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Pozndmka autora

A

Tato kniha zasahuje do mnoha védnich obort, poji se v ni po-
znatky z neurovédy a psychoanalyzy, meteorologie, véd o Zemi,
antropologie a sociologie. Jd sdm jsem psychiatr a neuropsy-
chiatr (coZ znamend, 7e na rozdil od psychologt jsem léka¥),
takZe mdm odborné znalosti z psychiatrie, psychofarmakologie,
védy o mozku a vSeobecného lékafstvi. Pfizndvdm, Ze nejsem
meteorolog & sociolog, ani expert na geofyziku nebo sezonni
a kulturnf rozdily, s nimiZ se na svété setkdvame.

Midm tedy §tésti, Ze jsem p¥i psani této knihy spolupracoval
s tymem velmi talentovanych badatelti a redaktorti. Pomdhali
mi ziskdvat informace o celé fadé témat, od denniho rytmu az
po arkticky prizkum. Cerpali jsme z primarnich i sekunddrnich
zdrojd, véetné ptvodniho védeckého vyzkumu v recenzova-
nych odbornych ¢asopisech, publikovanych dél expertti na dané
téma i z populdrnich médii. Viechny nase zdroje jsou peclivé
ocitovdny. V praxi to znamend, Ze je zdroj oznacen pfimo v tex-
tu a veskery materidl z néj pfevzaty ohrani¢uji uvozovky; kom-
pletni informace o pFislu§né citaci jsou pak uvedeny v poznim-
kdch v zdvéru knihy.

J4d i ¢lenové mého tymu jsme také vedli desitky rozhovora —
nékteré s mymi pacienty, ochotnymi vypravét svijj pfibéh, jiné
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s lidmi, které jsme nasli diky osobnim kontaktim nebo prostted-
nictvim sdélovacich prostiedkd, a dalsi s experty na danou pro-
blematiku. Mymi pacienty jsou Brian, Elizabeth, Emma, Gloria,
Simon a Thatcher. V rozhovorech s nepacienty figuruji Alice,
Greg, Jenny, Jim, Julia, Lauren, Linda, Marie, Rachel a Steve.
Mezi experty patii Betsy Bassettovd, Shirley Morrisseyovd, Su-
san Mortweet VanScoyocovd a Jane Rupleyovd. Peclivé jsem
uvedl své vztahy s kazdou osobou, o ni7 je v knize zminka.

Abych ochrénil identitu mnoha lidi, ktet{ hovofili s mym
tymem o svych zkuSenostech, zménil jsem jména i charakteris-
tické detaily u svych pacientd i vétSiny ostatnich ticastnikl roz-
hovort. Jedinou vyjimku tvofi Bill a LaDonna Batesovi, Cass
Collins a Alyson Ewaldovd; oznacuji je skute¢nymi jmény, pro-
toZe o svych zkuSenostech mluvili ¢i psali vefejné a jejich préce
mizZe byt pro mé Ctendie zdrojem poznatkd. Vsichni mi dali
souhlas k tomu, abych vyprdvél jejich piibéhy s pouZitim sku-
te¢nych jmen.

JelikoZ vedu soukromé praxe v Bostonu a Los Angeles, roz-
hovory ponékud zkresluji vlivy roénich obdobi a pocasi v Nové
Anglii a Kalifornii. J4 i ¢lenové tymu jsme se ale co nejvice sna-
zili vyvézit pfib&hy z takto specifickych oblasti vyzkumem z celé
zemé, a vlastné z celého svéta.



Uvod
A"

Zajimat se o promény rocnich dob
je pro rozpoloZeni mysli Sfastnéjsi
nez jen beznadéiné milovat jaro.

GEORGE SANTAYANA, Reason and Art

manzelkou a dvéma dcerami jsme mnoho let travili v 1été

co nejvic ¢asu v naSem domku na krdsném ostrové Nan-

tucket u pobiezi Massachusetts. Jezdil jsem tam z Bostonu,
kde mdm lékatskou ordinaci, a ob¢cas si prodluzoval vikendy,
abych mohl trdvit vic ¢asu u mote s rodinou. Psychiatfi ¢asto
mivaji v [été méné prace, zvldst v srpnu, kdy maji studenti prazd-
niny a mnozi pacienti mohou nékam vyrazit na dovolenou a ho-
dit starosti za hlavu.

Skutec¢nost, Ze lidé v 1été potfebuji méné psychiatrické péce,
cosi vypovidd o vyznamu tohoto ro¢niho obdobi pro pohodu
lidi. J4 se naptiklad obvykle citim dobfe na zacdtku léta. Zvl4se
kdyZ jsem pobyval na Nantucketu, jen zfidkakdy jsem byl skles-
1y nebo rozladény. Dopoledne jsem lelkoval v domé, poobédval
na pldZi, pak jsem se Sel probéhnout a navecer ¢asto prichystal
grilovacku. Samoztejmé jsme nebyli tiplné bezstarostni, ale mi-
vali jsme k tomu docela blizko. V&dél jsem, 7Ze mam §tésti, kdyz
maZu trdvit ¢as s rodinou a pfdteli a téSit se z téchto mist.

11
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Letn{ volno pro mé ale nebylo dplné idylické. V zdvére¢nych
dvou srpnovych tydnech jsem kazdoroéné prozival obdobi roz-
mrzelosti. Jakmile se bliZil Svdtek prdce, zmoctiovala se mé ner-
vozita a mrzutost. P14Z mé uZ neté&Sila tak jako na za¢atku mésice.
Chladnéjsi vétitk mi pfipadal spi§ fezavy nez osvézujici. Byval
jsem nesoustiedény a nékdy podrdzdény. Ale pofdd jsme byli
v8ichni spolu a nechoval jsem se tak nesnesitelné, aby to nékoho
obtézovalo nebo aby to md rodina komentovala, pokud si pama-
tuju. Vlastné jsem si svych ndlad ani tolik nevsimal.

Tedy a7 do chvile, kdy za ndmi koncem srpna pfijela na nd-
v§tévu moje sestienice Sally s rodinou. Sally mdm rdd jako sestru
a nase rodiny spolu vychdzeji velice dobfe. Na Nantucketu nds
navstévovali i v pfedchozich letech, ale vidycky zac¢dtkem mé-
sice. (Toho léta se na ostrov diiv nedostali.)

