské cesty jsou totožné s našimi řízenými meditacemi.
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            Ovšem při svých duševních cestách jsou postižení neustále doprovázeni šamanem, který funguje jako průvodce temným světem duševních obrazů. Při řízených meditacích se pacient vydává na tuto cestu sám. Je to totiž hlas průvodce z CD meditací, který jej vede, a zůstává otázkou, zda má pacient sílu a odvahu, aby právě v těžké depresi dokázal čelit říši stínů a zážitkům z jízdy duše s noční můrou ve vlastní režii. Při těžkých depresích se bezpodmínečně doporučuje podpora pomocníka způsobilého ve smyslu psychoterapie. Pro předběžné naladění se skvěle hodí CD Deprese - Cesty z temné noci duše (které bylo vytvořeno jako doplněk k této knize) - všeobecně je vhodné i v méně závažných situacích, jakož i k profylaxi a zejména k předcházení recidiv. CD jako Hledání vize a Mandala jsou velmi vhodná pro vytvoření duševního terénu, v němž již deprese nejsou schopny prosperovat. V závažných případech akutní deprese může pocítit výraznou úlevu každý, kdo už delší dobu předem cvičil s CD jako je Práce se stíny. Následně by se pak dobře hodilo téma sebeláska.
          

           U jmenovaných CD se jedná o řízené meditace, které léčí příslušnou oblast v transu a v otevřeném stavu vědomí tak, že můžeme své problémy zpracovávat sami. Tato metoda má ovšem také svá omezení. Zatímco CD Deprese - cesty z temné noci duše, náležící k této knize, může pomoci při lehké depresi i samostatně a při středně těžké depresi stále ještě poskytovat účinnou podporu, při těžké depresi již nemá jeho použití žádný význam.
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          Zenová meditace

           Když psychoterapeut Philip Martin sám onemocněl depresí, snažil se zbavit tohoto problému Zenovou meditací. Přitom zpozoroval, že metoda je pro tento účel dokonale nevhodná, ale že pomáhá při tom, depresi přijmout. Naučil se meditaci používat k tomu, aby prozkoumal hloubky deprese. Začal depresi chápat jako nabídku zaujmout jiný úhel pohledu. Philip Martin zjistil, že on osobně by dokázal »vysedět« i ty nejtísnivější útoky strachu a ochromující paniky díky pravidelné meditaci, a doporučuje nyní tuto metodu i dalším lidem, pouze s malým omezením - aby nepřekročili meze fanatismu.[53]

          
            Když přihlédneme ke zkušenostem získaným přímo v zenových klášterech, není sám, kdo je v tomto směru naplněn optimismem. Lidé s depresí
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            a s dalšími duševními problémy dostávají v zenových klášterech tradičně k dispozici maličké klášterní kobky (alespoň na naše poměry) a dostanou jediný příkaz: po celý den stále jen sedět a pozorovat svůj dech. Tím jsou přivedeni k tomu, že se postaví přítomnému okamžiku se vším jeho působením, jež se pohybuje v rozsahu nudy až zážitku osvícení. To může na první pohled působit nelítostně, nic na tom však není pro ty, kteří dobrovolně a bez nátlaku cvičí během deprese zazen. Prodlévat v tichu a vnitřním klidu meditace je nesrovnatelně příjemnější, než prodlévat na většině ostatních míst vnějšího světa. Když porovnáme zenovou meditaci s meditací řízenou, má oproti ní jednu výhodu: Nemusíme se při ní zabývat obrazy. V zazenu je nutno přiznat a ocenit vše, co se přihlásí. Dále už se tím však nezabýváme, ale jednoduše se navracíme zpět k pozorování dechu nebo k práci s kóanem. Tím postupujeme rychle dál a můžeme se pohybovat opravdovým labyrintem světa duševních obrazů a zde především říší stínů. Z pohledu tradice se tato metoda osvědčuje pravděpodobně lépe, než mnoho jiných způsobů, které jsme postupně zahrnovali do své psychiatrie a které přispěly k její nepříliš chvalné historii.
          

           Mé vlastní zkušenosti sbírané po dlouhá desetiletí směřují podobnou cestou. Od doby, co mě doprovází zenová meditace, jsem zažil několik pacientů, kteří na této cestě nalezli úlevu a klid. Vzpomínám si velmi přesně na jednu pacientku, která přicházela na každý náš kurs půstu se zenem[54], aby se zde vydala na cestu i se svou depresí. Zpočátku to pro ni byly velmi kruté časy a více než jednou měla chuť tento seminář přerušit. Neviděla však žádnou jinou alternativu a jen to ji umožnilo pokračovat. Tak se jí nakonec podařilo depresi »vysedět«. Po pár letech oznámila, že mimo meditace už se více s depresí nesetkala. A o dalších pár let později se již sama těšila z meditací, které nadále nebyly zkaleny depresivními myšlenkami. Ke sklonku sedmdesátky projevila přání, aby mohla během našeho zenového semináře také zemřít. Prosil jsem ji, aby od toho kvůli mně upustila, a tak zemřela přirozenou smrtí dva dny po semináři - po celoživotním doslovném zápasu vsedě s tématem deprese a sebevraždy.

          
            Kurs jako Půst - Mlčení - Meditování je celou svou podstatou vnímán jako primární princip Saturnu a proto podléhá právě onomu principu, s nímž se musí vypořádat lidé postižení depresemi. Přesto ne každý z těch, kdo trpí depresemi, může se vydat touto tvrdou cestou. V akutní fázi deprese ji nelze
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            doporučit vůbec. Stejně jako všechny tyto meditativní způsoby a návrhy by se nesrovnatelně lépe hodily k předcházení v doslovném smyslu tohoto slova. Stejně jako péče o zuby předchází vzniku zubních kazů, může pravidelná meditace zamezit vypuknutí deprese. V akutním případě však meditace - jakož i péče o zuby - většinou už nestačí.
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          Posílení kořenové čakry

           Čakry jsou energetická centra podél páteře, která jsou známa v mnoha ctihodných starých tradicích, jako jsou indická, tibetská a nepálská, ale také teozofická. Jasnozřiví lidé je mohou vnímat jako kola z barevného světla, která se otáčejí. Svou energii doplňují mimo jiné i ze světla přijímaného prostřednictvím rostlinné stravy, neboť pomocí fotosyntézy je světlo uloženo v každé rostlině.

           Je-li jedna z čaker narušena, může se to projevovat nedostatkem světla v dané oblasti. Od spodní čakry, zvané múladhára, přes pánevní dno až k horní čakře, zvané sahasrára, nacházející se těsně nad temenem hlavy, napočítáme sedm čaker, které by mohly odpovídat sedmi příčkám křesťanského Jákobova žebříku. Stejně jako se po nich musíme v průběhu života vyšplhat vzhůru, měla by podle východního pojetí energie v průběhu života vystoupat úplně zespod až úplně nahoru. Hindové vycházejí z toho, že se o to postará energie v podobě hada kundaliní, který leží stočený ve tři a půl závitech v nejspodnější čakře, jež se rozproudí z jednoho centra k dalšímu podél páteře. U realizovaných lidí dosahuje hadí síla až úplně nahoru, což bývá znázorňováno v zobrazeních Buddhy formou hada, který se vztyčil za Buddhou a naklání se nad jeho hlavu.

          
            U první čakry se jedná o základ člověka s nejpodstatnějším ze všech témat, s tématem přežití. Protože při depresi se jedná o život a smrt, nabízí se úzká souvislost s první čakrou. U mnoha depresivních pacientů to vypadá, jako by se jim tento životní základ vyvrátil z kořenů v okamžiku, kdy propukla jejich deprese. Příznaky jako je beznaděj, olověná únava, pocit, že už nemohou dál a ani nechtějí, to vše vyplývá z odpojení od základní energie. Kde je dostatek energie, lze zvládnout všechno; naproti tomu člověk bez energie nezvládá nic. Člověk postižený depresí trpí nedostatkem energie, protože mu už nepřitéká, nebo ji lépe řečeno, nevpouští dovnitř. Jeho nejspodnější
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            čakra je zablokována. Fyzicky-živočišná životní energie by měla přicházet zespoda; už však nemůže nadále proudit dovnitř. Božská energie by měla přicházet shora, ale potřebuje rovněž neporušený základ, jinak by - neuzemněná - mohla být dokonce nebezpečná.
          

           I když má problém svou příčinu v čakrách vyšších pater, třeba když se ztrácí energie pohledu na svět nebo když už práce nedává žádný smysl, problémem při depresi je, že energie odtéká směrem dolů, což znamená, že se člověk nešťastným způsobem zbavuje všeho, co má. Také blokáda vycházející shora by pokračovala směrem dolů. Úkolem terapie je rozpoznat takovýto vzorec a také se samozřejmě postarat o konkrétní uzemnění.

           Jeden pacient měl vidění křižáckého rytíře, který po dlouhém a marném boji poznal, že veškerá jeho životní práce, kterou od začátku vykonával s velkými ideály, byla odsouzena ke ztroskotání, a že vše, pro co bojoval, je nejen ztraceno, ale také to bylo od samotného počátku úplně zbytečné. Opřen o svůj meč nyní cítí, jak se mu podlamují kolena a jak se úplně hroutí do svého nitra. Tato představa má svou signaturou souvislost s nejspodnější čakrou. Také z pohledu obsahu je ústředním bodem právě nejspodnější čakra, neboť tomuto bojovníkovi se v jediném okamžiku hroutí vše, co dosud tvořilo základ jeho života. V důsledku toho dochází k narušení základní čakry.

           K terapii tohoto problému přicházejí v úvahu všechna cvičení zenové tradice, jejichž záměrem je docílit zakořenění v tom nejširším slova smyslu. Nabízí se také samotné uvědomělé stání, které nám dokáže přinést do života novou stabilitu a odolnost. Ale také meditace vsedě zazen, při níž se cvičící podrobují okamžiku a pozorují dech na pohybech svého hrudníku nebo uvnitř nosu, má velmi dobrý uzemňující účinek. Meditativní chůze do vědomí, Kinhin, také připadá v úvahu. Konečně zde mohou pomoci všechna zenová cvičení, která mají za úkol docílit pozornosti ke každodenním věcem, od pečlivého mytí nádobí, přes meditativní aranžování květin (Kado nebo Ikebana) k čajovému obřadu (Chado) nebo k lukostřelbě (Kyudo). Již zmíněná cvičení Čchi-kung a Tai-čchi pomáhají též. Také cvičení ve stoje nebo vsedě s technikou holotropního dýchání může urychlit zakořenění a schopnost stát na vlastních nohou ve smyslu zdravého základu.
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          Vytrvalostní trénink

           Trénink vytrvalosti má prokazatelně příznivý efekt na přerušení trvalého toku myšlenek, který je u lidí postižených depresemi ovlivňován ponurými představami. Existují studie, které dokládají, že trénink s pohybem vytváří podobně dobré antidepresivní účinky jako běžná antidepresiva. Kromě toho trénink kyslíkové rovnováhy vede k vyplavování endorfinů, které se rovněž staví proti depresivním událostem.[55] Trénink by měl začít v období bez depresí, neboť uprostřed deprese je zpravidla velmi obtížné dosáhnout potřebné motivace. Jakmile je však vybudováno pole stabilního tréninkového programu, můžeme se na ně spolehnout i v těžkých dobách a s jeho pomocí získáme tu správnou odpověď na výzvy myšlenek, které jsou věčně stejné a stahují nás ke dnu. Naprogramovaný průběh pohybů zavede postiženého velmi rychle do jiného pole vědomí a může tedy být využit jako záštita před přílivem temnějších myšlenek.

           V úvahu přicházejí takové pohybové sekvence, které se monotónně opakují a jsou namáhavé pouze natolik, abychom mohli pohodlně pokračovat v dýchání nosem. V každém případě musí být zajištěno, abychom nezačali dýchat ústy, neboť by to znamenalo kyslíkový deficit a z celého projektu by se díky přetěžování stalo něco nezdravého. Z tohoto důvodu jsou vhodné typy činností jako je jogging, (severská) chůze, horská turistika, veslování, bruslení in-line, plavání a tancování. To poslední se zvláště hodí ve formě partnerského tance, neboť tady se k radosti ze života přidává ještě i radost z kontaktu s partnerem, která je s tancem tak úzce spjata. Tato sama o sobě výhodná okolnost je však pro lidi postižené depresí obtížným krokem, protože se jí jen stěží podaří obstarat potřebnou energii.

           V úvahu naopak nepřipadají žádné hry a zápasy, krátce vše to, co činí velkou radost obzvláště mužům, jako jsou fotbal, házená, volejbal, tenis, squash a golf.
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          Harmonizace mozkových hemisfér

          
            Vycházíme-li u lidí postižených depresemi z přeceňování pravé mozkové hemisféry a zvláště frontálního laloku, lze doporučit všechny formy terapie, které se starají o harmonizaci ve smyslu synchronizace mozkových vln. Tím přichází v úvahu široká škála cvičení z různých oblasti, neboť na toto téma
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            jsou zaměřeny jak například CD Hluboké uvolnění s různými zvukovými stopami pro obě hemisféry, tak také využití psychowalkmanu. Především se zde však doporučují cvičení, která provádí tělo a která zároveň zaměstnávají mozek, například synchronizační cviky popsané v mé knize Program pro zdraví, ale také například žonglování a gymnastiku vědomí.
          

           S napjatými pažemi a dlaněmi spojenými v evangelické modlitbě můžeme provádět jednoduché pohyby opisující číslici osm, které sledujeme očima, jež mají obzvláště příznivý vliv na synchronizaci mozkových hemisfér. Výsledek je ještě lepší, když osmičku kreslenou do vzduchu postupně diagonálně nakláníme. Z této oblasti existuje řada cvičení, která jsou podrobně popsána v knize Pilíře zdraví.

           Ale také vědomá chůze s holemi (severská chůze), kraulování při plavání a jiné asynchronní činnosti urychlují synchronizaci mozku, jež se pak projevuje lepší soustředěností, jeho vyšším výkonem a bdělostí. Měli bychom ovšem dávat pozor na to, aby byla tato cvičení prováděna správně, aby například hole při chůzi následovaly za tělem a procvičovaly tím i zádové svaly, a aby do toho nezasahovala žádná synchronní varianta jako kupříkladu plavání prsou.

           Tato jednoduchá cvičení poskytují ve spojení s metodou, známou pod názvem Stop-technika, úžasně dobré výsledky. Stop-technika je možností okamžitého výstupu z kolotoče myšlenek, který se začíná proměňovat ve smyčku hloubání počínající deprese. Jakmile se začnou objevovat myšlenky opakující se jako na modlitebním mlýnku, začneme s malým cvičebním programem, třeba z oblasti synchronizačních cviků, a tím vždy zabráníme výše uvedenému kolotoči, aby se roztočil. Protože tato cvičení můžeme provádět kdykoli a nelze se »předávkovat«, nabízejí ideální možnost, která už mnohým pomohla navzdory své jednoduchosti nebo snad právě kvůli ní. Lze je doporučit ve všech situacích, které nejsou přímou příčinou depresí, ale které vytvářejí depresivní náladu, jako například katastrofické scénáře rozumu nebo náhle se vynořující úzkosti, že nás nikdo nemá rád, nebo pořád ta stejná písnička o pocitech viny, nebo stejně tak frustrující jako nesmyslné srovnávání s jinými a tak dále. Stop-technika v návaznosti na okamžité zahájení cvičení vede ze slepé uličky jménem deprese stejně jistě jako prožitek osvícení. Po čase nám může být tímto způsobem udíleno jedno malé osvícení za druhým.
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           Učíme-li se žonglovat, nabízejí se nám tím podobně vyzývající, ale ještě intenzivnější vlivy na mozkové hemisféry, jejichž výsledkem může být i jasně měřitelný vzestup inteligence. Tento efekt existuje však jen tehdy, když se nacházíme ve stádiu učení a když se ještě musíme plně koncentrovat. Jakmile začneme žonglování ovládat, nepřináší to synchronizaci mozkových hemisfér už žádný užitek. To znamená, že jen pokud se nacházíme v nové oblasti činnosti, která nás navíc duševně provokuje, tak z toho odpovídajícím způsobem můžeme těžit. To by v analogii mohlo právě tak platit po celý zbytek života. V praxi ale neexistuje žádný problém, protože je na výběr dostatek variant, jak žonglovat (viz internet na stránkách www.jonglieren.de nebo www.zongler.cz). Po nějaké době nám stejně bude dělat větší radost, když budeme zkoušet stále nové varianty a kromě toho, že nás to baví, navíc napomáhat své vlastní synchronizaci a tím získávat flexibilitu, inteligenci, koordinaci a koncentraci. Že je to možné, bylo dokonce nedávno prověřováno a potvrzeno jednou z německých univerzit.

           Gymnastika vědomí směřuje podobným směrem, dokáže však ještě více posílit tento efekt. Přitom je tělo vedeno jednoduchými cvičeními, která neočekává a navíc dosud neovládá. Příklad: Snažíme se ve vzduchu současně levou rukou namalovat ležatou osmičku a pravou rukou osmičku stojatou. I když se nám to každou rukou zvlášť podaří úplně bez problémů, provést to oběma rukama současně je - každopádně alespoň zpočátku - téměř nemožné. Zatímco se usilovně snažíme zvládnout toto cvičení, jen tak mimochodem se dostavují všechny výše popsané výhody, a to samy od sebe. Ve zmiňované knize Program pro zdraví je obsažena řada dalších cvičení tohoto typu. Podobná cvičení bychom si však mohli nakrásně vymýšlet i sami, jakmile pochopíme hlavní myšlenku, které je za nimi. Kromě toho je lze poměrně jednoduše převést i do jiných oblastí a docílit s jejich pomocí požadovaných výsledků. Sportovní medicína dnes například může měřit a určovat, co dosud zůstávalo pouze ve sféře zkušeností: Potíme-li se na kolovém ergometru, znatelnou a pozoruhodnou měrou vzrůstá naše inteligence, pokud děláme během cvičení něco, co zaměstnává a provokuje ducha, například čteme náročný text. V této souvislosti můžeme vzpomenout i řeckého gymnázia, jež bylo zároveň i gymnastickou a sportovní halou.

          
            Přirozeně existuje také možnost přímo aktivizovat náročnými duševními úkoly levou mozkovou hemisféru. Takovéto »provokace« ale zpravidla nejsou
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            pro lidi postižené depresemi vůbec žádnou zábavou a proto je odmítají. To je také jediné nebezpečí u výše popsaných cvičení.
          

           Při těchto cvičeních se nejedná o vzestup inteligence; něco podobného zajímá pouze vědu. Větší význam mají jejich konkrétní účinky na mozek. V souvislosti s již uvedenými poznatky je jasné, že rovnováha mezi hemisférami může pro lidi postižené depresemi znamenat přímo spásu.
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          Plynulé pohyby

           Léčba je možná jen tam, kde stále ještě plyne život. U deprese s její stagnací na celé čáře je pro postiženého tato možnost velmi vzdálena. V této souvislosti bychom mohli uvažovat - především za účelem podpory léčebných procesů, které jsou zahájeny psychoterapií, jež dokáže zasahovat až u kořenů - i o cvičení jako je Čchi-kung. Nabízí se také Shiatsu nebo všechna bojová umění východu od Tai-čchi po Aikido, v každém případě natolik, na kolik jsou ritualizována a nakolik využívají pohybové vzorce, které se hodí k opakovanému provádění. Připadá v úvahu vše, co pomocí uvědoměle prováděných pohybových sekvencí přivádí životní energii opět k životu. Už samotná představa plynulého pohybu nebo jeho pozorování působí na lidi s depresemi jako něco uvolňujícího.

           Také vnitřní představa řeky a jejího proudu může působit uvolňujícím způsobem, a zde se nabízejí některé nekonvenční terapie, zrozené z analogického myšlení. Tím může rozjímavý život u řeky, jaký popsal Hermann Hesse ve svém románu Siddhartha, získat terapeutický charakter. Siddhartha, jako už před ním převozník Vasudéva, se léta od říčního proudu učil vše o životě a v něm také poznal život a sebe samého. Možná, že se zde Hesse spíše zabýval svým vlastním životem, který dokázal navzdory těžké depresi udržovat v proudu, než že by v tom byl nějaký literární záměr.

           Rozjímavé pozorování vody proudící kolem nás je dobrou meditací pro depresivně strukturované lidi. Také velmi známá říční (trajektová) plavba s intenzivním ponořením do proudu vodního živlu by se mohla ubírat tímto směrem, když si uvědomíme, že právě tímto proudem sami jsme a že necháváme život procházet kolem sebe jako pobřežní krajinu. Na řece by se nám tedy mohlo podařit znovu se dostat do proudu a do života.

          
            V Indii se lidé, kteří se vydali na cestu, nazývají Samnyasin, do proudu
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            vstupující nebo odříkající se. Do té míry si mohou také lidé, kteří se vědomě vydají na životní cestu - a nezůstanou v měšťáckém duchu trčet v některém z vedlejších ramen řeky, kde pokládají například burzu a hraní o peníze za celý svůj život - být před depresemi poměrně jisti.
          

           Vše, co nás udržuje v pohybu - od uvědomělého sportu (například vytrvalostního tréninku) až po meditaci - se tedy stává terapií deprese a zároveň i tou nejlepší prevencí proti ní. Soustředěná jízda na koni nebo jachting nebo výroba porcelánu na hrnčířském kruhu nám mohou dopomoci k tomu, abychom soustředěným a uvědomělým vnějším pohybem opět uvedli do proudu svůj vnitřní život. Kde však proud uvolní nahromaděnou zácpu, můžeme hodně získat a ulomit depresi její ostrý hrot.

           Protože různé druhy pohybu a různá cvičení podporují vždy určité konkrétní kvality, měli bychom zvolit individuální metodu, která se nejlépe hodí k naší duševní situaci. Hrnčíř se u svého hrnčířského kruhu musí soustředit na vycentrování jílovité hroudy, z níž se má stát nádoba. Když nebude ležet přesně uprostřed, uletí. Kdo dokáže ze středu směrem ven zformovat vázu, musel nalézt svůj vnitřní střed nebo se mu na malý kousek přiblížit.

           Při jízdě na koni je kromě citu pro rovnováhu osloven celý člověk. Když člověk vyšplhá na koně, vymaní se z tohoto světa a povznáší se nad něj. Když vezme otěže pevně do rukou, projeví se to na jeho způsobu prožívání života a může tím získat motivaci a sebevědomí. Koně mohou navíc člověku zprostředkovávat radost ze života; zodpovědnost za zvíře se může stát významnou terapeutickou pomocí. Terapie jízdou na koni pak působí jako antidepresivum a stabilizuje psychiku nejen při depresích, ale i při návalu strachu. Pozorujeme-li jízdu na koni méně ze sportovního hlediska, ale spíše z hlediska nutnosti pravidelné péče a pravidelného pohybu koně, vytváříme si tím také hluboký vztah s přírodou. Tímto způsobem rozvíjí MUDr. Ross léčivé schopnosti koní. V Německu může být hipoterapie lékařsky předepisována a proplácena zdravotními pojišťovnami.
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          Rezonanční a vibrační terapie - terapie houpáním

           Jedním z nejjednodušších a nejpříjemnějších opatření je pořízení plovoucího nábytku a zde se v prvé řadě jedná o postel. Díky dosahování působivých úspěchů s dětmi byl vyvinut systém s názvem Sleepy, s jehož pomocí se           [bookmark: page_313]
            snadno z téměř každé postele podaří vytvořit »nebeské lože«, které se houpe podle našeho dechového a srdečního rytmu. Postavíme jen čtyři podložky zvláštní konstrukce pod sloupky lůžka nebo rohy postele a tak se z každého nočního spánku stane mírně zvlněná cesta.[56] Protože náš život začíná rezonancí s dechovým rytmem matky a po dobu devíti měsíců se houpeme s každým jejím krokem, mělo by houpání ve spánku působit jako určitý druh citové regrese. A ráno pociťujeme daleko lepší náladu. Plovoucí postel je pro každého požitkem; pro lidi postižené depresemi by však mohla vést k velké úlevě a možná jim - bez jakékoli vynaložené terapie - znovu darovat cit pro rytmus.

           Na cestě k rezonanci a souznění existuje i spousta dalších pomůcek, jako třeba staré dobré houpací křeslo. V poslední době si lze pořídit i celou řadu náročnějšího houpacího zahradního nábytku. V mém případě se zvláště osvědčil systém od Hermanna & Hackla, protože se právě tak jako Sleepy velmi jemně houpe a umožňuje tak získat neznatelně houpavý pocit blaha, zatímco si čteme nebo se opalujeme. Ale v kurzu jsou zvláště moderní houpačky pro dospělé, jako je systém od Willyho Jörga.

           Zcela jedinečnou šanci mohou pro lidi s depresemi představovat také houpačky kundaliní nebo stroje na čchi, jak jsem je popsal v knize Lehkost vznášení. Vnášejí do systému zvláště účinným způsobem pohyb, a když se podaří rozpustit blokující energetické fenomény podél páteře, uvede se na této úrovni do pohybu také mnoho dalšího, co se s počátkem deprese dostalo do útlumu. Díky těmto zážitkům je možno opět oživit i nejspodnější čakru, která zaujímá v našich souvislostech veledůležité postavení.

           Dokonce i staré dobré houpací křeslo může být účinnou a obohacující pomůckou zejména pro lidi, kteří jsou zvyklí hodně sedět. Velmi mnoho velkých duchů strávilo spoustu času svého života v houpacím křesle a na takovémto ladně se pohybujícím kusu sedacího nábytku se zrodilo mnoho dobrých nápadů.

          
            Ať už chceme depresi předcházet nebo už v ní vězíme - dostat se do plynulé vibrace nebo v ní zůstávat je v každém případě dobré. Kdo se ve svém nitru harmonicky pohupuje, je na tom dokonce ještě mnohem lépe než ten, kdo spočívá ve svém nitru, neboť v konečném důsledku je všechno ve vesmíru vlněním a to se týká i člověka. To nám dnes potvrzuje dokonce i moderní fyzika. Ram Dass (Dr. Richard Alpert), dřívější profesor psychologie
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            na Harvardu, vychází z toho, že veškerý život je tancem. Rudolf Steiner to popsal hezkými slovy: »Veškerý život je rytmus«.
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          Terapie rytmem

           Je-li deprese označením smrti a rytmus označením života, pak mohou rytmické zážitky vytvořit dobrou protiváhu k chorobopisu, o němž je tu řeč. Život v depresích je, jak už bylo řečeno, stavem v blízkosti smrti, ovlivněným fází klidu, který je v každém případě vnímán jako mrtvý, a hlavní životní náplní postiženého je smrt. Vnést znovu život do této stagnující situace musí být cílem každé terapie a díky rytmu a souznění se zde proto nabízejí rozmanité možnosti.

           Cíl terapie proti depresi bychom mohli vidět v tom, že postižení se znovu zamilují do života a to bude znamenat, že vstoupí do rezonance se vším. Ačkoli tuto zkušenost Hermann Hesse osobně nezažil, nebo ji každopádně neprožíval trvale, přece ji však kouzelně popsal v obou zprávách o extrémních zkušenostech, které jsou na počátku této knihy citovány, o umírání z vlastního přičinění ve vyprávění Klein a Wagner a o umírání ega v prožitku osvícení v Siddharthovi.

           Jedním ze symptomů deprese je, že postiženému schází rezonance, souznění s jinými. Tato rezonance se však automaticky nastaví v okamžiku, kdy se skutečně začneme zabývat jeden druhým, když budeme někomu naslouchat nebo mu něco sdělovat ve smyslu sdílení nebo především, když se dotkneme druhého člověka. Dostaneme-li se k sobě tak blízko, bude souznění přinejmenším pravděpodobné. Metody jako neurolingvistické programování (NLP) vytvářejí takzvaným zrcadlením (Pacing)[57] záměrné souznění, aby tím došlo k vytvoření přístupu do podvědomí pacienta a podařilo se jej usmířit se sebou samotným.

           Jedním z velkých tajemství souznění je rytmus. Jakmile se lidé houpají ve stejném rytmu, nastaví se jejich vzájemná rezonance. Mnozí lidé chtějí intuitivně dosáhnout této rezonance. Při tancování máme dobrý pocit jen tehdy, když se s námi partner houpe ve stejném rytmu. Ale také všechna sportovní mužstva hledají svůj společný rytmus. A zvláště jednotliví sportovci by měli nalézt svůj rytmus, to znamená být sami se sebou v souznění, aby dosáhli úspěchu. Za výrazy jako »Dnes to klapalo skutečně dobře« se neskrývá nic jiného.
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           Existuje mnoho různých způsobů, jak dosáhnout souznění se sebou samotným. Většina z nich se vyznačuje tím, že jsou příjemné a právě proto zábavné, zvláště tehdy, když uvažujeme o aktivitách fyzického těla, jako je tancování, houpání se, jízda na koni a tak dále. Také psychoterapie je koneckonců rezonančním fenoménem. Nedojde-li mezi pacientem a terapeutem k žádnému souznění, nemůže z toho vzejít nic moc prospěšného pro pacientův (a terapeutův) vývoj. Pro normální lidi postižené depresemi je ovšem při aktuálním nedostatku podnětů chuť k tanci zpravidla jen nepatrná. Musíme tedy nalézat subtilnější metody nalézání rezonance, počínaje kupříkladu plovoucím lůžkem a kolébkou kundaliní konče (poznámky o centru léčby v Hitzendorfu a adresy jsou v příloze). Pro naše téma přichází v úvahu široká škála rytmických terapií. V podstatě se jedná o to, že ty jako jedinec chceš dosáhnout prostřednictvím skupinového prožitku souznění se sebou samotným, neboť všechno hovoří ve prospěch toho, že ve skupině můžeme pomocí určitých cvičení rychle navázat rezonanci, která pak jednoduše zasáhne i náš vlastní systém. Mnozí znají zkušenost, jak je těžké, naučit se samostatně Čchi-kung nebo Tai-čchi jen tak z knihy. Je však téměř nemožné dostat se tímto způsobem sám a rychle do proudu životní energie čchi. Provádíme-li však totéž cvičení s mnohými, kteří se o to snaží s podobnou koncentrací, jde to nesrovnatelně lépe, a také zážitek z proudu se dostaví mnohem rychleji.

           K terapii proti depresím se nabízejí veškeré možnosti, jak přivést pacienta do rytmu a tím k souznění s jeho vlastním životním úkolem. Proto má ústřední význam nalezení smyslu nebo přinejmenším náplně nebo ještě lépe vize pro svůj život, s níž bude rezonovat naše srdce. Lidé s vizemi, které naplňují jejich život, se zpravidla nejen cítí lépe, ale stěží také trpí depresemi.

          
            Rezonance šetří energii jako máloco jiného. To je to tajemství úspěchů Říše římské. Její legionáři byli prvními vojáky, kteří pochodovali jako jeden muž a tím v rezonanci, a mohli tedy - na rozdíl od jejich protivníků - překonávat velké vzdálenosti a šetřit přitom energii. Obráceně to znamená: Kdo nesouzní, spotřebovává zbytečně mnoho energie a nezřídka tak v důsledku toho sklízí vyčerpání a depresi. Kupříkladu v Německu se často cítí vyčerpaně 70 procent vedoucích pracovníků; 50 procent o sobě říká, že jsou vyčerpaní neustále. K tomuto deprimujícímu počtu bychom také měli
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            připočíst již zmiňovaných 42 procent pracovníků, kteří už vnitřně rezignovali, tudíž už nejsou v souznění se svou prací, ale neustále ztrácejí energii, a kromě toho škodí svému pracovnímu prostředí. Samotné tyto počty mohou objasnit, proč musíme řešit problém nedostatku souznění. Ubráníme se tak před nebezpečím deprese.
          