Sallyina rodina zapadla do uvolnéného rezimu, ale jd jsem
zjistil, Ze se na né nedokdzu tplné napojit. Jezdit na kolech
z pajc¢ovny, chodit po vecefi na zmrzlinu, objevovat na ostrové
nové pozoruhodnosti — to v§e mi pfipadalo jako radovdnky, jichZ
se muZu snadno zfict. Sallyino radostné odhodldni, které mi
obvykle pfipadalo zdbavné, mé tentokrdt rozcilovalo. Zlobilo
mé, Ze moje déti chtély trdvit posledni letn{ dny radé&ji s kama-
rddy na pldZi neZ se svymi bratrdnky a sestfenkami, natoZ se
mnou. Studeny vitr ve mné vyvoldval trpky emoc¢ni chlad. Zacal
jsem myslet na zdi{ a v§echnu prdci, co mé ¢ekd. Mdm privatn{
ordinace v Bostonu a v Los Angeles, ptisobim jako univerzitni
pedagog na Harvard Medical School a Lékatské fakulté Davida
Geffena pti Kalifornské univerzité a mdm celou fadu dalsich
pracovnich povinnosti, takZe jsem opravdu vytiZzeny. Védél jsem,
Ze na podzim se s rodinou neuvidim tak ¢asto, jak bych chtél.
Sallyina ndvstéva mé spi§ obtéZovala, neZ téila. Byl jsem &im dal
vic nervézni, rozmrzelej$i a podrdZzdénéjsi nez v pfedchozich
letech.

Nékolik dni po Sallyiné pifjezdu bylo od rdna zataZzeno. Misto
abychom §li na pldZ, nasnidali jsme se ve mésté a pak brousili
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po ndkupech. Prochdzeli jsme obchody se suvenyry i s oble¢enim
a jd citil, Ze jsem ¢im ddl napjatéjsi. Nakonec jsem se na néco
vymluvil, sedl na kolo a zamifil doma. Cestou to ve mné vielo.
Pro¢ mi pfipadd, Ze mi Sally svou ndvstévou kazi dovolenou,
kdyZ mé jeji spole¢nost obvykle tolik t&§i? Pro¢ citim nutkdni
sbalit si kufr, nasednout na lod” a zamiftit zpatky do Bostonu?

Jen co jsem odbocdil na nasi pifjezdovou cestu, vynofilo se z mra-
ki slunce. Opfel jsem kolo o plot a zadival se na mofe. Zhlu-
boka jsem se nadechl. Co se dé&je? Pro¢ jsem na takto krdsném
misté v tak nddherném roénim obdobi takhle vystresovany?
Uvédomil jsem si, Ze md podrdzdénost nesouvisi se Sally a jeji
rodinou, ani s jeji ndvstévou nebo mym volnem. Sviftely se ve
mné protikladné emoce. Na jednu stranu jsem se chtél vratit
k &ervnu a Cervenci, kdy mé prdazdniny teprve zac¢inaly. Na stra-
nu druhou jsem se uZ v duchu ptenesl do zd¥i, délal si starosti
ohledné préce, kterou musim udélat, a nedokdzal se uvolnit.
Vybavoval jsem si své pocity, kdyZ jsem jako teenager nastoupil
do nové skoly. Tehdy jsem pocitoval stejnou nervozitu. Byl jsem
nejisty, jak jen pfekondm dalsi fdzi svého Zivota, a pFitom jsem
litoval, Ze kon¢f pFijemné obdobi. Ale uz pfece nejsem teenager
a jesté mi zbyvd skoro tyden dovolené. Setfdsl jsem ze sebe roz-
mrzelost a usoudil, Ze se musim vzchopit. Kdy?Z se ostatni{ vritili
z mésta, bylo uZ dost teplo na koupdni. Sbalili jsme véci na obéd
a stravili zbytek odpoledne na plazi. Nemtzu Fict, Ze by m4 tz-
kost zcela zmizela, ale mél jsem svou podrdzdénost pod kontro-
lou a v poslednich dnech toho léta jsem nachdzel spoustu véci,
které mé té&sily.

Ten okamzik pozndni si dnes v mysli vybavuji tak zfetelné,
jako by se to stalo véera. A pfestoZe jsem se od té doby naudil
vyrovndvat se mnohem lépe s onou dzkosti na sklonku 1éta, to-
hle obdobi je pro mé pofdd jesté t&7ké; ¢ihd v kalenddfi a cekd,
aZ narusi plynuly tok mého Zivota. I kdyZ uZ o ném vim a myslim,
Ze rozumim tomu, o co jde, i tak mé& dokdZe rozhodit.

To, co se se mnou délo tehdy na konci léta, se stdvd v rliznych
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obdobich a mnoha zptasoby po cely rok ndm vSem. VSichni totiz
mdme sviij osobni emo¢ni kalendd¥, ktery se li$i od toho vyvé-
$eného nazdi, s thlednymi dvandcti strainkami, kde je u kazdého
mésice fotka pFipominajici tradi¢ni pfedstavy daného obdobi
(zdfijovd sklizen, prosincové svdtky, dubnové kvéty). Neni to
aplikace, kde mdme jasné vyznacené schiizky a uddlosti. Dny
a ro¢ni doby, které jsou v nasich osobnich emo¢nich kalendd-
fich nejdtleZitéjsi, se nemusi nutné shodovat s daty a sezonami,
definovanymi v ,,oficidlnim® kalenddfi — ndboZenskymi slav-
nostmi, staitnimi svdtky i slune¢nimi a mési¢nimi fdzemi. Tato
kritickd mista a odchylky v nds mohou vyvoldvat tizkost a zma-
tek nebo ndm pusobit bolest.

Rok za rokem dostdvaji lidé tidery pod pds od dat ve svém
emod¢nim kalendd¥i. VétSina z nds to obdobi néjak piekond, nez
se zase zacne citit Iépe. NEékdy se ocitneme ve svizelnéj$im stavu
a déld ndm potiZe vymanit se z néj. Jsme béhem né&jakého obdobi
trochu vedle a pfipaddme si dysfunkéni. MaZeme se stdhnout
do sebe. Stdvd se, Ze se ndm nedafi plné se zapojit do uddlosti
& aktivity, kterd pro nds m4 vyznam. Pokud tyto problémy ne-
fe§ime, mohou mit hlubsi dasledky.

Co vytvdfi nd§ emocéni kalenddi? To je tématem této knihy
a jak uvidime, podili se na tom celd fada faktort. Sezony a zpt-
sob, jakym je vnimdme, hraji vfznamnou roli, zejména pokud
nase pocity zcela neodpovidaji tém, které jsou s ptislusnym ob-
dobim tradi¢né spojovdny. Dalsim aspektem ro¢nich dob je
samoziejmé charakteristika prosttedi v zdvislosti na pocasf; uvi-
dime, jak horko & chlad, svétlo a tma, vitr a boufky plisobi na
emoce a ovliviluji nase chovdni.

NejsloZitéjsi a nejniternéji prozivané jsou v naem emo&nim
kalenddfi ty dny, k nimZ se vdZou osobni citové proZitky. Vsech-
ny né&jakym zptsobem souviseji s nadi paméti — vSeobecné aso-
ciace, které v nds dand ro¢ni obdobi vyvoldvaji na zdkladé téch
pfedchozich, nebo vzpominky na specifické uddlosti a jejich spo-
jitost s roénim obdobim, kdy se odehrily.
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Mit takovy emocni kalendd¥ nenf nic vyjime¢ného — konec-
konct jde o pfibéhy nasich Zivotd. Touto knihou chci pomoci
lidem, aby lépe vnimali svijj vlastni emo¢ni kalend4¥ i kalenddie
lidi v jejich okoli. Rdd bych také ukdzal, Ze mGZeme zmirnit
rusivé vlivy nejnepifjemnéjsich fzi ve svém emocnim kalenddfi
a pii troSe péce a pozornosti se naucit proZivat dny, tydny a ro-
ky s vétsim nadhledem a pfijetim toho, co s roénimi dobami
souvisi.
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Jaro plyne a clovék vzpomind na svou nevinnost.
Léto plyne a clovék vzpomind na svou bujarost.
Podzim plyne a clovék vzpomind na svou uctivost.
Zima plyne a clovék vzpomind na svou vytrvalost.

YOKO ONO, Season of Glass

hcete-li rozumét svému emoénimu kalenddfi, pravdé-
podobné byste méli o svém Zivoté pfemyslet jinak neZ
dosud. Nevidét ho jako vytrvaly béh dnt, tydnt, mésict
a rokd, ale jako sled rizné dlouhych obdobi, v nichZ se do hry
zapojuje vidy odli$nd kombinace vlivli. Nase emo¢ni kalenddie
jsou mnohem méné strukturované nez pldnovaci didf — s efekty,
které jsou nékdy nevyrazné a jindy dramati¢téjsi, casto ale by-
vaji hiife predvidatelné. Vnimat emo¢ni kalenddF je té78f a maze
ndm to plisobit potiZe, ale zato ndm poskytuje nové poznatky
a obohacuje emoce.
Zvykli jsme si myslet na rok jako na pravidelny cyklus dni
a ro¢nich dob, protoZe to tak délat musime, abychom dokdzali
organizované fungovat, a také ndm to pomdhd pochopit smysl
svéta a naSeho Zivota. Napiiklad ve Spojenych stdtech a vétSiné
zdpadnich zem{ se shodné Fidime tim, Ze rok ,,za¢ind“ prvniho led-
na. V priibéhu tisicileti jsme si ustanovili celou fadu ndbozZenskych
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svéatkil, tvoficich mezniky — v mnoha spole¢nostech jsou tim
nejndpadnéj$im Vinoce, mdme ale i svétské svdtky. V souladu se
spolecenskymi konvencemi slavime narozeniny a riznd vyrodi.
Ridime se zvykem uvaZovat v intencich &ty¥ ro¢nich obdobi,
jako by byla jasné definovdna svym zaddtkem a koncem pfesné
podle stanoveného data v kalendafi.

Kazdy rok plyne s témito dny, obdobimi a mezniky, coZ ndm
skytd pocit uspofddanosti a stability. Véfte mi, Ziju podle svého
Outlooku, kapesniho planovace a BlackBerry. Mi pacienti oce-
kdvaji, Ze mé najdou v ordinaci, aZ ptijdou na sezeni. Mdm dvé
dcery, které chtéji trdvit ¢as i se mnou, kdyZz maji prdzdniny.
Ué&im na Harvardu v podzimnim semindfi, probihajicim ¢trndct
tydnt. Obvykle se snazime trdvit ¢dst svatk s manzel¢inou ro-
dinou. Vyrodi nasi svatby je dlleZitym dnem. A tak ddl. Takze
se ijd, stejné jako ostatni, ¥idim ,,papirovym* kalenddfem.

Taky ale vim, Ze tento kalenddf zdaleka nezachyti v§echno,
co budu v nadchdzejicich tydnech prozivat, a neexistuje zptisob,
jak v ném vyznacit dtleZité mezniky, které na mé budou ptiso-
bit. TotéZ plati pro vétSinu z nds, jak jsem se dozvédél od svych
pacientd. Mnoho lidi napfiklad nepovazuje za skute¢ny zacdtek
roku prvni leden, nybrz prvni $kolni den, a kolem tohoto dne
se todf jejich Zivot. Vime také, Ze kazdé ro¢ni obdobi se rok od
roku znac¢né lisi, a navic miZe byt kazdd ro¢ni doba velmi roz-
manitd. KdyZ mdme na severovychodé Spojenych stdth §tésti,
zaéind podzim v zdf{ svéZzim chladnym vzduchem a jisk¥ivym
svétlem, posléze pak rdzné spéje k prvnimu prosincovému sné-
Zeni. Snéhu stdle pfibyvd, v inoru je ho nejvic, a pak pozvolna
taje, aZ se objevi prvni krokus. Ale stdvd se jen zfidkakdy, aby
ro¢ni obdobi postupovala timto pfedvidatelnym zptisobem. Léto
se miiZe protdhnout i do zédfijovych tydnt, a i v kvétnu jsme uz
zazili snéhové vdnice. Kazd4 ro¢ni doba tak sama o sobé maze
vydat za cely rok.

Tyto vykyvy a promény vSak ¢asto blednou ve srovndni s in-
tenzitou uddlosti, nabitych nesmirnym osobnim vyznamem a bo-
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hatymi asociacemi. Mohou se pojit k del§im usektim vaseho 7i-
vota, jako je tfeba &as, kdy jste Zili v ur¢itém misté, nebo obdobi,
které se vyznacovalo dleZitym vztahem, at uz milostnym nebo
mentorskym. A jsou tu i dal§i viznamné dny, nebo dokonce
okamziky; napiiklad den, kdy jste se dozvédéli skvélou zprdvu,
nebo — jak vypravi jedna osoba v této knize — minuty strdvené
sledovdnim hriiz po ttoku na Svétové obchodni centrum.

Na cestdch, jimiZ se ubirdme, nds toho zkrdtka ¢ekd mnoho.

Jak tedy rozumét svému emoc¢nimu kalendd¥i? Jak rozpoznat
kritickd a tézkd obdobi a zmirnit jejich Gc¢inky? Jak se naucit
prezit s nadhledem a lehkosti svizelnd obdobi?