           Všechno, co nás přivádí do rytmu, může při depresích pomoci, kupříkladu moderní práce s rytmem pomocí archaických hudebních nástrojů, zejména bubnů. Velkou pomocí je pro depresivního člověka uspořádaný, ale přitom rytmický průběh dne a celého života; je v něm jak něco stabilizujícího, tak také mnoho živoucího. V době, která je ovlivněna narůstajícím shonem a enormními požadavky na flexibilitu, podceňujeme léčivou sílu spolehlivých, rytmických dějů nejen v životech našich dětí, ale také nás samotných.

           V pravidelných rytmických cvičeních je něco spojujícího a stabilizujícího, co můžeme nalézt u všech archaických národů. Americká antropoložka Jean Houstonová referuje o jednom kmeni v Africe, jehož členové při obtížných rozhodnutích zpívali o svých problémech tak dlouho, dokud nedosáhli shody. Tato procedura mohla trvat hodiny, pravidelně však fungovala a vždy přinášela jednoznačné výsledky.

           Kdo už někdy zpíval mantry společně s druhými, zná onu propojenost a intimní blízkost tvůrčího efektu rezonance, který přitom nastává automaticky. Z tohoto pohledu mohou být společné zpěvy manter rovněž dobrým cvičením pro lidi s depresemi, aby se frekvenčně naladili na společné pole svých bližních. Na které úrovni k rezonanci dojde, je přitom vedlejší v porovnání se skutečností, že se vůbec dokázali opět naladit.

          
            Původně byli lidé téměř ze sta procent hudebníci a téměř všichni bubnovali. V archaické společnosti tedy neexistovala také žádná taneční představení, ale lidé vždy společně tančili k aktuálnímu tématu. Pokud byl oním tématem smutek, tančil se společný tanec smrti. Oslavy často probíhaly v extázi a s tancem; jednalo-li se o válku, začalo se s válečnými tanci. Bylo to méně otázkou dovednosti a více otázkou souznění a tance byly zpravidla velmi jednoduché a lidé je již nasávali společně s mateřským mlékem, takže pro členy kmenu bylo nepředstavitelné, že by se drželi stranou a tance se nezúčastnili.
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            Tanečníků je čím dál méně; zvláště mezi muži najdeme mnoho těch, kteří přiznávají, že netančí a že to ani neumí či nemohou, ačkoliv právě oni rezonanci často naléhavě potřebují. Když jednou jeden černý věřící požádal svého černého biskupa Desmonda Tutu o radu, jak by měl reagovat na bělocha, který jej trvale šikanuje, jeho odpověď zněla: »Měl bys s ním mít soucit.« - »Jak mám mít soucit s bělochem?« opáčil černoch. »Jednoduše jej pozoruj, jak tancuje«, zazněla biskupova závěrečná rada.
          

           Také pro průměrného občana, který depresí netrpí, by mohl být tanec skvělou možností nalézt svůj vlastní rytmus a tak se o dobrý kus přiblížit sám k sobě. Řada terapeutů dnes začleňuje rytmická cvičení do osnovy svých skupinových seminářů, protože zkušenosti ukazují, že jsou velkou výhodou pro mnoho oblastí, které jsou úzce spjaty s tématem souznění. Už delší dobu se také na mých seminářích z tematické řady »Archetypální medicína«, osvědčila rytmická cvičení zařazená mezi jednotlivé bloky teorie.

           Dokonce už obyčejná chůze s lyžařskými hůlkami (severská chůze) je jednoduchým rytmickým cvičením s velkým účinkem. Před mnoha lety se několika mých postních seminářů zúčastnila žena, která nebyla schopna udržovat ani ten nejjednodušší rytmus chůze, o jejích tanečních pohybech raději zcela pomlčme. Sice na svém pracovišti v hierarchii velmi povýšila, ale přitom nebyla schopna harmonicky vykonat ani dva kroky po sobě. Díky banálnímu cvičení pravidelné horské turistiky s tehdy ještě jednoduchými lyžařskými holemi se to zlepšilo překvapivě rychle a natrvalo.

           Existuje ještě jedna velmi jednoduchá metoda »pro lenochy«, jak se po ránu dostat do rytmu, kterou realizujeme tak, že se po ránu postavíme bosýma nohama na přístroj, popsaný v následující kapitole, a necháme s ním pracovat celé tělo.
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          Posilující opatření

          
            S příznaky jako jsou poruchy prokrvení a osteoporóza, které jsou ve stáří často spojeny s depresemi, můžeme zacházet opravdu banálními způsoby, které však nemají absolutně nic společného s terapií proti depresi. Tady bychom mohli v prvé řadě využít jednoho starého tibetského prostředku ke zlepšení prokrvení, který se moderním hávu jmenuje Padma basic. Podle mých zkušeností je to jediný přípravek na prokrvení, který skutečně citelně
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            pomáhá. Kromě toho jsou prospěšné pravidelně prováděné koupele nohou se zvyšující se teplotou pomocí Schieleho cirkulačního přístroje, které »neošetřují« jen reflexní zóny na chodidlech, ale připravují také velmi dobrý trénink cév. Cirkulační přístroj je proto z mnoha důvodů nezbytný - mimo jiné i proto, že umožňuje provádět koupel nohou dokonce ještě i při výskytu křečových žil. Zde postačí, když chodidla stojí ve vodě (Informace prostřednictvím léčebného institutu v Hitzendorfu, adresy jsou v příloze).
          

           Třetí možností je dar a vedlejší produkt výzkumu vesmíru. Protože všichni američtí astronauti dostali během dlouhého stavu beztíže silnou osteoporózu, nechali je šlapat na kolovém ergometru. O něco pohodlnější Rusové vymysleli pro své kosmonauty vibrační přístroj, který protřepává celé tělo od nohou nahoru a nepomáhá jen efektivně zamezit osteoporóze, ale dokonce podporuje stavbu kostí a svalů a díky silným vibracím také povzbuzuje prokrvení. Izraelský profesor David pak také svou mnohem nákladněji sestavenou vibrační metodou mohl dokázat, jak intenzivně a dlouhodobě je možno tímto principem podporovat prokrvení a zabraňovat příchodu příznaků stáří.

           Protože odnedávna existuje tento přístroj se šestistupňovou škálou, mohou jej znamenitě využívat i starší lidé. Kdo si pozvolna navykl na silnější vibrace, neudržuje se ve formě jen na úrovni kostí, ale také co se týče úrovně cév a tkání. Kostní hmota tak může být znovu vybudována a do cév se opět může vrátit život. Celý život pak můžeme znovu uvést do té správné vibrace.

           Když pak po pěti minutách vibrací ulehneme, ucítíme svědění jako znamení cév, že terapie účinkuje. Kdo se oddává vibracím během své ranní hygieny, neztrácí žádný čas a při čištění zubů obdrží kouzelnou dávku zdraví pro celý organismus. Byl jsem svědkem, že kombinací těchto tří jednoduchých možností byly odloženy právě naplánované amputace a později mohly být dokonce odvolány.

           Než ve stáří opět znovu začít trénovat mozek a ostatní systémy, je přirozeně mnohem lepší nenechat je vůbec chřadnout, k čemuž mohou být přínosná cvičení typu gymnastiky vědomí. Nesmíme zde také zapomenout na trénink vnitřního světa fantazie a představ prostřednictvím řízených meditací.
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          Tvůrčí terapie

           Americký spisovatel Graham Green jednou řekl: »Psaní je způsob terapie; občas se sám sebe ptám, jak mohou všichni ti, kteří nepíší, nekomponují nebo nemalují, uniknout šílenství, trudnomyslnosti a panické hrůze, jež hnízdí uvnitř lidské existence.« Může to tedy být i tak, jak jsme snad vytušili už na počátku, že velká část umění pramení z pokusu přemoci vnitřní temnotu a duševní zlo. Graham Green v každém případě pravděpodobně dobře věděl, co je to deprese, a často ji psaním přemohl, podobně jako Hermann Hesse a mnoho dalších spisovatelů.

           Virginia Woolfová napsala ve svém románu Roky: »Dělej si poznámky a bolest zmizí.« Virginia Woolfová, která se narodila v rodině, v níž u obou rodičů určovala život deprese a duševní choroba, a která vyrůstala ve vysoce intelektuálských poměrech, stala se oslavovanou spisovatelkou. Po celý život se stabilizovala, zatímco ve svých románech a vyprávěních pojednávala o základním tématu neustálého proudu času a lidského proudu vědomí. Její láska patřila okamžiku, který se pokoušela schematicky zachycovat v niterných monolozích svých postav.

           Intenzivní korespondence básnířky Ingeborg Bachmannové a skladatele Hanse Wernera Henzeho podává velmi výmluvné svědectví o jejich depresích. Henze si zřejmě dokázal všechna svá zhroucení a záchvaty depresí kompenzovat ve spánku, zatímco Ingeborg Bachmannová toho byla schopna menší a nakonec pravděpodobně příliš nedostatečnou měrou. V každém případě se Henze pokoušel natlouci jí do hlavy těmito dopisy svou přímou zkušenost, že se toto peklo (deprese) dá překonat pomocí umění a dokonce se díky němu dá porazit. Skvělé příklady z literatury a hudby ukazují, že potlačování a útisk se dá proměnit v sebevyjádření, dokonce že v tom vězí energie, které mohou být využívány tvůrčím způsobem, a pak tento dar může v případě zvláštního nadání změnit dokonce celý svět.

          
            Množství tvůrčích nebo uměleckých terapií je tedy velmi vhodné k tomu, abychom při nich pracovali s depresemi. Je však obrovský rozdíl, zda se z člověka jeho umělecká tvorba přímo tlačí ven a potřebuje pouze nalézt kanály, nebo zda se člověk setkává s uměleckou terapií, až když je postižen depresí. Ale zejména u té druhé varianty může umělecké vyjádření dopomoci k návratu do života a ke stabilizaci v jeho rámci. Jako terapeut jsem zažil mnoho
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            pozitivních změn při malování mandal, a zejména při problémech psychiatrického rázu, jako jsou deprese. Příslušné zprávy o mých zkušenostech nalezneš v knize Mandaly světa.
          

           Ačkoli by jako jediná terapie stěží mohlo stačit, může psaní, malování a skládání přinést mnoho úlevy. Umělecké vyjadřování klidnou formou psaní nebo malování je jednou z metod vhodných k léčbě depresí a jako každé sebevyjádření může velmi pomoci. K tomu se přidává skutečnost, že to, co jednou svěříme papíru, toho se již definitivně zbavujeme, což je v případě deprese ideální. Cílem je napsat něco z duše. Automaticky to vede také k tomu, že ještě jednou zpracujeme svou vlastní tragédii, což je samo o sobě léčivým terapeutickým krokem. Sofoklés, velký starověký tragéd, řekl k této záležitosti: »Tragédie by měla lidi očistit«.

           Proud myšlenek je rovněž podnětem k tomu, abychom v sobě znovu rozproudili energii. Z tohoto pohledu nám může pomoci i proud barev - zejména výrazně se to projeví při antropozofickém umění malby na tlustém, ručně vyrobeném mokrém papíře, na němž barvy rozvíjí svůj vlastní život a jsou podporovány strukturou papíru, na němž se mohou a smí rozproudit samy.

           Během těžkého záchvatu deprese však nemá žádný smysl konfrontovat pacienty s jakýmikoliv uměleckými požadavky. V těchto fázích svého života nedokážou ani ti největší umělci vykonat nic zvláštního. V normálním případě je zde motivace příliš nízká a také na ně nelze tlačit. Ale ve fázi procitnutí z deprese může terapie malováním nebo stejně tak psaním pomoci ke zvládnutí vlastní minulosti. Napsat něco z duše, namalovat to nebo zatančit to, vytvořit něco na hrnčířském kruhu nebo vytvarovat plastiku, jakkoliv se znovu vyjádřit - to vše může být preventivně užitečné a může se to stát dalším posunem k lepšímu.

          
            Ve vztahu k psychoterapii se už ukázalo, že vyslovení pochopených souvislostí během sezení ještě nestačí k tomu, aby se zkušenost upevnila. Je to, jako když se nám zdá sen, a obojí se skutečně odehrává na jedné a téže obrazné úrovni představ, pokud k terapii skutečně dochází v transu. Pokud někomu nesdělíme svůj sen okamžitě po probuzení, nebo si jej někam nezapíšeme, často jej ještě během prvních pěti minut po probuzení dokonale zapomeneme. Zdá se, že je to tak, že všechny zážitky z pravé, archetypálně ženské mozkové hemisféry nejsou archetypálně mužskou levou hemisférou
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            uchovány. Když to obejdeme tím, že příslušný obsah zapíšeme, dojde k jejich transferu z pravé do levé mozkové hemisféry a mohou pak zůstat zachovány. Z toho důvodu by pro každého postiženého depresí bylo výhodou, kdyby své zážitky a zkušenosti přenesl na papír. Může přitom pomoci myšlenka, že to, co zachytíme, zůstane již navždy zachyceno a nemusíme to tedy prožit ještě jednou.
          

           Protože v každém z nás žije také umělec, může se stát deprese také příležitostí vyvést na světlo světa umělce v sobě samotném, zatímco pomalu znovu nalézáme světlo ve svém životě.
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          Terapie světlem

           Existuje přímá souvislost mezi světlem a depresí. Dalekosáhlý nedostatek slunečního světla v našem mlhavém podzimu nebo - jak už bylo tak upřímně řečeno - tato tristní zima se již dokážou postarat o zasmušilost a raději zcela pomlčme o polární zimě dalekého severu. Deprese je vždy spojena s temnotou. Výrazy jako temná noc duše nebo jízda s noční můrou o tom vypovídají. Proto je období po podzimní rovnodennosti, kdy tma začíná dominovat, přirozenou dobou pro deprese. A jakmile jsou dny znatelně kratší, cítí údajně každý třetí z nás ochabnutí své energie a impulzů. U bezmála deseti procent Evropanů to přejde v podobu deprese. Školská medicína však hovoří o sezónní depresi teprve tehdy, když se vyskytne po tři zimy po sobě. Dává to tak malý smysl, jako kdybychom přiznali sennou rýmu teprve s příchodem třetího jara. Pochybnost takovýchto definic se projevuje už tím, že první dvě zimní deprese sice jako deprese neplatí, ale přesně tak jsou vnímány.

          
            Musíme se zřejmě znovu naučit nalézt souznění s ročními obdobími, což znamená, že musíme objevit podzim v nás a pro nás a vzdát se svého vnitřního odporu vůči zimě. Úkol spočívá v ocenění každé roční doby a každé životní fáze s jejími jedinečnými kvalitami rovnocenným způsobem. Přirozeně je to však obtížné ve společnosti jako je ta naše, ve společnosti s takřka bláznivou mládežnickou subkulturou a s neslýchaným odmítáním stáří. Doba nadcházející po středním věku přirozeně odpovídá podzimu a zimě. Abychom s tím neměli takové potíže, pomůže nám, když se usmíříme
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            s archetypálními fázemi života, jak k tomu povzbuzuji v knize Životní krize jako šance k vývoji.
          

           Při každé trudnomyslnosti nám chybí vnitřní světlo, a když v rámci těžké deprese zcela zmizí, nezůstane nic než bezedná čerň, barva nezměrné propasti (Abyssos), která existuje ve vlastním podsvětí každého člověka. V depresi tato říše stínů svým způsobem obživne a stane se určitou životní náladou. Přivedeme-li - dodejme, že alopaticky - světlo do temnoty, dokážeme zřejmě alespoň trochu zahnat tristnost zimy ve svém nitru nebo ji někdy dokonce i zdolat. Mnozí to provádějí zcela navenek a přímo tím způsobem, že se jednoduše vystěhují na jih do zemí věčného jara nebo do mírného klimatu. Zde je světla nadbytek.