Nez se pustim do zodpoviddni téchto otdzek, dovolte, abych
vam predstavil Emmu, GZasné inteligentni a zdbavnou mladou
Zenu, kterd je Sest let moji pacientkou. Pfi setkdn{ s ni by vds asi
nenapadlo, jak se potykd se svym emocnim kalenddfem. Ro¢ni
obdobi, zvl4st podzim a zima, na ni kladou mimot¥ddnou zatéz.
Jeji ptibéh ndzorné demonstruje, jak jsou nase emoéni kalenddte
sloZité a jedinecné, a rovnéZ ukazuje, Ze kalenddfe nds vSech
maji totozné prvky.

Emma: Konani pohybu

Emmé je jedenadvacet let a studuje tfetim rokem na prestizni
umélecké skole v Nové Anglii. KdyZ ke mné pfisla poprvé, bylo
ji patndct a méla velice zly rok. Chodila do soukromé skoly
nedaleko Bostonu, vyhld$ené jako prostfedi se strohym akade-
mickym pfistupem, kde se na studenty hodné tla¢i.

»Myslim, Ze mdm deprese asi tak od ¢tvrté tiidy, vzpomind
Emma. ,,Ale uprostfed devdtého ro¢niku zacaly byt hodné zIé
a pak to slo ¢im ddl vic z kopce.“ Emmu postihly tak vd7né de-
prese, Ze nemohla ve studiu pokracovat. Pferusila jej, stravila
néjakou dobu v nemocnici a pak pfestoupila na jinou $kolu, kde
ji dokdzali 1épe pomoci s citovymi a psychologickymi problémy.
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Co se délo? Trvalo dlouho, nez jsme probrali celou Fadu véci,
které mély vliv na jeji stav, a vlastné na tom stdle pracujeme.
Emma méla vidycky pfedevsim problémy se $kolou. ,,Z dob,
kdy jsem byla mald, si toho opravdu moc nepamatuju,“ fikd, ,,ale
$kolu jsem nikdy neméla moc rdda. Vidycky pro mé byla hodné
stresujici. Skola je n&co, ceho jsem se odjakZiva bdla. Vlastné
jsem ji nikdy nezvlddala — byla jsem pofdd hrozné vystresovand.
Dokonce i ve $kolce, kam jsem chodila jen dva dny v tydnu.
Néjak jsem to tam vydrzZela jen proto, Ze mé podpldceli samo-
lepkami. Nakonec jsem méla velice péknou sbirku!“

Emma si zacala spojovat skolni potiZe se zménou roc¢nich
obdobi, v jejim piipadé s koncem léta a zacdtkem podzimu. ,,Né-
kdy v zdf{ nebo koncem srpna si za¢indm uvédomovat, Ze 1éto
pfechdzi v podzim,* ¥ikd. ,,V§imnu si, Ze v§echno ztemni. Nejde
nutné o pocit beznadéje, spis je to cosi jako hrozny strach, pro-
toze vim, Ze se bliZi tahle ¢4st roku a nebudu uz tak $fastna.
Moje ndlada se bude zhorSovat.“

7d4 se, 7e Emmin strach ze $koly jesté narastd vlivem pro-
stiedi, které ji obklopuje. ,,Vim, Ze to zni trochu divné, ale ne-
mdm rdda, kdyZ na stromech nejsou listy,“ fikd. ,, Ty svételné
thly a holé stromy, v§echno vypad4 tak osklivé a mrtvé. Vidite
vlastné jen kostry stromu, coZ je neuvéfitelné deprimujici. Pros-
té to vypadd jako smrt. Je to néco piiSerného.

Emma je na své okoli nesmirné citlivd a zkraje podzimu zacind
chiadnout. ,,N¢kdy si pfeju, abych mohla v zimé jednoduse hi-
bernovat. Vlastné to tak skoro déldm. Obvykle se rdno probu-
dim, pfichystdm se do $koly, jdu tam, pozdravim se se vSemi.
Jako bych jen konala pohyby. T¥eba sné7f a jd feknu: ,Tak jo!
Dédm si horkou ¢okolddu.* Ale oproti létu je to tiplné jiné. Jako
bych ve skute¢nosti neZila.“

S pochmurnosti podzimu se Emma vyrovndvd o to haf, Ze
tolik miluje jaro a léto. ,,Jaro je skvéld ro¢ni doba,“ prohladuje.
»Moc se mi libi, kdyZ se objevi zelené listecky a vidite, jak se pies
né prodird svétlo. PFH{imy sluneénf svit nemdm rdda. S ostrym
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svétlem se vyrovndvam tézko. Kdy7 ale pronikd pfes listy, je to
velice pfijemné a citim se dobfe.“ Léto je pro Emmu taky krdsné
obdobi. )V 1été skute¢né Ziju,“ ¥ikd. ,,A je tak fajn byt naZivu.
V [été miZete prosté existovat a nemusite nutné néco délat, abyste
si to fakt uZivali. Pocasi vds vybizi, abyste se dcastnili Zivota.“

Citlivost na svétlo, zejména skli¢enost, kterd ptfichdzi v tem-
néjsich dnech podzimu a zimy, je jednim ze symptomt sezonni
afektivni poruchy (SAD). U Emmy byl tento stav diagnostiko-
vdn nékolik let pfedtim, neZ jsme se setkali, a zacala uz pouzivat
soldrni lampu, kterd ji méla pomoci zmirnit tyto G¢inky. Jeden
z hlavnich ddvodd, pro¢ za mnou Emma pfisla, vlastné vychdzel
z jejtho presvédcent, Ze SAD je zdkladem vétsiny jejich problé-
mu; obdvala se, Ze soldrni lampa nestaci k tomu, aby udrzela jeji
depresi a morbidni my$lenky v patfi¢nych mezich. Trvalo né&jaky
Cas, nez jsme spole¢né odhalili hlubsi problémy, p¥ispivajici
k jejimu citovému rozpoloZeni.

Emmin odpor k zimé a ldska k jaru a létu sahaji daleko do
minulosti. Vzpomind si na oblibenou knihu z détstvi s ndzvem
Cesta domii.! ,,Je o dvou détech,” vypravi. ,,Jezdi na riznd mista
svéta. Prochdzeji jdmou ve svém piskovisti a navstévuji velijaké
tajemné bytosti. Jedi jind jidla a spi v jinych postelich. Ta kniha
se mi moc libi. Ale vite, odehrdvd se na jafe. V zimé& navstévuji
Santa Clause, ale tuhle &st spi§ vynechdvdm.“

Emminy potiZe s podzimem a zimou pochdzeji z&4sti z jejich
problém? se skolou a ¢dste¢né z jejich télesnych reakci na svétlo
avzhled véci, pficemz ji provdzeji uz od détstvi. Ale jsou tu i jiné
problémy, s nimiz se potykd. Hodné tézké jsou pro ni Vdnoce;
ne kvili obvyklym potiZzim se svdtky, ale v dasledku zdrcujiciho
zézitku, ktery se ten den odehrdl.