           V temném podzimním nebo zimním období je pravděpodobně ovlivněno hospodaření s melatoninem. Tajemství tohoto hormonu, na něhož se prozatím pohlíží jako na šéfa všech hormonů, jsme se v posledních desetiletích velmi přiblížili. Víme tedy, že se stará o kvalitní hluboký spánek a v temné noci je ho produkován dostatek. Endokrinologové vycházejí z toho, že už nepatrné množství světla a elektrického smogu v pokoji citelně brání vyplavování melatoninu. Za dlouhých, tmavých nocí zimy je však za určitých okolností vyplavován takovou měrou, že nás noc začne přepadat i ve dne a tím nám způsobí prožitek temné noci duše.

           Dříve měli lidé pravděpodobně jednoduše větší přirozenou tendenci oddávat se zimnímu klidu. Na venkově, kde život relativně odpočívá a šetří se na léto, můžeme ještě dnes zažít tendence k »zimnímu spánku«, jež jsou moderním lidem zcela cizí. Když však nežijeme v souladu s prastarými, hluboce v našem nitru zakořeněnými zkušenostmi předků, může to mít své zdravotní následky. Protože ale chceme žít moderním stylem arytmického života bez ohledu na roční období, přijali jsme jinou strategii, jakou je využití světelných zdrojů, které napodobují sluneční spektrum.

           Prostřednictvím světelné terapie ve formě umělého světla dosáhli lidé ve Švédsku a Finsku dobrých zkušeností, co se týče zimních depresí, které jsou tam velmi rozšířeny. Také u nás jsou propagovány svítilny, které imitují sluneční světlo, a které by měly zlepšovat náladu - a to také mnohým lidem dopřávají.

          
            Ve světelné terapii aplikované školskou medicínou se jedná o každodenní půlhodinové ozařování světlem o intenzitě 10.000 luxů. Toto světlo je sice
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            velmi oslňující a nepříjemné, ale prokazatelně účinné. Podle jedné japonské studie univerzity v Kóbe uvolňuje tato intenzita jasu některé hormony, například glukokortikoidy z kůry nadledvinek, jako je kortizol, což jsou hormony, které regulují reakce imunitního systému na stres a ovládají denní rytmus. Ovlivňují strukturu hipokampu, který je znám jako vnitřní hodiny. Ranní světlo každodenně nařizuje těmito hormonálními reakcemi naše vnitřní hodiny.
          

           Mezitím již existuje »přírodnější« využití umělého světla díky imitaci ranního svítání. Díky tomuto vynálezu bylo mezi jiným docíleno ohromujících úspěchů při prevenci deprese a při zotavování. Zařízení zapíná půl hodiny před naplánovaným probuzením libovolnou lampu, a světlo pak velmi pomalu přibývá pomocí řízeného stmívače. Technicky se jedná o nenáročné a po medicínské stránce o velmi účinné řešení.

           Z psychologického hlediska odpovídá zima podobně jako západ slunce symbolicky konci života, na který za žádnou cenu nechceme myslet. Usmířit se s tímto tématem není užitečné jen pro člověka trpícího depresemi. Představa ročních období spojená s podzimním a zimním časem by nám ostatně mohla objasnit, že v každém životě musí existovat všechna čtyři roční období, tedy také zima, kterou musíme vnímat odpovídajícím způsobem.

           Z tohoto pohledu je smíření s podzimem a zimou a vlastním světem stínů prevencí před nástupem deprese.

           Ale také mlhavý listopadový den v Benátkách má něco do sebe, když při plavbě malou loďkou můžeme cítit, jak nám sychravé počasí zalézá pod kůži. Když mlha pomalu stoupá a Benátky, staré a chřadnoucí město, které viditelně již dávno překročilo svůj zenit, ukazují svůj morbidní půvab, cítíme v tom loučení. Kdo si může užívat této nálady, je také na dobré cestě k usmíření se svým vlastním podsvětím. Podobně melancholický pocit, který se připlíží téměř ke každému, kdo se prochází po starém, opuštěném hřbitově, kde se pozvolna rozpouštějí chuchvalce mlhy a postupně odhalují svět, který je již minulostí, může rovněž pomoci při prevenci deprese, protože tady ji prožíváme vědomě.

          
            Nejhlubší kořeny deprese se pravděpodobně nacházejí ve ztrátě vyhlídky na vnitřní světlo. Kdo nejde svou cestou, jeho životní perspektivy se ztrácejí v tmách, protože světlo osvícení nadále mizí. Možná, že už první cesta do světla při narození byla něčím děsivá a my už tuto možnost vnitřního světla
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            nechceme brát nikdy v úvahu. Na obě životně rozhodující otázky - »Odkud pocházím?« a »Kam kráčím?« - lze odpovědět »ze světla a do světla«, neboť duše pochází ze světla jednoty a také se tam navrací zpět, jak čím dál více odhaluje moderní výzkum umírání a jak již dávno ví Tibetská kniha mrtvých. Když se vztah k tomuto světlu v průběhu života ztrácí, hrozí nebezpečí deprese. Světelná terapie účinkuje tedy ještě lépe, když je spojena s myšlenkami na vnitřní světlo, které nás všechny vede a řídí, ať už to vědomě přiznáváme či nikoliv.
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          Terapie stravou

           Strava všeobecně je důležitým tématem medicíny a u nás přichází příliš zkrátka. Že se na našich klinikách musíme uzdravit i navzdory podávané stravě a ne díky ní, je vlastně skandál - o němž se ovšem nediskutuje. Dnes jsme se na míle daleko vzdálili Hippokratovi, který před více než dvěma tisíci lety hlásal: »Vaše strava budiž vaší medicínou, vaše medicína budiž vaší stravou.«

           Ačkoli je jistě správné, aby se každý stravoval plnohodnotně a přiměřeně svému typu,[58] neměli bychom při chorobopisu deprese očekávat díky změně způsobu stravování žádné zázraky. Už samotný nedostatek chuti k jídlu jako jeden z příznaků by mohl ukázat, že se v podstatě jedná o něco jiného. Přesto při stravování existuje pár zvláštních bodů, které bychom měli zvážit, a protože nejsou zatíženy žádným rizikem, zaslouží si být přinejmenším jednou vyzkoušeny.
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        Omega-3 mastné kyseliny

        
          Americký zdravotní expert Joseph Hibbeln vychází z toho, že se dnes díky v pravém slova smyslu převrácenému poměru omega-3 a omega-6 mastných kyselin v naší stravě doslova projídáme až ke kolektivní depresi. Toto rozhodné konstatování je podpořeno výsledky psychiatra Borise Nemetse, zveřejněnými v odborném časopise American Journal of Psychiatry. Jeho studie jednoznačně prokazují, že zvýšený přísun omega-3 mastných kyselin může zlepšit stav deprese a často dokonce může dosáhnout toho, že zmizí. Jak jsem podrobně popsal ve své knize Jak správně jíst, díky nadměrné konzumaci masa zvířat, která jsou krmena obilninami, je poměr mezi omega-3
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          a omega-6 mastnými kyselinami více než převrácený, takže bychom do těla neměli dostávat více tuku, než skutečně potřebujeme.
        

         Omega-3 mastné kyseliny bychom v analogii mohli označit jako motorový olej pro mozek. Je vědecky prokazatelné, že lidé s depresemi mívají v této komoditě nižší rezervy než ostatní lidé. Jak holandská, tak finská studie ukazují, že lidé s vysokou hladinou omega-3 mastných kyselin mají menší sklony k depresím a podstatně lepší náladu. Kromě toho bychom zde mohli najít vysvětlení nízkých počtů depresí v zemích s vysokou konzumací ryb, jakými jsou Japonsko, Čína a Vietnam. V těchto zemích přirozeně sice převládají zcela jiné kulturní poměry, které by na tom rovněž mohly mít podíl, ale které právě tak podporují právě zvýšenou konzumaci ryb.

         Především studeno vodní ryby jako makrela, sleď, losos, tuňák, platýz a sardinka, jakož i lněný olej nás zásobují omega-3 mastnými kyselinami. Pro nás patří k esenciálním mastným kyselinám, což znamená, že si je náš organismus neumí sám vyrobit, ale jejich přísun je zajišťován stravou. Ukázalo se, že na metabolismus mozku zabírají jako antidepresiva; působí pravděpodobně prostřednictvím stabilizace vnějších stěn nervových buněk tvořených myelinem. Kromě toho existují ještě jiné hypotézy o jejich vysokých účincích na nervový systém, neboť nízká hladina omega-3 mastných kyselin vede k nedostatku serotoninu, což je v současnosti jeden z mála bezpečně identifikovaných faktorů působících při vzniku deprese. Mimo to působí protizánětlivě, což by možná mohlo být rozhodující pro účinek mírnící depresi. Navíc jednoznačně podporují prokrvení, neboť působí tak, že krev v rybě ze studených vod zůstává řídká. To v konkrétním i přeneseném smyslu znamená, že udržují energii v chodu. Protože poruchy prokrvení jsou v pokročilém věku prokazatelně spojené s depresemi, mohli bychom tu hledat jejich další přínos.

         Jedna finská studie s 3200 respondenty ukázala, že rybí pokrmy zjevně stabilizují duši. Ti, u nichž se dostala ryba na jídelní stůl méně než jednou za týden, byli vystaveni o 31 procent vyššímu riziku deprese, než ti, kteří jedli ryby častěji. Jedna ze studií McLeanovy nemocnice Harvardské univerzity přinesla jednoznačné důkazy účinků omega-3 mastných kyselin na projasnění nálady v porovnání s olivovým olejem.

        
          Existuje tedy přinejmenším pro lidi s depresemi dobrý důvod, proč se starat o dostatek omega-3 mastných kyselin ve stravě. Dosud víme jen
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          o výhodách jejich přísunu, což je velmi vzácným případem u jakéhokoliv přípravku, a to dokonce i tehdy, když jej byl předtím nedostatek. Když tělo vykazuje nedostatek vitamínu C, bude mít jeho přijímání také jen výhody. V každém případě se mastné kyseliny přímo vnucují jako doplněk terapie. Jako vedlejší jev brání před srdečním infarktem, což je při depresích dvojnásobně důležité, protože tehdy se riziko infarktu zvyšuje. Je možné, že u obou chorobopisů je za to z hlediska stravy spoluodpovědný nedostatek omega-3 mastných kyselin. Omega-3 mastné kyseliny nejsou obsaženy jen v už zmiňovaných rybích tucích, ale také ve velké míře ve lněných semínkách, semenech perilly (kopřiva křovitá) a lískových oříšcích. Pro vegetariány tedy existuje mnoho rostlinných alternativ. Možná, že tajemství zarážejících léčebných úspěchů diety Johanny Budwig, kterou jsem představil je ve své knize Jak správně jíst a která je založena na konzumaci lněného oleje, ve vysokém obsahu omega-3 mastných kyselin, jejichž nejlepším rostlinným zdrojem je právě zmíněný lněný olej.
        

         Omega-3 mastné kyseliny začaly však být přirozeně vyráběny i ve formě tablet, které obsahují především obzvláště cenné mastné kyseliny EPA (kyselina eikosapentaenová). Navíc by mělo být podáváno určité množství vitamínu E, který by měl stabilizovat EPA, jež je jinak velmi citlivá vůči oxidaci. Pro mozek - a specielně pro pacienty s depresemi - se však pravděpodobně ještě lépe hodí DHA (kyselina dokosahexaenová).

         Přes mnohé výhody se mnoha lidem v době kolektivní otylosti příčí záměrně se krmit tukem. Avšak užíváním omega-3 mastných kyselin přece z dosud ne zcela objasněných důvodů nikdo neztloustne. Navzdory obsaženým kaloriím napomáhají tělu dokonce ubrat na hmotnosti - což je zkušenost pravidelných konzumentů ryb. Koneckonců se zde jedná o přijímání poměrně malých množství.
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        Tipy z ortomolekulární medicíny

        
          Podobný smysl má pokus s užíváním komplexu vitamínů B (B-komplexu), vitamínu »na nervy«, a kyseliny listové. Mnoho »moderních« lidí dnes často trpí jejich výrazným nedostatkem. Kromě toho je nutno zvážit i dodatečnou dávku zinku, protože zvláště u lidí postižených depresemi se setkáváme
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          s nedostatkem tohoto minerálu velmi často. Užívání zinku ovšem často vede k nevolnostem.
        

         Ke zvážení je rovněž podávání hořčíku (magnesium), který je ne nadarmo označován jako antistresový minerál. Výrazy jako »sůl vnitřního klidu« nebo »kov soucitu« ukazují rovněž tímto směrem. Když chce člověk postižený depresí dosáhnout zvýšení své odolnosti proti stresu, velmi by mu pomohlo, kdyby nechal zejména ony problematické »antistresové pilulky« školské medicíny prozatím stranou. Koneckonců je dávka minerálu, jako je hořčík, s jistotou bez vedlejších účinků, což jednoznačně není případ některých pilulek potlačujících hormony stresu. Organismus má přece dobré důvody k vylučování svých hormonů stresu.

         Také dávky vápníku (Kalcia) lze jen doporučit. Specialisté ortomolekulární medicíny, jako je Josef Hien,[59] všeobecně při depresích doporučují dobrý multivitamin nebo multiminerální preparáty (fytominerály) jako základ, který může být popřípadě doplněn jednotlivými individuálně připravenými mono-preparáty.

         Dále lze zvážit ještě podávání aminokyselin, jako je tryptofan, který představuje základ pro deriváty serotonin, melatonin a nikotinamid, ale také SAM (S-adenosylmethionin), fenylalaninu a tyrosinu.
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        Čokoláda a ostatní sladkosti

         Dávní nepřátelé zdraví, sladkosti, a zvláště pak čokoláda, jeví se ve vztahu k depresím v úplně novém světle. Dnes už víme, že sladkosti umí zásadně zredukovat hladinu stresu a v našem případě čokoláda působí velmi příznivě, protože vnáší do hry (života) relativně velké množství serotoninu. Proto ještě není zdravější pro zuby a kosti, ale při depresích převládají jiné priority. Kromě toho není čokoláda se zvýšeným podílem kakaa žádným zásadním celospolečenským zdravotním problémem, zato je lepším afrodiziakem a »antidepresivem«.[60]

        
          Všeobecné životní požitkářství spojené s konzumací čokolády představuje vždy přirozený protipól depresivních událostí, vzpomeňme si kupříkladu na film Čokoláda. Čím více si užíváme života, tím menší bude šance, že se nám budou do období středního věku tlačit deprese. Užívání si života, a to i s pomocí čokolády, je tedy dobrým preventivním opatřením před
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          depresemi. Při záchvatu deprese si však pojídáním velkého množství čokolády jen stěží vynutíme nějakou změnu. V tomto případě je lepší variantou Prozac, protože dokáže jednoznačněji a bezpečněji zajistit nárůst hladiny serotoninu.
        

         Teoreticky bychom se měli zamyslet nad tím, zda by více nepomohlo ke změně nálady, kdybychom užívali zakázanou látku MDMA (extázi). Ta by nasytila mozek serotoninem a postarala se o vstřícnost vůči životu vycházející ze srdce a především by zajistila lásku k bližním. Pak bychom také mohli udržovat vyšší hladinu blokátorů zpětného vychytávání serotoninu. Rozhodně by to stálo za vědecký pokus, který by mohl alespoň pozitivně zapůsobit proti předsudkům.
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        Podpora jater

         Z výkladu chorobopisů se dá v homeopatickém smyslu odvodit, že by při depresích bylo velmi záhodno posilovat játra. Játra jsou orgánem, který je vysokou měrou spojen s naší životní náladou. V každém případě, u postní kúry vede povzbuzování funkce jater pomocí jaterních obkladů k vyvolání melancholické nálady. Slovo melancholie nám tedy svým významem (»černá žluč«) odhaluje, o co tady jde. Cholerik je žlučovitý, a kdo kolem sebe plive jed a žluč, má zkalenou náladu, podobně jako ten, kdo je zelený vzteky. Zelená žluč, produkována játry se vždy účastní hry nálad. Možná, že lékaři měli v dřívějších dobách i v tomto bodě větší pravdu, než jsme si dnes ochotni připustit. Tuto domněnku lze potvrdit ještě i tím, když podnikneme pokus o interpretaci obrazu onemocnění ve smyslu knihy Nemoci jako symbol podle níž jsou játra spojena s tématy, jako jsou smysl života a filozofie, víra, religio, zpětná vazba a princip Jupiteru, která bývají u lidí s depresemi často podceňována.