»M¢la jsem vztah s klukem, ktery se mnou nejednal fér,* ¥ikd
Emma. ,,Tehdy jsem si to neuvédomovala, ale nebyl to dobry
vztah. Ten kluk se se mnou rozesel o Vdnocich. Pfiznal, Ze mé
tfi roky vyuZival — nikdy mé pry nemiloval a byl se mnou jen kvili

Vv oo~

sexu.“ Emma véFi, Ze se pfes tento vztah pfenesla, a md ted
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jiného ptitele. Ale zptsob, jakym vypravi o svych zkusenostech,
naznacuje, Ze onen bolestny rozchod dosud ovliviiuje jeji pocity
v zimnich mésicich.

Miize se zddt, Ze je Emmin emod&n{ kalenddf mimotddné slo-
zity; opravdu md za sebou spoustu vdznych citovych potiZi. Jeji
situace ale neni neobvykld. Ve skute¢nosti vétsina lidi — tako-
vych 70 aZ 90 procent z nds — nékdy proZije aspofi jedno vy-
znamné trauma? a existuje velkd Sance, Ze tento zaZitek zanechd
ndsledky v na§em emoc¢nim kalenddfi. Navic zhruba 26 procent
lidi ve Spojenych stdtech trpi néjakou diagnostikovatelnou du-
$evni poruchou.? Emmin emo¢éni kalenddf je tedy moznd sloZi-
t&j${ neZ vds$ nebo muj, ale neni se svymi strastmi zdaleka sama.
Meéjte vak na paméti, Ze podstatu emocniho kalendafe netvofi
dusevni choroby nebo té7ké deprese. Emmin p¥ibéh spi§ ilus-
truje, jak silné mohou ro¢ni obdobi ovliviiovat kohokoliv z nds.

Emma si v soucasné dobé vic nez vétsina lidi uvédomuje cyk-
lické dopady osobniho emoéniho kalendéfe. Casto se vice sou-
sttedime na faktory, které nds ovliviiuji bezprostfedné nebo
velice intenzivné, a podcefiujeme nebo ignorujeme méné zna-
telnd, ale o to zdsadnéjsi témata: zdZitky z minulosti, které nds
prondsledujf jesté po letech, obycejné véci souvisejici s pocasim,
jez podle vSeho nikoho jiného netrdpi, kalenddini uddlosti,
z nichZ se snazime mit radost, protoZe je stereotypné ddno, Ze
bychom ji mit méli.

Jak tomu bylo v pfipadé Emmy, miZe byt zapotfebi hodné
introspekce a tsilf, abychom rozpoznali rozmanitou a pfekry-
vajici se povahu dat v ur¢itém emod¢nim kalenddfi. A chce to
jesté vic prace, mame-li pochopit, jakym zptisobem mezi té€mito
informacemi probihd interakce, v jejimZ dasledku je ovlivnéna
nase télesnd i citovd stranka.

Trochu ted emocénikalenddf rozeberme. Sestdvd ze dvou hlav-
nich aspektli: nadi potieby homeostdzy neboli fyzické stability
a emocnich kritickych bodi (hotspotii), které jsou u kazdého
jedince individudlni.
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Homeostaza:
Potieba fyzické stability a rusivé faktory

Homeostédza je védecky termin, vztahujici se k tendenci systé-
mu — obvykle Zivého organismu — regulovat své vnitfni prostie-
di tak, aby se udrZelo v konstantnich podminkdch. Potfeba
fyzické stability je nejzdkladnéjsi z lidskych pozadavkd. Termin
pochdzi z védeckych ¢ldnkd publikovanych Waltrem Bradfor-
dem Cannonem ve 20. letech 20. stoleti a védci ho od té doby
stdle upfesiiuji. V soucasné dobé panuje ndzor, Ze na homeosta-
zu mizZe mit vliv celd skdla faktord od teploty a inzulinu aZ po
citové straddni.*

P¥i popisu stavu, v némz télo dosdhne rovnovihy, se také ¢as-
to pouzivd termin dynamickd rovnovdha. Toto slovni spojeni se
mi libi, protoZe naznacuje jak rovnovahu, tak neustdly pohyb,
podobné jako u proudd pod navenek klidnou jezerni hladinou.
ProtoZe se svét kolem nds neustdle méni, zatimco jime, pracu-
jeme a spime, v nasem téle ustavi¢né probihaji desitky drobnych
zmén, jimiZ se organismus udr7uje v rovnovdze.

Kazdy den vynakldddme spoustu energie, jen abychom se
udrZeli ve stavu homeostdzy nebo ve stavu ji blizkém. Udrzovdni
homeostdzy je nekoneény ukol regulaéni soustavy, ovlidané
mozkem. Tato pozoruhodnd a nezbytnd soustava se trochu po-
dobd domdcimu termostatu, je vSak mnohem slozitéjsi. Kdyz
teplota ve vaSem domé nepfijemné klesne, termostat tuto infor-
maci pfedd topnému systému. Ten zareaguje tim, Ze se aktivuje
a dodd vaSemu domu vic tepla. Jakmile je dosaZeno Zddouci tep-
loty, termostat sdéli topnému systému, at se vypne. V p¥ipadé
lidskych bytosti je takovym termostatem mozek. Presnéji fece-
no, je to hypotalamus, ktery lezi mezi dvéma trakty optického
nervu tésné nad hypofyzou — tedy za o¢ima.

Dosdhnout a udrzet homeostdzu neni snadné, protoze ji stdle
naru$ujf faktory prostiedi, které nds obklopuje. V zdvislosti na
tom, kde Zijeme, a na na$f jedine¢né biologii, mohou fyzické
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destabilizdtory ohrozovat homeostdzu naseho téla. K témto fak-
torim patf{ sluneéni svétlo, teplota a vlhkost, pfitomnost pylt
a jinych alergenti, barometricky tlak a podle nékterych tvrzeni
i mési¢ni fize.