        
          Posílení jater by se mohlo uskutečnit různými způsoby, ohromných úspěchů lze dosáhnout zaprvé s již zmiňovanými jaterními obklady, pokud se provádějí pravidelně. Za druhé bychom měli vzít v úvahu půst, přičemž příslušné postupy jsou podrobně popsány v knize Půst pro zdraví. Nic jiného než postní kúra nemůže játrům pomoci tak rychle a trvale, především když nedojde jen k relativnímu rozšíření kalhot či sukně, ale především vědomí. K tomu lze připojit osvědčené přípravky na játra, jako je vlaštovičník (Chelidonium) a ostropestřec mariánský (Carduus marianus), které lze užívat
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          formou přípravku o potenci 6 CH v podobě tří kuliček denně po dobu několika týdnů, i když to neodpovídá idejím klasické homeopatie. Ostropestřec mariánský můžeme také užívat jako hmotnou substanci obsaženou v různých preparátech.
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        Trénink koherence srdce

         »Jen srdcem můžeme skutečně vidět. To podstatné je pro naše oči neviditelné«, tak poeticky to popsal Antoine de Saint-Exupéry. Jinými slovy se zdá, že existuje přímá cesta od srdce k mozku, přes niž lze ovlivnit životní náladu. Vzpomeneme-li si na systém ovládání srdce pomocí brzdy a plynu, který je řešen pomocí parasympatiku a sympatiku, můžeme jej zřejmě použít i v tomto případě. Ve stresových situacích se projevuje chaos i v srdci, což znamená, že střídání brzdění a přidávání plynu je chaotické a celý organismus je zmítán divokými obrátkami tohoto klikatého vzoru. Ve stavu pohody se naproti tomu ukazují dlouhé, táhlé, rytmické křivky, které hovoří o souznění. Můžeme tedy měřit tento harmonický fenomén srdečního chvění, kterému budeme říkat flow, protože se jedná o jakýsi plynulý takt. Pocity jako vděk, radost a láska zvyšují harmonické flow v srdeční oblasti. Strach, stres, smutek a vztek vedou srdce naopak do chaosu, což se v obou případech zdánlivě přímo přenáší do mozku - stejně tak mozek působí přímo na srdce.

         Když se podaří pomocí těchto vědomostí zvýšit koherenci srdce, lze podobných stavů rezonance dosáhnout i cíleně. Už samotné klidné, hluboké dýchání je cestou k výrazné harmonizaci. Kdo tedy trénuje, jak i v obtížných životních situacích udržet dech v klidných kolejích, mnohem snáz bude zůstávat v oblasti flow, a tím také udrží svůj mozek ve vyrovnaném stavu. Jedním ze způsobů terapie se také mohou stát dlouhé úlevné vzdechy při výdechu, které již v sobě nesou subjektivní pocit uvolnění. Jedná se o to, neustále si - a zvláště pak v provokativních situacích - zůstat vědom vlastního dechu a při výdechu nechat proběhnout uvolnění s rozvahou a pozorností.

        
          Srdce, které bije v klidu a rezonanci, ovlivňuje stejným způsobem také mozek a umožňuje nám zůstat v onom plynulém flow-stavu, který subjektivně vnímáme jako velmi příjemný a který objektivně uvádí polární funkce
        [bookmark: page_330]
          mozku do rovnováhy. To zjevně působí proti depresivním stavům, které jsou charakteristické - jak jsme již viděli - jednostranností mozkové aktivity. Vše, co mozek přivádí do harmonického stavu, by tedy mělo působit proti depresím. Zdá se, že vůdčí roli zde hraje právě srdce se svými pocity a emocemi.
        

         Není tedy náhodou, že nám Antoine de Saint-Exupéry ve své knize Malý princ radí, abychom se dívali svým srdcem. Benediktýnský mnich David Steindl-Rast nám doporučuje, abychom svým srdcem naslouchali. Ve všech těchto situacích se mozek zřejmě podřizuje celku a odráží nám stav proudění citů, prožívaný uvnitř srdce. Navodit tento stav co nejčastěji, udržovat jej co nejdéle a kultivovat jej by tudíž bylo jak tou nejlepší terapií deprese, tak i její prevencí. Nejjednodušší možnost nám přitom nabízejí již zmiňovaná CD s řízenými meditacemi. Nakonec však nejpůsobivější koherentní situaci umožňuje láska. Je nejvýraznější a nejkrásnější formou citové rezonance a proto se jí tak poeticky a zároveň případně říká souznění duší. Nedávný výzkum odhalil, že to má prostřednictvím signálních látek, neurotransmiterů, mnoho společného právě s mozkem.

         Vynikající prevencí proti depresi je proto život v proudu a v lásce. Všechny zkušenosti, které nás udržují v proudu, jsou vhodné, aby přehodily výhybku života do šťastnějších kolejí a aby se na něm deprese již nepodílely. Cvičení, která se osvědčila jako úspěšná tím, že umožňují člověku prožívat takovéto plynulé stavy, jsem sesbíral do knihy Lehkost vznášení, v každém případě, pokud jsou prováděna ve vlastní režii a příjemným a jednoduchým způsobem, vedou do světa vlnění a rytmu.

        
          David Servan-Schreiber představil trénink koherence srdce a mozku, který se mi velice zalíbil, protože jej tvoří jednoduchý výčet myšlenek, které člověka uvedou do plynulého stavu a které už po mnoho let s velkým úspěchem užívám při mých řízených meditacích. Pravděpodobně zde máme nástroj, který je ještě mnohem úspěšnější, než jsme se dosud domnívali. Nejprve něco k odpovídající motivaci a k opakování myšlenek. Naše srdeční frekvence neustále kolísá - a to je dobře, neboť dokonale pravidelný srdeční tep je znamením, že život je akutně ohrožen. Právě po narození je rozsah kolísání největší, krátce před smrtí zcela zaniká. Každého roku klesá tato variabilita o přibližně 3 procenta, protože zanedbáváme parasympatickou brzdu a jednostranně tlačíme stále nohu na plynový pedál sympatiku.
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          Dlouhou dobu netrénovaný a zřídkakdy používaný systém však zakrňuje, což dobře známe na příkladu našich svalů. Ochabování flexibility či reakční schopnosti je známkou stárnutí a přichází společně s vysokým krevním tlakem, srdečním infarktem a srdeční insuficiencí, diabetem typu II a dokonce i s rakovinou. Vědecké články v Lancetu (Skalpel), v tomto renomovaném medicínském časopisu, dokládají, že srdce, které už nereaguje na pocity, je se svou schopností variability u konce a jeho chod se zanedlouho zastaví.
        

         Neustálá změna mezi přidáváním plynu a brzděním může v podstatě buďto silně kolísat nebo probíhat pravidelně. V prvém případě se to projevuje chaotickým, ve druhém případě harmonickým vzorem, pro nějž již zobecněl pojem koherence. Výsledky pokusů ukázaly, že zuřivost, hněv, strach a velký smutek stejně jako starosti vyvolávají silné kolísání vibrací chaotického typu. Pocity jako je vděčnost, radost a především láskyplné city naopak vyvolávají koherenci. Dokážou během pár vteřin harmonizovat vibrační vzor a ovlivnit tím také jiné fyziologické rytmy, jako například dýchání a krevní tlak. Všechny tyto rytmy se navzájem vyrovnávají a harmonizují. Tímto způsobem šetří tělo mnoho energie, a jedná se zde zřejmě o jev, který jsme už několikrát identifikovali jako rezonanci či souznění.

         Servan-Schreiber vyvozuje ze svých průzkumů a studií závěr, že je mnohem smysluplnější záměrně uvést svůj vnitřní život do pořádku namísto neustálého doufání ve výhodnější vnější podmínky. Navození stavu koherence při každé příležitosti, která se nabízí - od čekání v zácpě nebo na zastávce až k cíleně využívaným řízeným meditacím, například k tématu sebeláska - při tom představuje královskou cestu.

         Institute of HeartMath (IHM) v Kalifornii doporučuje v této souvislosti speciální trénink.[61] Stejně jako při různých relaxačních metodách, ale také při starých postupech jógy a meditace, i zde se v prvé řadě jedná o to, abychom obrátili svou pozornost dovnitř a všechny vnější problémy a starosti odsunuli stranou. Děje se tak pomocí pomalých a hlubokých nádechů a velmi uvědomělých výdechů, což stimuluje právě brzdící parasympatikus. Po ukončení každého dechového cyklu nádech-výdech je dobré udělat pár vteřin přestávku, než budeme vědomě pokračovat. Podle mých vlastních zkušeností je výsledek ještě mnohem lepší, když budeme při výdechu současně myslet na odpoutání od všech problémů a starostí a když se budeme soustředit na nekonání, čímž pozvolna vyprázdníme své vědomí.
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         Ve druhém kroku jde o to, věnovat pozornost svému srdci a představit si, že dýcháme srdcem. Nejlepší je představit si tento srdeční dech obrazně nebo smyslově, například, že dech proudí samotným srdcem. S nádechem si můžeme představit, jak energie proudí dovnitř, zatímco s výdechem může odproudit vše spotřebované a přebytečné. Představa, že dopřáváme srdci osvěžující vzdušnou lázeň, může zážitek ještě zintenzivnit.

         Při třetím kroku si představme teplo a velký prostor, které vyplňují a rozšiřují hruď a proudí současně s rytmem našeho dechu. Při tom je výhodné připomenout si pocit vděčnosti nebo si ve vzpomínkách vyvolat pocity štěstí, které jsme kdysi zažili. Dle mé zkušenosti může velmi pomoci už jen prostá představa, jaké by bylo, kdybychom byli jednou z celého srdce šťastni. Také úsměv, kterému se při těchto cvičeních sotva ubráníme, můžeme vědomě prohloubit a použít jej, abychom ještě posílili pocity tepla a velkého prostoru, vděčnosti a lásky. Úsměv jsme již pochopili jako známku vnitřní harmonie neboli koherence (viz. strana 143 originálu). Úsměv však může také urychlit příchod stavu koherence. Vědcům z IHM se podařilo dokázat, že už vzpomínka na příjemnou událost nebo určitý pocit může stačit k tomu, aby srdce velmi rychle provedlo změnu z chaosu na koherenci.

         Tímto způsobem se uvádí do chodu určitý typ vzestupné spirály. Srdce signalizuje emocionálnímu mozku svůj harmonický stav a ten zase posiluje srdeční koherenci. Netrvá příliš, než se prostřednictvím této pozitivní zpětné vazby podaří udržovat stavy koherence po dobu půl hodiny i více. Odpovídá to i našim vlastním zkušenostem, že se cvičícímu tímto způsobem rychleji daří komunikovat přímo se svým srdcem.

         Problémem při tomto a podobných cvičeních a meditacích je rozptylování pozornosti, čímž stejně tak rychle znovu vzniká chaotický vzorec. Podaří-li se starostlivým a pochybovačným myšlenkám vstoupit do meditace, vede to velmi rychle zpět k srdečnímu chaosu.

         Další Servan-Schreiberovo zjištění, že lidé, kteří pravidelně cvičí jógu a meditují, bez problému nalézají stav koherence, není příliš překvapivé, jedná se zde přece jen o vědecký popis prastarých zkušeností různých tradic. Tradiční praktiky jako jsou východní meditace a jóga nejsou ovšem vědecky ani zdaleka tak dobře prozkoumány; spolehlivě ale účinkují už po tisíciletí.

        
          Studie tréninku IHM přinesly působivé výsledky. Na univerzitě ve Stanfordu
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          bylo například prokázáno, že po šestitýdenní léčbě klesla úroveň stresu u zkoumaných subjektů o 22 procent a počet depresí klesl o 34 procent. Dokonce ještě půl roku po jednom jediném dni tréninku koherence potvrzovali dříve vyčerpaní a stresovaní manažeři pozitivní účinky harmonizace své fyziologie až na duševní úroveň.
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        Kombinovaná optimální terapie
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          Při těžké depresi

           Na prvním místě je nutno vždy exaktně stanovit rozsah závažnosti deprese, což je možno uskutečnit nejlépe s pomocí odborníků, přičemž rozhodujícím faktorem však zůstávají osobní pocity a prožitky postižených. V případě těžké deprese, která postiženého zcela polapí do sebe a své bídy, se především jedná o to, nalézt správný druh terapie v podobě vhodných psychofarmak, aby se pacient dokázal vynořit z deprese alespoň natolik, aby byla umožněna komunikace.

           Ještě předtím by však měl podstoupit pokus o přeladění terapií transkraniální magnetickou stimulací (TMS), která je prakticky bez vedlejších účinků. V případě léčiv by první volbou měly být přípravky ze skupiny inhibitorů-blokátorů zpětného vychytávání serotoninu, jako je Prozac (Fluctin, Fluoxetin, Deprex), které jsou dobře snášenlivé a bez vedlejších účinků, nevezmeme-li v úvahu některé nevysvětlené sebevraždy mladých lidí. Při oněch depresích, které jsme dříve nazývali endogenní, měly by nám tyto léky nabídnout tu nejlepší šanci k obratu, aby se pacienti vůbec nedostali do situace, v níž by měli začít uvažovat o psychoterapii.

          
            Teprve tehdy, když již má pacient více energie a lepší náladu, je možno se pustit do jeho naladění respektive znovunaladění prostřednictvím psychoterapie ve smyslu terapie stínu. Z mého pohledu přichází v tomto směru v úvahu především čtyřtýdenní terapie obrazu nemoci, která se, jak již bylo popsáno, věnuje stínům. Školská medicína má v tomto případě tendenci zahájit kognitivní behaviorální terapii - což je v každém případě lepší, než vůbec žádná terapie. Tyto postupy se ostatně navzájem nevylučují. Zatímco
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            terapie stínu se zabývá cestou s noční můrou duše, dodává behaviorální terapie praktická východiska z myšlenkových pastí vedoucích k depresím.
          

           Všechny ostatní možnosti počínaje stravou bohatou na omega-3 mastné kyseliny, přes vibrační terapie až po artterapie se dají, jakmile je k tomu dostatečná motivace, dobře doplňkově využít. Mohou usnadnit psychoterapii a ještě zlepšit její výsledek. Těžká deprese si žádá využití celého arzenálu možností, u lehčích forem depresí se spíše využívá kompromisních řešení.

           U středně těžkých depresí je doporučován tentýž postup, přičemž se můžeme pokusit vysadit psychofarmaka ve prospěch angažované terapie stínu. Když ovšem pacient odmítne psychoterapii a veškeré dodatečné aktivity, vystavuje se nebezpečí, že se jeho deprese bude dále stupňovat a v další fázi už mu neponechá tolik možností volby.
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          Při reaktivní depresi

           U spontánně sledovatelných a lehkých depresí je psychoterapie prostředkem první volby - společně s uvedenými doprovodnými opatřeními. Za druhé se ukázalo smysluplným, postarat se souběžně s nimi o rytmus v životě. To se vztahuje jak na denní rytmus, tak také na odpovídající aktivity od tance až k bubnování. Vyplatí se využít i plynulých pohybových sekvencí - od žonglování přes Čchi-kung až po Tai-čchi. Na třetím místě bychom měli myslet i na aktivity, jako je gymnastika vědomí, abychom dostali mozkové hemisféry do tendenčně harmonické rovnováhy, a kromě toho na vytrvalostní sporty, jakmile k nim pacienti získají potřebnou motivaci. Podle závažnosti deprese se pak musíme cvičit poněkud v trpělivosti, než zahájí pacienti v tomto směru svou spolupráci.

           Samozřejmě musíme od začátku a u všech forem deprese dávat pozor na co nejlepší způsoby stravování, především vzhledem k dostatečnému zásobení pacientova organismu omega-3 mastnými kyselinami a vitamíny. Kromě toho bychom měli také dbát na to, aby se do jeho života mohl rozproudit princip Venuše, v případě nouze také formou čokolády, nejlépe hořké (s obsahem kakaa více než 70 procent), která není ani zdaleka tak nezdravá, jak udává její špatná pověst, zato je ale znamenitě hořkosladká.

          
            Při středních a lehkých depresích, při nichž je od začátku v centru pozornosti psychoterapie, se musí doprovodná opatření orientovat podle ní a být
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            s ní sladěna. Hned od začátku by se výsledky neměly jen zapisovat, ale měly by být také kreativně zpracovávány pomocí namalovaných obrázků, což může později - po čtyřech týdnech terapie - zvýšit možnost jejich uměleckého zpracování.
          

           Uvedená doprovodná a podpůrná opatření, která si navzájem v žádném případě nepřekáží, ale skvělým způsobem se doplňují ve vzájemné synergii, pomáhají, aby postižení otevřeně a odvážně vyšli vstříc životu, úkolům s ním spojeným a všem dalším příležitostem. To znamená, že se znovu vracejí do rezonance s vlastním životem a učí se vážit si jej jako onoho daru, za který jej pokládají buddhisté. To se opět podaří mnohem snáze, pokud jsme absolvovali hrdinskou cestu do podsvětí a vypořádali se s ní až do konce jako Odysseus a Orfeus, Aineiás a Hérakles nebo také tarotový Blázen.
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          Prevence

           Oba tak rozdílní titánští bratři, Prométheus, ten aktivní, a Epimétheus[62], jeho »depresivní« protějšek, mohou nám znázornit základní možnosti lidstva. Zatímco Prométheus kráčí vpřed a věnuje se životu a budoucnosti a dokonce má sílu a odvahu k pýše a k odporu vůči bohům, Epimétheus se drží u zdi; drží se minulosti a starých pořádků. Prométheus musí nést důsledky své vzpoury, když ukradne bohům oheň - životní sílu neboli libido - a tím přinese lidem samostatnost a nezávislost na bozích a tím i odcizení. Za trest je přikován v kavkazských horách a zachraňuje jej teprve Hérakles, aby jej pak vyléčil Cheirón, velký léčitel.[63]

           Temný bratr Epimétheus naopak neustále bere ohledy, drží se minulosti a lpí na ní. V tom se podobá Lotově ženě, která se rovněž nedokáže odpoutat od minulosti, když se k ní ještě naposledy obrátí, než se promění v solný sloup. To co je pryč, je již mrtvé, žádný oheň, žádné libido.

          
            Minulost je jako plodová voda, jedná se tedy o situaci, v níž je člověk živen a nesen, aniž by proto musel cokoliv udělat. Je to prapolévka; je to jeho rodina. Tady vládne raná, nezbytná dětská přizpůsobivost vůči všem vzorům. Touha mnoha depresivních lidí směřuje právě k této situaci, například jako u císařovny Sisi, která snila o dobách svého mládí a panenské neviny. Jak už jsme diskutovali, deprese má v sobě vždy něco z regrese, ze zahrabání
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            do svého nitra a do své minulosti. Člověk již nic nechce dělat vlastními silami a dovolí, aby se s ním dělo v podstatě cokoliv.
          

           S ohledem na otázky, které bývají často pokládány v souvislosti s prevencí, co vlastně udržuje duši člověka ve stavu zdraví, narážejí experti Světové zdravotnické organizace (WHO) na velmi jednoduché odpovědi: pozitivní sebeprožívání, vysoká emocionální stabilita s širokým dosahem a fungující vztahy, jejichž základem jsou rozhovory.

           Skutečnost je však natolik jiná, že je to až deprimující. Ve více než každém druhém evropském manželství se cítí přinejmenším jedna osoba sexuálně neuspokojena, a co je ještě horší, že nikdo o tom nemluví. Jinak hovoříme o všem možném a především o každém. Měli bychom však začít spíše hovořit s lidmi než o lidech.

           Jako odpověď na otázku, kdo by vlastně měl zajišťovat emocionální stabilitu, která je hned druhým nejdůležitějším bodem, bývá na prvním místě jmenována rodina a na druhém místě víra. Obě však hrají v moderní společnosti čím dál menší roli. Na třetím místě je uváděno přátelství.

           Jak ukazují výsledky zkoumání následků katastrof, ve vážném případě se lidé mohou nejspíše spolehnout na rodinné příslušníky. Na přátele je mnohem menší spolehnutí. Pokud možno nenarušená rodina tedy poskytuje jistotu a bezpečí ze všech nejvíce. Víra je natolik důležitá, že hodně přes 90 procent všech lidí oficiálně vyznává nějakou víru, ale víra již sama o sobě nedokáže nést na svých křídlech postmoderního člověka v západních industriálních zemích, už na ni začíná být příliš těžký. Dokonce i přátelství stojí v době narůstajícího výkonnostního tlaku v rámci globalizace na velmi křehkých nohou.

           Abychom ve vztahu k depresím sestavili nejúčinnější koncepci prevence, museli bychom »jen« obrátit v duchu života už známé body, které dnes tak velmi urychlují postupy depresí. Shrňme si je v jednotlivých bodech:

          

          
            	Nechat se (znovu) dotýkat, konkrétně jinými lidmi, ale také přírodou, a obecně vzato, životem.

            	(Znovu) ve všem objevit život.

            	Dát přednost kvalitě před množstvím.

            	Zdravě se stravovat a pohybovat (pokud jde o tělo, srdce a mozek).

            	Pochopit pomíjivost veškeré hmoty.
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              Cvičit parasympatickou brzdu a ženský pól.
            

            	Využívat přítomného okamžiku v pozitivním smyslu, pracovat s ním a žít jím.

            	S nadhledem zpracovávat dřívější traumata vlastního života a zbavovat se jich.

            	Truchlit nad tím, nad čím se má, a slavit to, co se má

            	Dobrovolně se zabývat svou vlastní smrtelností a smířit se s ní.

            	Odvážit se absolvovat hrdinskou cestu do vlastního podsvětí.

            	Naučit se projevovat sebe samotného a svou živoucnost.

            	Ptát se, co nás v našem povolání skutečně volá či povolává.

            	Vnášet obsah do veškerého našeho konání.

            	Uvést navzájem do rovnováhy vlastní mužskou a ženskou stránku.

            	Prožívat své vlastní tvůrčí schopnosti.

            	Nalézt v životě svůj vlastní rytmus.

            	Souznít s láskou a vstupovat s ní do rezonance.

            	Zvolit si cestu individuace a zaujmout odstup od kultury mas.

            	Nalézt vizi pro svůj vlastní život.

            	Využívat co nejvíce synergického efektu, to znamená souladné součinnosti různých sil, a vytvořit koherenci, společnou vibraci srdce a mozku.

            	Nalézt svou prapůvodní cestu a vydat se po ní.
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        O lásce jako nejvyšší formě rezonance, jako protipólu deprese a jako největším ze všech léků

         Zmírňují-li stresovou hladinu už sladkosti, bude v tomto případě jejich větší sestra Venuše přirozeně ještě mnohem účinnější. Vyplatí se tedy, když si shrneme, co víme o lásce na rezonanční úrovni, ale také na úrovni neuro-transmiterů.

        
          O vzniku lásky existuje nespočet poetických svědectví, ale nyní již máme k dispozici také vědecké studie. Láska je nepochybně nejúčinnějším a nejsilnějším příkladem rezonance, souznění, a nejvíce se tedy vzdaluje depresi.
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          Jako máloco jiného nás dokáže spojit s bytím ve stavu tady a teď, s dokonalou podstatou toho druhého a se životem.
        

         Ve stavu lásky nám nemůže deprese nikterak uškodit, neboť láska nás nechává bezkonkurenčně souznít a soucítit. Milenci jsou na sobě ohromnou měrou závislí, jsou k sobě připoutáni a naplněni. Vznáší se hlavami vysoko v oblacích. Naproti tomu deprese je stav prázdnoty, nesoudržnosti, sklíčenosti a absence vzletných snů a především asonance, nesouznění a nesoudní. Sotva existuje větší propast než propast mezi depresí a láskou - na jedné straně člověk zcela vykolejil ze souznění, na straně druhé se mu zcela otevřel. Mohli bychom se tedy domnívat, že biochemické faktory obou stavů budou od sebe na míle vzdáleny.

         Existují však jisté náznaky, vyplývající z hladiny serotoninu, který evidentně podporuje stav souznění a lásky. Žárliví, strojení, schizofrenní, bázliví pacienti a alkoholici, ale také zamilovaní, trpí nedostatkem serotoninu, stejně jako mnozí depresivně strukturovaní lidé. Může překvapit, že rozproudění zamilovanosti představuje protipól klidného toku lásky; z biochemického hlediska se to jeví spíše jako logické. Je lhostejné, jestli nás trápí strach anebo zamilovanost, vždy jsme v podstatě bez sebe, a nacházíme se v určité, třebaže zcela rozdílné formě stresu.

         Síla láskyplného citu by měla záviset na hladině odpovídajícího hormonu; je ovlivněna bezpečností dané duševní a sociální situace zamilovaných. Podobně jako u obloukové lampy, u níž je přeskakující jiskra tím silnější, čím větší je vzdálenost mezi oběma elektrodami, je tomu také tehdy, přeskakují-li jiskry lásky. Naopak když láska plyne klidně, produkuje navenek méně světelných efektů. Čím více byli dva zamilovaní původně od sebe vzdáleni, například s ohledem na jejich společenskou situaci, jako u Romea a Julie, tím větší je propast, kterou musí láska překonat. Tím bude také společně nově dosažený stav odlišnější od základní úrovně, a tím citelnější bude síla nové lásky, vznikající rezonance, souznění.

        
          Podle mytologie je Afrodita (Venuše) dítětem nebe a moře. Když dal Kronos (Saturn) kamenným srpem vykleštit svého otce, pána nebes Urana, spadl jeho oddělený úd do moře, které se v tomto místě vzpěnilo. Ještě naposledy v tomto případě nebesa oplodnila moře a Afrodita, která se zrodila z pěny, vystoupila z vln. Jako dítě nebes a moře nespojuje jen nebeskou lásku se světem emocí vody, ale v pěně také oba elementy, vzduch a vodu, a to
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          jedinečnou, sličnou a pomíjivou metodou a způsobem. Z této lehkosti a plynulosti opět vyplývá protipól deprese se svou tíhou a chronickou tvrdošíjností. Pokusy uchovávat nebeskou lásku musí bez výjimky ztroskotat, protože jsou v rozporu s principem lásky. Pěnu nelze chytit, lze ji jen neustále nově vytvářet. To je také jedno z podstatných tajemství lásky, které se tak tvrdohlavě uzamyká před každodenním světem. Přitom je to v realitě našeho všedního dne, který lásku téměř vylučuje svými dohodami, sliby, zárukami a zajištěním, ověřováním a zpětným potvrzováním. Občas se stane, že láska přežije i uzavření občanského či církevního sňatku, nikdy ji však nelze prohloubit s pomocí smlouvy podle občanského zákoníku a nelze ji ani zakonzervovat. Když pak pěna opadne, žádná smlouva nám už nepomůže, i kdyby byla tisíckrát nevypověditelná. Jedním z důvodů přibývajícího počtu depresí je asi také řada zhroucených iluzí o automatické trvalé udržitelnosti manželství a lásky.
        

         K lásce dojde tehdy, vznikne-li rezonance a dva lidé začnou společně vibrovat. Něžné spojení vzdušného a vodního živlu poskytuje onu okouzlující pěnu, která nás tak fascinuje a jíž tolik milujeme, aniž bychom ji mohli uchopit nebo dokonce pevně zachytit. Vzduch odlehčuje vodu a voda umožňuje vzduchu, aby se dotýkal a aby byl dotýkán. Výsledkem je pěna nebo láska. Ve stavu lásky, který se rovná proudu řeky, se každému otevírá srdce. Víme to z vlastních zkušeností a nespočet básníků to dokázal nádherně popsat formou slov i obrazů. Je-li hladina serotoninu vysoká, pociťujeme otevřenost a srdce je středem našeho zájmu. Dnes existuje důvodné podezření, že lásku stále více nahrazujeme Prozacem a Extází, takže souhlasí přinejmenším hladina serotoninu, který tak chutná po lásce a pod jehož ochranou se snáze uskutečňuje rezonance.

         V erotice k tomu přibývá ještě živel ohně a poskytuje pěnivému světu žhavé komponenty, neboť Erós (Amor), syn Afrodity (Venuše) je obdařen ohněm svého otce, boha války Arese (Marta). Jen živel země, který poskytuje melancholii její těžký základ, stojí u lásky poněkud stranou. Deprese je v tomto smyslu něčím nanejvýš pozemským, zatímco na lásce v ideálním případě ulpí vždy něco povznášejícího od ohně a něco nebeského od vzdušného elementu. Na druhou stranu Kronos (Saturn) se významně účastní stvoření Afrodity, i když pomocí brutálního aktu.

        
          Ostatně Afrodita po svém narození vystoupila na břeh a přinesla nám
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          lásku. S tím přišlo na svět něco lehkého, nebeského a plynulého, něco, co tu dělá potíže a s čím máme velké potíže i my, co nás však asi právě proto tolik fascinuje. Přitom začátek je ještě kouzelně krásný. S každým Afroditiným krokem na zemi pod jejíma nohama kvetou květiny a tak nám krok za krokem dělá svět a životy krásnějšími a pomáhá nám (nejprve) zapomenout na mnoho útrap. Život na zemi změnil ovšem také Afroditu a ona si vytvořila stín a kromě Harmonie a Erose darovala život také dalším dvěma dětem Phobovi a Deimovi, kteří jsou synonymem strachu a hrůzy.
        

         Kdo však žije s vnímavým srdcem a otevírá je lásce, mohl by si být před výpady depresí z říše stínů poměrně jist. Zamilovaný v té nejvyšší možné míře rezonuje sám se sebou i svým životem. Člověk trpící depresí oproti tomu nesouzní s vlastním životem a vůbec ne se svou vlastní existencí.

         Zamilovanost a láska se bohužel nevydávají na předpis, jinak by jistě byly těmi nejúčinnějšími předpisy. Ale můžeme podporovat stavy rezonance, abychom depresím vzali jejich nebezpečnost. Vše, co lidem znovu pomůže dosáhnout souznění v životě, je užitečné. Nejlepší ovšem je, když se postižený dokáže znovu zamilovat do života.

         Romantická láska, v níž je schováno slovo román, má vždy na mysli a na očích objekt své touhy a proto vytváří závislost, kdežto pravá nebo nebeská láska je od touhy oproštěna a přináší vysvobození. Avšak i romantická láska skýtá předtuchu pravé lásky. Odpovídá Afroditě, jež vystoupila na břeh, kde i samotná bohyně lásky podléhá polaritě. Pravá láska ale odpovídá Afroditě z nebe a moře.

         Nejjistější formou prevence, pokud jde o depresi, je tedy život v lásce, neboť zamilovaní jsou vždy v souznění a vždy otevřeni životu a spojeni s ním. V podstatě to začíná mateřskou láskou. Kdo jí obdržel hojné množství, je prokazatelně požehnán tou nejtrvanlivější primární důvěrou a tím je chráněn před depresí. Pokud zde vznikl nedostatek, který nás provází celým životem, měli bychom pouvažovat o cvičeních podporujících prvotní důvěru z knihy Lehkost vznášení.

        
          Pokud se však týče léčby a prevence depresí, přichází v úvahu každá forma lásky. Nemůže-li se jednat o velkou životní lásku, pak postačí alespoň láska ke zvířeti. Chovatelé psů a koček trpí depresemi ze statistického pohledu mnohem méně často. Americký psychofyziolog James Lynch může kromě
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          toho doložit, jak zdravě působí zvířata na množství dalších psychosomatických obrazů nemocí, jako je například vysoký krevní tlak.
        