Fyzické destabilizdtory maji dopad na nase zdravi, pohodl{
a pocity vyrovnanosti a pohody. Sezonni afektivni porucha je
jednim z nejzndméjsich projevi destabiliza¢niho vlivu prostfe-
di, jde ale o pomérné vzdcny tkaz. St¥iddni pocasi a klimatické
zmény ovliviiuji vSechny nase télesné soustavy vcetné pulmo-
ndlni, gastrointestindln{ a reprodukéni, nase imunitni funkce,
sekreci hormont a dal$i aspekty. V zdvislosti na ro¢nich dobdch
se u lidf opakované projevuji odchylky krevniho tlaku, sexudlni
aktivity a menstrua¢niho cyklu. Narozenf, amrti, sebevrazdy —
to v§e md tendenci spadat do cyklickych ¢&i sezonnich modeld.

Pro nase ucely jsou nejdtleZitéjsimi destabilizdtory homeostdzy
svétlo a tma, horko a chlad, vitr a boute. Casto souviseji s kon-
krétnim roénim obdobim, netykaji se v§ak vyhradné jednoho
z nich, a mohou nds ovliviiovat silnéji neZ vSeobecné projevy
urditého obdobi. PiestoZe jsme si vSichni védomi stfiddni roc-
nich dob a promén Zivotniho prostiedi, vétsinou si ani zdaleka
nepfipoustime, jak tyto fyzikdlni zmény ovliviiuji nase emoce
a chovdni.

Psychiatti a védci kupodivu jesté dikladné neprozkoumali
nezpochybnitelné souvislosti mezi fyzikdlnimi faktory a citovy-
mi reakcemi, které zptisobuji. Louis J. Battan, nékdejsi profesor
atmosférickych véd na Arizonské univerzité, ve své knize Pocasi
ve vasem Zivoté pise: ,,Psychologické ti¢inky atmosféry jsou jesté
obtiZnéji pochopitelné nez fyziologicky efekt. Korelace teploty,
tlaku a vlhkosti s ur¢itymi télesnymi potizemi se dd zkoumat
v fizenych laboratornich experimentech. Vliv pocasi na lidské
chovdn{ ale vyZaduje pozorovdni, jak lidé reaguji na minulé &
stdvajici déni v okolnim prostiedi.’

PfestoZe tohle neni kniha o pocasi, prdvé ono je v nasem
emod¢nim kalenddfi daleZitym faktorem. Povétrnostni podmin-
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ky mohou na nase chovédn{ plsobit stejn&, jako ndstup zimy
ovlivituje Emmu po strdnce fyzické i emo¢ni.

Emocni kritické body:
Obdobi napéti a uzkosti

Emoc¢nimi kritickymi body (hotspoty) jsou ¢asové tiseky a udd-
losti, které v pribéhu let nashromdzdime jako vzpominky a za¢-
neme si je spojovat s konkrétnimi fyzickymi podminkami nebo
specifickym obdobim ¢i roéni dobou v papirovém kalenddfi.

Tyto hotspoty se mohou vytvdfet riznymi zptsoby. Nékteré
souvisejf s uddlostmi nebo idobim ve svété kolem vds, jako jsou
naptiklad prdzdniny, $kolni rok nebo sportovni sezona. Jiné se
vic vztahuji k vasi osobé& a maji spojitost s tiseky vaseho Zivota:
muZe jit tfeba o milostny vztah, ¢as strdveny na jiném misté nebo
o né&jakou specifickou uddlost, jako je smrt blizkého ¢lovéka
nebo den, kdy jste obdrZeli diplom.

Hotspoty mohou byt pozitivni ¢ negativni; ¢asto jsou sloZité
a maji pfijemné i tisnivé aspekty. Pfedev§im jsou ale schopny
vyvoldvat intenzivni emoce, jakmile k tomuto kritickému bodu
dospéjeme. Pro Emmu se staly mimotddné vyraznym hotspo-
tem Vdnoce — den, kdy se spojily jeji potize se §kolou, nendvist
k zimnim dndm a vzpominka na piiSerny rozchod.

SEZONNI JEVY: PAPIROVY KALENDAR

Kazdd komunita md cyklus spole¢né sdilenych uddlosti a sezon-
nich jevt, které hraji urcitou roli v emoénim kalenddti vSech
lidi. Jsou to trendy, které souviseji s roénimi dobami a jsou
roz§ifené mezi velkym poctem lidi v béZné populaci. Obvykle
se vztahuji ke konkrétnim kulturnim uddlostem vcetné svdtka
a jasné definovanym obdobim, jako je $kolni rok. I kdyzZ jste
o tom moznd nikdy nepfemysleli, vds psychicky stav je téméf
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jisté spojeny se sezonnimi kulturnimi mezniky, at uZ citite na-
rlstajici obavy pfed bliZicim se svitkem chanuka, touhu po 1été
nebo stesk po ném v Den obéti vdlky na sklonku kvétna a o Svdtku
préce prvni pondéli v zdfi. Pro Emmu je téZkym obdobim kazdy
zaddtek Skolntho roku, ale také Vdnoce; pfi¢inou potiZi jsou
vyhradné jeji vlastni zkuSenosti, ale mnoho lidi v téchto obdo-
bich pocituje podobnou tzkost.

Jeden z davodd, proc se celé kultury mohou v urcité ro¢ni do-
bé octnout pod vlivem podobnych emoct, spocivd v tom, Ze jsme
coby spoledensti tvorové pfizplisobeni Zivotu ve skupindch.
Clovék si v&ima chovani ostatnich a je jim ovlivnén. Socidlni
ndkaza — tendence piejimat reakce lidi kolem nds — je rozsife-
nym jevem. Mdme sklon citit se 1épe, kdyZ se nachdzime ve
spole¢nosti podobné smyslejicich lidi. T vyznavaci alternativni
kultury se navzdjem vyhleddvaji a tvofi vlastni skupinové sub-
kultury. Zapojit se do sezonnich tradic je tedy v§eobecné uklid-
fujici.

Sezonni jevy nejsou vidy spojené se svdtky nebo specifickymi
uddlostmi; mohou také souviset se socidlnimi, kulturnimi nebo
jinymi uméle vytvofenymi milniky. Riznd obdobi akademické-
ho kalenddfe (ndvrat do skoly, zkouskovd obdobi, jarni prdzd-
niny, promoce) patif k nejzfetelnéj§im a nejvyznamnéj$im sezon-
nim jeviim, které naprosto nesouviseji s pfirozenymi roé¢nimi
obdobimi — i kdyZ tyto je samoziejmé ovliviiuji a jsou s nimi
spojovdny. Také sportovni sezony maji rozsahly vyznam. Jsou
riizné profese se silnou a slabou sezonou, sezonn{ hobby, na néz
se téime, a sezonni zdleZitosti, jichZ se désime, tfeba obdobi
placeni danf nebo poddvéni pfihldsek na skoly. Pro nékteré lidi
jsou tyto uddlosti vyznamnéjsi neZ tradi¢ni ro¢ni obdobi.