         Ale někdy to nemusí být ani láska k živé bytosti, řešení se může skrývat i v akceptování a milování života včetně smrti a světa stínů, když s otevřeným srdcem jdeme světem a necháváme se jím dotýkat a sami se jej také dotýkáme, díváme se, ale ne proto, abychom jej viděli; vnímáme jej beztoho, abychom jej komentovali, a necháváme se - bez odporu - unášet proudem života se všemi smysly otevřenými. Paracelsus to shrnul následovně: »Nejlepším lékem pro člověka je člověk. Nejúčinnějším lékem je láska«.
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      Cesta stínem ke světlu - shrnutí
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       Deprese je cesta duše zemí nikoho mezi životem a smrtí. Lze také říci, že deprese je moderním peklem. Neboť od té doby, co církev už nevyhrožuje utrpením v mukách pekelných onoho pověstného Záhořova lože, neinscenujeme už v naší části světa žádné války, lidé si utvářejí a prožívají peklo zcela soukromě. Takže není zvláštní, když nás deprese konfrontují s pekelnými výjevy a ďábelskými tématy.

       Deprese je životem v říši stínů, procházením podsvětí, a lidé s depresemi jsou moderními mytickými cestovateli mezi světy, kteří se musí naučit poznat říši Hekaté, která vládne temné ženskosti.

       Z neuroanatomického a psychologického hlediska je deprese pádem na nižší stupeň, jak s ohledem na mozek, tak na duševní vývoj. Na úrovni mozku se regrese navrací k emocionálnímu rozumu, a tím do doby, kdy rozum ještě není k dispozici, nebo ne v takové míře. Na úrovni duševního vývoje představuje deprese zřeknutí se zodpovědnosti. Postižení odevzdávají sebe a svůj život do péče druhých a nakonec společnosti. Tak jako na počátku v době dětství nebo lépe v době pobytu v lůně matky, opět se musí začít starat druzí. Lidé s depresemi už nežijí svůj vlastní život, ale nechávají jiné, aby jej žili za ně a více méně spravovali jejich tělo.

       Zvířata v beznadějných situacích častokrát předstírají smrt, protože instinktivně cítí, že v dané situaci je to nejlepší způsob, jak si zachránit svůj ohrožený život. Možná, že je to také vhodný obraz lidí s depresemi, kteří také nějakým způsobem předstírají smrt a nechtějí už mít nic společného s aktivitami života. Emocionální (limbický) mozek prožívá za určitých okolností život jako podobně ohrožený a přebírá nadvládu jako před dávnými lety, zatímco postižení se chovají tak klidně, jak jen to jde, a předstírají, že jsou mrtví. Dělají to skoro tak dobře, jako by už mrtví byli, takže jimi přirozeně nemůže nic otřást, nic je nemůže omráčit, nebo dokonce usmrtit. Do té míry může být deprese způsobem přehnané obranné reakce mozku.

      
        Starý emocionální mozek zjevně prožívá tento stav v důsledku nesnesitelně
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        vysoké hladiny stresu nebo kvůli ztrátě perspektivy vzhledem k vlastní cestě seberealizace tak beznadějně, že již nenabízí intelektu pro společný život žádné přijatelné řešení. Přitom se možná mýlí a jedná na základě chybného odhadu, což se snažíme opravit například pomocí magnetické resonanční terapie, při níž stimulujeme levou mozkovou polokouli. K těmto omylům dochází za určitých okolností proto, že dosažená hladina stresu je tak vysoká, že systém s tím nemá z dob svého vývoje k dispozici žádné zkušenosti. Možná, že by člověk mohl snést ještě více, ale chybí mu jednoduše správné naladění na tuto vysokou hladinu stresu. Je totiž jisté, že během evoluce jsme se naučili zacházet s těmi nejtěžšími zátěžovými situacemi. Právě tak jisté ale je, že neexistovala žádná tak dlouhá, chronická expozice stresu, jakou dnes hromadně zažíváme. Pravděpodobně také zde leží důvod, proč dochází ke změnám v přeladění systému z dnešního pohledu tak záhy. Možná, že jsme právě v době, kdy musíme uskutečnit nové naladění, které se teprve zapíše do dědičného genotypu příštích generací. Proto se z bezpečnostních důvodů naše mozkové centrum vypíná tak brzy. Přechází takříkajíc do téměř mrtvého stavu, aby zabránilo úplnému zhroucení a smrti - jedná se o jakýsi druh pohotovostní funkce mozku, který bychom mohli označit »stand by«. Aby nám bylo jasné, v jak hrozné situaci se nacházíme, je toto opatření spojeno s neuvěřitelně špatnou náladou. Tento stav je nutno chápat jako upozornění, že to takhle nemůže jít dále a že je nutno uskutečnit obrat.
      

       Na psychologické úrovni se děje něco velmi podobného, neboť regrese se vyskytnou jen tehdy, když je současnost příliš tíživá nebo tak obtížná, že postiženého konfrontuje se zdánlivě neřešitelnými úkoly a strašlivým přetěžováním, nebo se projevuje jako jiným způsobem nesnesitelná. Pak opět dochází k útěku na úroveň, kde se věci zdají ještě zvladatelné a řešitelné. Nakonec by právě sebevražda mohla být takovým ústupem ze současnosti do minulosti a do stavu před tímto životem, čemuž však naše kultura nedokáže příliš porozumět, protože většinou nemáme žádný vztah k řetězci našich dřívějších životů.

      
        Když si trochu pohrajeme se slovem deprese, lze je také vyložit jako »cestu z tlaku« - a vidět za ní výzvu osvobodit svůj život od stresu a všeho, co působí přetěžující nátlak. Na druhé straně může opadnutí tlaku depresi také způsobit, máme-li na mysli syndrom prázdného hnízda, šok z odchodu do penze nebo depresi stavitele domu po jeho dokončení, které vždy
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        začínají právě tehdy, opadne-li obvyklý tlak, působící delší dobu. Tomu odpovídá také strašlivá zkušenost, že většina sebevražd se objevuje až po přečkání té největší temnoty. Když náhle povolí nebo zcela opadne velký vnější tlak, upadnou mnozí lidé do jakési prázdnoty, která by je mohla přivést k poznání, že by nikdy neměli nechávat své srdce příliš lpět na světských úkolech, či věcech, neboť dokonce i naše vlastní děti jsou »pouze« světskou výzvou a úkolem.
      

       Gerald Miesera, psychoterapeut v léčitelském centru, to zformuloval: »Z imprese bez exprese vzniká deprese«. Měl tím na mysli, že tlak na JÁ neustále narůstá, nejsou-li adekvátně vyjádřeny zásadní dojmy. Co nevyjde najevo, zůstává z donucení uvnitř, zapouzdří se v klíčové oblasti osobnosti a může vést k depresi. V situacích, kdy se bere v úvahu přežití, kdy tedy převládá velmi vysoký tlak, neexistují naproti tomu téměř žádné deprese, asi jako ve válce na frontě. Odpovídající problémy by se zde vyskytly jen v případě, kdyby se vojáci nacházeli v určité fázi války za frontou. Také situace s extrémním přetlakem se stávají problémem právě tehdy, když tento přetlak povoluje. Velmi názorně a plasticky by nám to mohla přiblížit následující ukázka: Hustíme-li neustále pneumatiku, tlak stoupá tak dlouho, dokud pneumatika nakonec nepraskne. Pak je ale všechen vzduch v pravém slova smyslu jednou ranou pryč a vzniklou prázdnotu si můžeme vyložit jako depresi. Když už k člověku nic nemůže, jako by mu někdo přiškrtil přívod vzduchu. Z toho pohledu je deprese skutečně také fenoménem tlaku.

       Na druhou stranu latinské depressio znamená sklíčenost, a tak také slovo deprese popisuje jednoduše stav, kdy je energie do života naprosto nízká a životní proud stagnuje. To by byla ta splasklá pneumatika, prázdná duše, v níž je vše vnímáno tísnivě a sklíčeně. Tato analogie může nově objasnit, proč žijí postižení hluboko pod svou úrovní a zůstávají pozadu za svými možnostmi.

       Nahlížíme-li na depresi jako na tlakový jev, měli bychom umět rozpoznat tlak v jeho nejrůznějších aspektech, zejména jeho negativní formy, jakými jsou kupříkladu útisk, potlačování a stísněnost nebo potlačování sebe sama, tísnivé obtíže. Souvislost s depresí je zřejmá. Kdo celý život potlačuje své temné stránky, potlačí je nakonec natolik, že jej začnou tísnit nebo dokonce drtit. Pak bude mít sklony k tomu, že se nechá zatlačit depresí, případně tendenci »vyřadit«, a stáhnout se ze života.
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       O kolik lepší by zde bylo, kdybychom na sebe nechali tlak zapůsobit a zároveň včas vyjádřili svůj přetlak, a to i za cenu agresivní dekomprese, když to bude podle našeho gusta, kdybychom prostě dokázali jedním rázem upustit tlak. Když ze sebe dokážeme včas a pozitivně »vytlačit« svou vitalitu a agresi, může nám to prokazatelně pomoci vyvarovat se propuknutí deprese. Slovo agrese, které ve svém původním významu znamená, že »přiblížit se«, zde ostatně může být ukazatelem cesty.

       U lidí s depresemi obsahuje propuknutí obrazu onemocnění především nutnost zastavit se a zvnitřnit se. Život jednoznačně nemůže pokračovat obvyklým způsobem. Z toho důvodu má jistě pravdu lékařský historik Paul Lüth, když na depresi pohlíží jako na »civilizační chorobu naší epochy«. Obvyklým způsobem již nemůže pokračovat život jednotlivce, ani životy nás všech dohromady - tím nám rapidní růst skupiny lidí s depresemi ukazuje, že jsme se kolektivně dostali na scestí a musíme se obrátit. Tak by mohlo znít poselství deprese pro naši epochu, které mělo být vyslyšeno již dávno.

       V depresi jsme nuceni k životu zcela v přítomném okamžiku, tady a teď. Vzpomínky se rozplývají a my si nemůžeme vzpomenout na lepší časy, tím spíše, že si nedokážeme představit ani lepší budoucnost. Člověk s depresemi se tedy svými osobními zážitky ocitá ve velmi podobném stavu - jen mnohem blíže a výbušněji - jako moderní člověk, který ztratil ve svém profesním životě i v partnerství svou minulost i budoucnost. Že zde prozařuje pro spirituální cestu tak významné tady a teď, může obě ztracené frakce sotva utěšit.

       Ten nejkouzelnější okamžik i všechno štěstí jsou pomíjivé, což mnoho lidí pokládá za bezpráví. Při bližším pozorování není v životě nic stálého a jistého, jak by si to mnoho lidí přálo. Depresi lze rozumět také jako pokusu, jak přerušením proudu života dosáhnout nepomíjivosti. Goethe v této věci řekl: »Neboť vše se musí rozpadnout v nic, chce-li setrvat ve své existenci.«

      
        Touha po nepomíjivosti a stálé bezpečnosti a spolehlivosti nachází své naplnění teprve ve smrti a to ještě jen pokud se týče těla. Ale v žaláři deprese dosáhneme stavu, který uvádí téměř celý systém do stavu klidu, především uvážíme-li, že vězeňská cela je v tomto případě uzamčená zevnitř. Také beznaděj je - nenaplněnou - formou trvalosti, neboť kdo již nic neočekává, s tím ani nic nepohne. Takto dosažený chorobný klid, tíživý stav klidu, je ale v pravém slova smyslu nesmírně vzdálen od onoho vnitřního
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        klidu, který zažíváme při jednotlivých prožitcích jednoty nebo v dokonce ve stabilním stavu osvícení či osvobození. Tato poslední realizace je také jedinou šancí duše vydobýt si opravdovou stabilitu a klid. Tady nám zase jednou prosvítá úchvatné klidné světlo osvícení jako řešení černočerné havraní temnoty těžkomyslné duše.
      

       Smrtelný strach depresivních lidí si lze v tomto smyslu vyložit také jako strach z pomíjivosti. Neboť naše stálé přibližování se smrti s každým nádechem je v tomto díle nejjasnějším výrazem věčné změny. S depresí je v životě předjímána smrt. Lze také říci, že je tu nacvičováno umírání. Ale přirozeně i zde existují spásnější možnosti v duchu přípravy na umírání nebo doprovodu při umírání, například v hospici.

       Jeden z důležitých mechanismů depresí je vede k tomu, že se jakoby osamostatní. První záchvat může být ještě alespoň částečně kontrolovatelný, ty další již čím dál méně. Samy sebe však posilují. Je to skoro tak, jako když mozek učí depresi, co ještě zlomyslného by mohla dělat namísto toho, co dělala doposud. Postižení pak neustále sklouzávají zpět do depresivního vzorce, jako po vyježděné cestě, z jejichž hlubokých kolejí se již nelze vymanit. Proto je tak důležité pochopit obsah a význam počátečního hloubání a jiných struktur počínající deprese a přerušit je hned při prvních příznacích pohybovými programy, tréninkem koherence, řízenými meditacemi nebo jinými prostředky, které se individuálně osvědčily.

       Při razantně rostoucím počtu depresí - podle WHO je takto postiženo už přes 200 milionů lidí po celém světě - jsou v popředí především psychicky dobře sledovatelné reaktivní deprese. Mnohé nasvědčuje, že ty deprese, které jsme dříve nazývali endogenními, početně spíše stagnují. U obrazů nemoci, které je možno vysledovat z průběhu života, míváme jejich příčiny přímo na dlani a přiživují se z výše uvedené zásobárny problémů. Nemá-li člověk žádný smysl života, bude jeho život beze smyslu a jeho obraz nemoci jej bude zároveň brzdit a bránit mu nadále pokračovat v cestě směrem, který jeho vývoji nemůže nic přinést. Postižení tím získávají takzvaný čas na rozmyšlenou - a ve většině případů se cítí vysloveně »mimo hru« nebo jako by dokonce byli přímo vyloučeni ze života, ochablí, neživí, jako mrtví. Z tohoto pohledu je deprese normální nouzovou reakcí nadměrně přetíženého systému a tím se může stát prvním krokem na cestě ke zlepšení.
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      Poetické dozvuky
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        Příběh ze súfijské pokladnice moudrosti:

        

         Byl jednou jeden člověk, který došel až na konec své životní pouti. Ohlédl se zpět za svým životem a viděl jej jako poušť - písek všude, kam jen dohlédl. A v této poušti spatřil další stopy. Podíval se na ně a v duchu se ptal, co to má znamenat. Z věčnosti něco tiše pronikalo do jeho uší: »Neustále jsem tě doprovázel«. Podíval se pozorněji a uviděl, že ve chvílích, kdy byl spokojený a v souladu sám se sebou, probíhaly pískem dvě stopy vedle sebe, ale v dobách, kdy byl osamělý, nešťastný a kdy trpě nouzí, byla v písku stopa jen jedna. Otřesený a zdrcený zeptal se znovu, co to má znamenat: »Když jsem byl spokojený a dobře se mi vedlo«, mluvil ke stvořiteli, »to jsi stál při mně. Ale kde jsi byl, když jsem byl sám, nešťastný, chudý a bezmocný?«

         A chvíli nic neslyšel, jak to bývá, když je vnitřní NE příliš hlasité. A čekal a naslouchal, až nakonec přece zaslechl tichou odpověď: »Tady, člověčí dítě, tady jsem tě nesl.«
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       Argentinský básník Jorge Luis Borges řekl dva roky před svou smrtí:

      

      
         Kdybych mohl prožít svůj život ještě jednou, v tomto dalším životě bych se pokoušel udělat více chyb.

         Nechtěl bych být tak perfektní,

         víc bych se snažil být uvolněný,

         byl bych trochu větší blázen, než jsem byl,

         bral bych mnohem méně věcí vážně,

         nežil bych tak zdravě,

         více bych riskoval,

         více bych cestoval, pozoroval západy slunce, chodil bych více po horách, více plaval v řekách.

         Byl jsem jedním z těch chytřejších lidí, kteří plodně strávili každou minutu svého života; ovšem zažil jsem také okamžiky radosti, ale kdybych mohl začít ještě jedenkrát, pokusil bych se zažít víc těch dobrých okamžiků.

         Pokud to dosud nevíš, z těchto se totiž skládá život.

         Jen z okamžiků; nezapomeň právě ten nynější.

         Kdybych mohl začít ještě jednou, chodil bych od počátku jara až do konce podzimu bos.

         A hrál bych si více s dětmi, kdybych měl život ještě před sebou. Ale vidíte... je mi 85 let a vím, že brzy zemřu.
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       Jedno životní moudro:

      

      
         Pracuj, jako bys nepotřeboval peníze.

         Miluj, jako by ti nikdo nikdy neublížil.

         Tancuj, jako by tě nikdo nesledoval.

         Zpívej, jako by tě nikdo neposlouchal.

         Žij, jako by byl na Zemi ráj.

      

      

       Na závěr jeden citát z Písma svatého, které člověka vždy dokáže vyléčit:

      

      
         A tak nám zůstává víra, naděje, láska, tyto tři;

         největší však mezi nimi je láska.
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          Alžběta Amálie Evženie (24. prosince 1837, Mnichov - 10. září 1898, Ženeva) (německy: Elisabeth Amalie Eugenie in Bayern), známá pod přezdívkou Sisi, byla bavorská princezna z rodu Wittelsbachů a po svém sňatku s Františkem Josefem rakouská císařovna, korunovaná maďarská královna a předposlední česká královna.
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          Pietismus (z lat. pietatem, zbožnost) je po protestantské reformaci nejvýznamnějším reformním hnutím v rámci protestantských církví, které vzniklo ve 2. polovině 17. století. Pietismus reagoval na strnulost protestantské ortodoxní dogmatiky. Klade důraz na praktickou zbožnost; křesťan musí veškerý svůj vnitřní i vnější život vědomě podřídit křesťanským zásadám. Kdo v takovéto jednotě s Bohem a se stejně smýšlejícími stojí, ten je v pietistickém pojmosloví obrácen neboli znovuzrozen. Za zakladatele pietismu je pokládán Philipp Jacob Spener, který nastínil reformní program pietismu v díle Pia desideria. Z hlediska sociologického byl pietismus protestem proti klerikalizaci církve a zásadnímu vlivu světské moci ve věcech víry a náboženství v luterských církvích. Jedním z center slezského pietismu se stal Těšín.
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          (1904, Petr Camenzind), román vyprávějící melancholický příběh nadaného umělce z prostých poměrů, který se po odmítnutí měšťáckou společností vrací rezignovaně do rodné vsi a dospívá ke skeptickému postoji v otázce existence umělce v současném světě,
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          (1910, Gertruda), román, v němž Hesse líčí nešťastný osud tělesně postiženého hudebního skladatele založený na myšlence, že mezi životem a uměním je nepřímá úměra a tvůrčí síla že musí být zaplacena ztrátou osobního štěstí. Pocit slabosti a bezmoci umělce je podle něj typickým problémem doby.
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          (1922, Siddhartha), novela s podtitulem indická báseň, odehrávající se v Indii z časů Buddhy, jejímž tématem je touha po duchovním životě a hledání autentické existence a identity vlastního já.
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          Demian (1919), román prvně vydaný vydán pod pseudonymem Emil Sinclair, podávající obraz dospívání na pozadí rozpadajícího se světa Evropy v předvečer první světové války. Kniha vypověděla mnoho o tehdejší mladé generaci, která zděšena ztrátou starých morálních hodnot, jež jí zničila válka, hledala hodnoty nové.
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          Klingsors letzter Sommer (1920, Klingsorovo poslední léto), novela o kráse, dobrotě a štěstí života a zároveň o umělecké tvorbě jako možnosti a způsobu existence.
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          [bookmark: note-15]
          (1930, Narcis a Goldmund), román s námětem ze středověku a s nepřehlédnutelným novoromantickým laděním, ve kterém se Hesse zabýval harmonizací pudových a duchovních stránek lidské bytosti.
        

        	
          [bookmark: note-16]
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          [bookmark: note-17]
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          [bookmark: note-21]
          Siegfried neboli Sigurd je podle Písní o Nibelunzích legendární hrdina, který přemohl draka a vykoupal se v jeho krvi. Také je hrdinou stejnojmenné opery Richarda Wagnera.
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          K tomuto tématu viz Campbell, Síla mýtů, zejména kapitola »Hrdinovo dobrodružství«.
        

        	
          [bookmark: note-24]
          The Waste Land (1922, Pustá země), nejznámější Eliotova básnická skladba, složitá výpověd o době mezi válkami a autorova reakce na první světovou válku.
        

        	
          [bookmark: note-25]
          David Feinstein/Stanley Krippner: Osobní mytologie. Sphinx, Basel 1987, strana 387.
        

        	
          [bookmark: note-26]
          Susan Sontag: Krankheit als Metapher (Nemoc jako metafora). Hanser, München/ Wien 1980.
        

        	
          [bookmark: note-27]
          Podrobně je toto téma rozebráno v: Solomon: Saturns Schatten (Saturnův stín), Kapitola »Historie«.
        

        	
          [bookmark: note-28]
          Michel Foucault: Wahnsinn und Gesellschaft. Eine Geschichte des Wahns im Zeitalter der Vernunft (Šílenství a společnost. Historie bludů v éře rozumu). Suhrkamp, Frankfurt am Main 1969.
        

        	
          [bookmark: note-29]
          [bookmark: page_352]
          Solomon, Saturns Schatten (Saturnův stín), strana 15.
        

        	
          [bookmark: note-30]
          Romano Guardini: Vom Sinn der Schwermut (O smyslu trudnomyslnosti), v: Igor A. Caruso, Die Trennung der Liebenden. Eine Phänomenologie des Todes (Rozchod těch, kteří se milují. Fenomenologie smrti). S. Fischer, Frankfurt am Main, 1983, strana 25.
        

        	
          [bookmark: note-31]
          David Servan-Schreiber: Die neue Medizin der Emotionen. Stress, Angst, Depression: Gesund werden ohne Medikamente (Nová medicína emocí. Stres, strach, deprese: Jak se uzdravit bez léků). Goldmann, München 2006.
        

        	
          [bookmark: note-32]
          Carl Wickland: Dreißig Jahre unter den Toten (Třicet let mezi mrtvými). Reichl, St. Goar, 12. vydání 2000.
        

        	
          [bookmark: note-33]
          Edward M. Podvoll: Aus entrückten Welten. Psychosen verstehen und behandeln (Z odvrácených světů. Jak chápat a ošetřovat psychózu dříve vyšlo pod názvem: Svůdnost šílenství). Hugendubel, Kreuzlingen/München 2004.
        

        	
          [bookmark: note-34]
          Římský klub je globální think tank, který byl založen v dubnu 1968 a celosvětovou pozornost získal v roce 1972 svou zprávou Meze růstu (Limits to Growth). Zpráva upozorňovala, že je třeba zastavit hospodářský růst a že svět stojí před vyčerpáním přírodních zdrojů, především ropy, již do roku 1992.
        

        	
          [bookmark: note-35]
          Tyto a další symptomy jsou podrobněji probrány v mé knize Nemoc jako symbol.
        

        	
          [bookmark: note-36]
          Hans Blüher: Traktat über die Heilkunde - insbesondere die Neurosenlehre (Traktát o léčitelství - zejména učení o neurózách). Klett, Stuttgart, 3. pozměněné vydání, 1950).
        

        	
          [bookmark: note-37]
          Abraham Maslow: Psychologie des Seins - ein Entwurf (Psychologie bytí - koncepce). Kindler, München 1973.
        

        	
          [bookmark: note-38]
          K tomuto principu viz kapitola »Alergie« v knize Agrese jako šance.
        

        	
          [bookmark: note-39]
          Angelus Silesius (vlastním jménem Johannes Scheffler, narozen v roce 1624 ve Vratislavi a zemřel v roce 1677 tamtéž) byl slezský německy píšící barokní básník a mystik. Studoval práva a lékařství, roku 1654 byl jmenován císařským dvorním lékařem. Byl synem polského luteránského šlechtice, po sporech s luterstvím ale konvertoval ke katolictví, vstoupil do Řádu menších bratří a stal se knězem. Po konverzi přijal jako své biřmovací jméno Angelus, k němuž připojil přídomek Silesius (lat. Slezský). Je autorem mystické duchovní poezie s prvky panteismu, typické je pro něj vnímání člověka, světa a Boha prostřednictvím paradoxů. Jeho nejznámějším dílem je Poutník cherubínský.
        

        	
          [bookmark: note-40]
          K tomuto tématu viz podrobné vylíčení a interpretace této situace v knize Etikoterapie srdce, která vyšla v nakladatelství Fontána.
        

        	
          [bookmark: note-41]
          Džob za 1 Euro je pracovní příležitost, s jejíž pomocí chtějí zákonodárci v některých evropských zemích opět integrovat dlouhodobě nezaměstnané na primárním trhu práce. Má za účel udržet jejich práceschopnost a měl by zvykat příjemce sociálních dávek na pravidelnou práci a na určitý denní režim, přípustné jsou práce na směny a práce o víkendech. Odmítnutí má za následek krácení sociálních dávek. Dalšími pojmy jsou náhradní nebo prozatímní práce.
        

        	
          [bookmark: note-42]
          [bookmark: page_353]
          Marie Jahodová, Paul Felix Lazarsfeld, Hans Zeisel: Die Arbeitslosen von Marienthal. Ein soziographisches Versuch über die Wirkungen langandauernder Arbeitslosigkeit (Nezaměstnaní z Marienthalu. Sociografické zkoumání působení dlouhodobé nezaměstnanosti). Suhrkamp, Frankfurt 1975.
        

        	
          [bookmark: note-43]
          Thomas Schäfer: Was die Seele krank macht und was sie heilt. Die psychotherapeutische Arbeit Bert Hetlingers (Z čeho je duše nemocná a co ji uzdraví. Psychoterapeutická práce Berta Hellingera). Knaur, München 2004.
        

        	
          [bookmark: note-44]
          Fritz Riemann: Grundformen der Angst. Eine tiefpsychologische Studie (Základní formy strachu. Hloubkově-psychologická studie). Reinhardt, München, 36. vydání, 2003.
        

        	
          [bookmark: note-45]
          K tomuto tématu doporučujeme seminář Archetypální medicína I. Adresy a informace v příloze.
        

        	
          [bookmark: note-46]
          K tomuto tématu viz mé knihy Životní krize jako šance k vývoji a Mandaly světa.
        

        	
          [bookmark: note-47]
          Podrobnější informace k tématu zpracování úzkostí a fobií nalezneš v knize Žít beze strachu, které, je doplněna i o CD s praktickým vedením.
        

        	
          [bookmark: note-48]
          Solomon, Saturns Schatten (Saturnův stín), str. 100.
        

        	
          [bookmark: note-49]
          18. prosince 1970 skončil po šesti a půl letech vyšetřovacího řízení a po dvou a půl letech hlavního líčení největší proces v dějinách německé justice mimosoudním vyrovnáním. Proces se stal školním příkladem a osvětlil slabiny právního řádu vůči moci hospodářských zájmů. Odhalil mezery v zákonu, ukázal vliv publicistiky a veřejného mínění na chod soudního řízení a vrhl světlo na společenský návyk masového konzumu léků. Thaliomid, vědecký název pro účinnou látku v Conterganu, způsobuje na embryích fokomelii, znetvoření rukou a nohou, a polyneuritidu, poškození nervů. Výrobce, firma Chemie Grünenthal, spol. s r. o. ve Stolbergu u Cách, se vzhledem k nedostatečné pečlivosti při zkoušení prostředku provinila ublížením na zdraví a tím, že tento prostředek pro uklidnění a spaní s poukazem na jeho neškodnost propagovala ještě, když už o jeho zhoubných vedlejších účincích věděla. Thaliomid byl objeven v roce 1954 firmou Grünenthal, založenou po válce v porýnském Stolbergu. Koncem 50. let se Contergan prosadil jako zázračná droga. V různých podobách představoval brzy polovinu spotřeby prostředků na spaní a na uklidnění. V roce 1958 byl doporučován s tím, že v těhotenství a v době kojení neškodí ani matce ani plodu. V roce 1961 prodávala firma 20 milionů tablet Conterganu. Během tohoto roku se začaly objevovat domněnky o jeho vedlejších účincích. Byly popsány znaky poškození, jež jsou dnes všeobecně známy: Ruce, mnohé jen se čtyřmi prsty, jež vyrůstají z ramen jako ploutve, pahýly nohou, jež jsou přirostlé ke kyčlím jako u tuleňů - odtud název fokomelie, podle řeckého slova phokos, tuleň. Uzavřené sluchové boltce, srostlé jícny a střeva, srdeční vady a další. Bylo žádáno o jeho stažení z oběhu, dokud nebude s jistotou prokázána jeho neškodnost. V listopadu téhož roku zakázal ministr vnitra prodej Conterganu. V prosinci bylo zahájeno trestní řízení. Po šesti a půl letech, v březnu 1968, dospěli státní návladní k rozhodnutí, že mohou poskytnout důkaz o souvislosti mezi netvořením a Conterganem.
        [bookmark: page_354]
          Podali trestní oznámení na devět společníků, vědců a manažerů firmy kvůli »...ublížení na zdraví způsobenému nejdříve z nedbalosti, později vědomě, které se týkají nervového poškození, jež způsobil Contergan u dospělých, kvůli ublížení na zdraví z nedbalosti, které se týká narušení těhotenství a plodu, kvůli zabití z nedbalosti týkajícího se dětí, jejichž matky požíváním Conterganu utrpěly před jejich narozením újmu s následkem smrti a kvůli porušení zákona o lécích.«
        

        	
          [bookmark: note-50]
          Podrobnější informace o popisovaných vlnových strukturách se dočteš v mé knize Schlaf - die bessere Hälfte des Lebens (Spánek - lepší polovina života).
        

        	
          [bookmark: note-51]
          K tomuto tématu viz kniha Reisen nach innen (Cesty dovnitř), k níž existují také dvě kazety s cvičeními.
        

        	
          [bookmark: note-52]
          Carlo Zumstein: Reise in die Finsternis. Aus der Depression zur eigenen Schamanen kraft (Cesta do tmy. Z deprese k vlastní šamanské síle). Ullstein, Berlin 2005
        

        	
          [bookmark: note-53]
          Philip Martin: Der Zen-Weg aus der Depression. Therapeutisch-spirituelle Hilfe zur Selbsthilfe (Zenová cesta z deprese. Terapeuticko-duchovní asistence k pomoci sobě samotnému). O. W. Barth, Bern mj., 3. vydání 2000.
        

        	
          [bookmark: note-54]
          Informace ke kursům půstu na www.dahlke.at
        

        	
          [bookmark: note-55]
          Podrobné vylíčení tréninku ve stavu kyslíkové rovnováhy je obsaženo v knize Das Gesundheitsprogramm (Program pro zdraví).
        

        	
          [bookmark: note-56]
          Bližší informace nalezneš v mé knize Schlaf - die bessere Hälfte des Lebens (Spánek - lepší polovina života) nebo na internetových stránkách www.dahlke.at
        

        	
          [bookmark: note-57]
          Pacing je v psychologii metoda neurolingvistického programování při níž jde alespoň o částečné převzetí verbálních i nonverbálních výrazových projevů partnera v komunikaci do vlastních výrazových projevů s cílem optimalizovat nebo udržet adekvátní kontakt (raport).
        

        	
          [bookmark: note-58]
          Více k tomuto tématu nalezneš v knize Richtig essen (Jak správně jíst).
        

        	
          [bookmark: note-59]
          Informace prostřednictvím léčebného centra v Johanniskirchenu, adresy jsou v příloze.
        

        	
          [bookmark: note-60]
          Více k tomuto tématu nalezneš v knize Richtig essen (Jak správně jíst).
        

        	
          [bookmark: note-61]
          Další informace jsou k nalezení na internetových stránkách www.heartmath.org
        

        	
          [bookmark: note-62]
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