Kromé téchto relativné zndmych a vSeobecné pfijimanych
meznikl existuje obrovské mnoZstvi pfekvapivé rozmanitych
sezonnich jeva: schémat a uddlosti, které se v riiznych interva-
lech opakované vyskytuji v prib&hu roku. Existuje napiiklad
sezonnf jev tykajici se alkoholu — v prosinci a lednu zkous{ po-
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prvé pit alkohol vic lidi nez v jakémkoli jiném mésici.¢ Dalsi
souvisi se sexualitou: v 1été¢ md nechrdnény sex vic dvojic nez
v jinych ro¢nich dobdch.” A pak jsou tu ty, které majf jen nep¥i-
mou souvislost se skute¢nymi ro¢nimi obdobimi: sezony ces-
tovni, médni, televizni, filmové a tak d4l.

Zd4 se, Ze i rizné typy zlocind se odehrdvaji podle pfedvida-
telnych sezonnich vzorcd. Na Carnegie-Mellonové univerzité
probéhl vyzkum, ktery prokdzal, Ze ve méstech dochazi k nej-
vét§simu mnozstvi majetkovych zlo¢int (jako je vloupdni a kra-
deZe) na podzim a v zimé, kdeZto ndsilnych zlo¢inl (véetné
napadenti, vrazd a zndsilnéni) v 1été pfibyvd a v lednu jsou na
ustupu.®

Také pii vélce v Irdku se projevovala souvislost mezi vzestu-
pem a tstupem ndsili béhem roénich dob. Dopisovatel CBS
News Kevin Drum shledal, Ze ndsilnosti maji sklon kulminovat
na jafe, v 1été jich ubyvd, na podzim dochdzi k novému prud-
kému ndristu a v zimé nastdvd pokles. Vrcholy jsou moznd
pieceitované v disledku zvySeného ndsili a poc¢tu obéti v dubnu
a listopadu 2004, ale i bez toho jsou sezonni vzorce velmi vy-
razné a zietelné. V Cervenci bylo obéti zhruba o 40 procent
méné nez v dubnovém vrcholu.”

OSOBNI VZPOMINKY A MEZNIKY

Osobni mezniky jsou nase individudlni pojitka s konkrétnimi
ro¢nimi dobami. Kazdy z nds béhem Zivota ziskdvd vzpominky
a zkuSenosti, podle nichZ se utvafi nase soucasnd realita. Vyroci
ztraty nebo vyznamné Zivotni zmény, narozeniny a rodinné
uddlosti, dozvuky détskych vzpominek v uréité roéni dobgé, ja-
kdkoli Zivotni epizoda, kterd ve vds zanechala trvaly dojem, to
v§e mohou byt osobni mezniky.

Kdyz se napojujeme na pocit z minulosti, vlastné ho znovu
proZivime, Casto se stejnou intenzitou. Viechny nase smysly —
zrak, sluch, ¢ich, hmat i chut — mohou podnitit vzpominku,
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napojeni na chvili v minulosti, kdy nds néco silné zasdhlo. Set-
kdnf smyslového vjemu z p¥itomnosti s odkazem na hipokam-
pdlni formaci v mozku — nasi encyklopedii emo¢nich spoji za-
loZenych na pfedchozi zkugenosti — mliZe spustit silnou reakci
v pfitomnosti a okamzZité v nds znovu probudit nékdejsi fyzio-
logické reakce a duSevni postoje.

Nase vzpominky jsou tésné spojené s emocemi. Proto maji
emoc¢né vyznamné uddlosti, jako je smrt pfibuzného, stéhovani
do novych mist, svdtky a oslavy tendenci vytvdfet rimec naich
vzpominek z détstvi. Je doloZeno, Ze emoci nejvic spojenou se
vzpominkou na néjakou zkuSenost je strach, na druhém misté
radost, na tietim hnév, na ¢tvrtém zvédavost a tdiv, na patém
smutek a zklamdn{ a na Sestém pak figuruje stud ¢&i provinilost.10

Podivejte se ted na chvili ven. Vyvolal ve vds néjaky sezonnf{
detail — tfeba pohled na tajici rampouchy, viiné ¢erstvé posece-
né trdvy nebo Selest listi — vzpominku z détstvi? Nechte se timto
pocitem vést, abyste si vybavili zfetelnéji a podrobnéji, kde jste
byli, kdyZ jste v minulosti citili totéZ. Vidite to v duchu pfed odi-
ma? MiZete onu zkuSenost zevrubné popsat? Zkuste ji setidst,
pfemyslejte o jiném spoustédi sezonnich pociti a ponofte se
znovu do minulosti. Vzpominek pfibyva.

Kazdé ro¢ni obdobi sestdvd z mnoha vrstev vzpominek. Né-
které jsou mimofddné paléivé a tyto hotspoty pak silné ovliviiuji
nds Zivot. U Emmy je nejvyznamnéj$§im osobnim meznikem vy-
ro¢i konce vztahu, v némz byla zneuZivdna. Tato uddlost ji od té
doby prondsleduje a trdpf; je pFi¢inou toho, Ze v této ro¢ni dobé
snadno podléhd depresi. Ohniskem tohoto kritického obdobi
je pétadvacdty prosinec, vdnocni svdtek. VétSina z nds si pieje,
aby to byl den plny radosti a rodinné pohody, ale v Emmé vy-
voldvd pocit strachu a smutku. V nékterych letech to mlzZe byt
horsi nez v jinych a bolestnd citovd devastace onéch Vanoc se
postupem casu prece jen hoji, ale Emma si kazdy rok musi p¥i-
znat, Ze kdyZ se ta vzpominka vrdti, ndhle ji projede prudkd
citovd tryzeti — témé¥ fyzicky pocit.
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Hotspoty také naznacuji uréitd ocekdvani: v jisté dobé se stalo
néco vyznamného a jsme tedy naprogramovdani k tomu spojo-
vat onu dobu s pocitem, ktery v nds incident vyvolal. Tohle se
dé&je s Emmou zac¢dtkem Skolniho roku: jako dité¢ méla ve skole
potiZe a bdla se ndvratu do vzdéldvaciho procesu. Jesté i ted’,
jako dospéld studentka univerzity, ofekdva strastiplny zacdtek
roku, cozZ je pfi¢inou toho, Ze opakované zaZivd pocity tizkost-
nych obav. Samozfejmé ji to nenf takhle zfejmé: Emma své oce-
kdvdni proZivd jen na drovni podvédomi, takze kdyZ se objevi
strach, neuvédomf si, Ze jde o naprogramovanou reakci. Konec-
koncti, jeji univerzitni Zivot je hodné odlisny od pfedchoziho
vzdéldvani; md mnohem vic volnosti a je schopnd vybudovat si
strukturu a socidln{ kalendaf, ktery vyhovuje jejim emo¢nim po-
tfebdm. Nemd bezprostfedni divod ocekdvat, ze zacdtek skoly
pfinese novou sntisku problémd, takZe je ted’ spojeni mezi stra-
chem a skute¢nym dénim v jejim souc¢asném Zivoté pferuseno.

SPOUSTECE: KAPKA, PO NIZ POHAR PRETECE

Spoustéd je néco, co zplsobi, Ze se vynofi pocity z minulosti,
¢asto ndhle a necekané. Mohou to byt smyslové vjemy jako va-
né & zvuky, ale i vzpominky nebo jiné stimuly, téeba slova
v knize. Jde o vnéjsi faktory, ovliviiujici nase vniténi procesy.
Protoze hotspot v ur¢ité ro¢ni dobé nebo pfi konkrétni uddlosti
jen skryté ¢ekd, nemusi se vynoftit, pokud neni vyburcovdn
spoustéfem, naleZ se obvykle projevi tzkosti, depresi nebo
bolesti.

JelikoZ Emma trpi poruchou SAD, muze byt pro ni spousté-
dem tfeba brzké stmivdni. KdyZ si poprvé vSimne, Ze se dny
kréti, tfeba uz v srpnu nebo zdf{, mzZe pocitit pfichod depre-
sivni epizody. Dal$im spoustéfem jsou obrdzky zimy, zejména
snéhu. ,,Vidét na jate zimni fotky je strasné,“ ¥ikd. Pasobi ji to
fyzicky otfes, jako by byla ndhle vrZena zpdtky do zimy. Oblibend
kniha z détstvi, Cesta domut, ji v zimé dosud dokdze zvednout
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néladu, i kdyZ vidy pteskodi ¢dst, kde hrdinové navstivi Santa
Clause.

Kdyz se v$e spoji dohromady:
Homeostaza a subjektivni pohoda

PfestozZe jsme se aZ dosud zabyvali télesnymi a citovymi aspekty
emoc¢niho kalenddte, jako by existovaly samostatné, jsou samo-
zfejmé vzdjemné propojené a vyznat se v nich je mnohem t&7si,
neZ by se mohlo zddt. Rad si pfedstavuji homeostdzu jako néco,
co vyrovnava nejen nasi hladinu cukru v krvi a teplotu, ale také
pocity §téstf a smutku, tzkosti a klidu. Stabilitu ndm skytd spo-
jeni télesnych a emocénich faktord.

Homeostdza se tykd obycejnych procest, které ovliviiuji télo:
teploty, pfijmu potravy, posunli v mnozstvi slune¢niho svitu.
Védci ale neddvno ptedlozili holisti¢téjsi pojeti pro pochopeni
télesné a dusevni rovnovdhy. Pojeti alostdzy odkazuje na ,,sta-
bilitu prostiednictvim zmény“.1! KdyZ napfiklad cvi¢ime, po-
tfebujeme vic glukdzy, takZe se naSe ,nastaveni méni. Pfed-
stavte si, jak udrZujeme alostdzu pfi starnuti nebo v obdobi, kdy
prozivime velky stres.

Pojeti subjektivni pohody neboli SWB je dalsi zptisob, jak pte-
myslet o fyzickém a citovém chdpdni homeostdzy. Tyka se po-
hody kazdého ¢lovéka jakozto souhrnu vSech faktord, tedy cito-
vych i télesnych. Skupina australskych védct sledovala po Sest
let emo¢ni rozpéti 649 lidi a zjistila, Ze vSichni maji urcité nor-
mdlni SWB. Znamend to, Ze existuje standardni stav, k nému?z
se vracime, a fyzické a citové rozmezi, v némz se citime relativ-
né dobfe.'2 MozZnd jsme trochu smutni, trochu otrdveni nebo
moznd hodné nadsenfi, ale mdme vSe pod kontrolou. Na stupnici
od 1 do 100 ptifadili védci pramérné SWB hodnotu 75.13

Je mnoho aspektt, které mohou mit vliv na nasi subjektivni
pohodu. Emoéni vzedmuti jako tfeba narozeni, dmrti, ldska
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a ndsilf nds mohou vykolejit. TotéZ plati pro fyzické destabiliza-
tory, jako je osklivé pocasi nebo pfemira slune¢niho svitu. Fak-
tory souvisejici s emocemi a prostiedim, které na nds pusobi, se
ve skute¢nosti nedaji vidy rozpoznat. Védci shledali, Ze stres
a uzkost maji velky vliv na fyzickou homeostdzu naseho téla.'#
Ztrata fyzické stability miZe spustit emoc¢ni odezvu.

Dobrou zpravou je, Ze pokud nds néco fyzicky a citové vyko-
leji, miiZe to mit i pozitivni disledky. Znalci vyvojové teorie od
Jeana Piageta po Sigmunda Freuda tvrdili, Ze pfi ztrdté homeo-
stdzy maji lidé prileZitost k vyvoji.ls U se, méni a rostou. Ze
své zkuSenosti na konci léta jsem se o sobé rozhodné néco do-
zvédél a Emma je jedna z nejmoudfejsich mladych Zen, co zndm,
velkou mérou v disledku toho, jak se potykd s nedostatkem sta-
bility. TakzZe pfestoze tthneme k p¥dni udrZovat si neustdle p¥i-
jemnou stabilitu, je uZite¢né pochopit, Ze pokud mdte spravnou
perspektivu a dostatek opory, fyzicky ¢ emoc¢né ndro¢né obdo-
bi maZe vést k osobnostnimu ristu.

PfestoZe vyzkumu subjektivni pohody dominuji zdpadni vé-
decké perspektivy, psychoanalytici v mnoha &stech svéta se za-
byvaji otdzkou, co vlastné tvoii pohodu. Védci na Tchaj-wanu
pozddali 142 vysokoskoldk, aby napsali esej na téma ,,Co je
Stésti?“. Kupodivu zjistili, Ze v odpovédich nebyl kladen dtraz
na intenzivni, rozko$nické emoce, jako je radost ¢i euforie. Stu-
denti definovali $tésti spi§ formulacemi jako ,byt obycejny“
a ,citit spokojenost sdim se sebou®.16

Jeden autor pouZivd p¥i popisu tohoto dusevniho stavu ter-
min harmonickd homeostdza: ,Stésti mtize byt definovano jako
stav souladu v nitru jedince nebo mezi jedincem a jeho okolim.
7.d4 se, Ze pojeti harmonické homeostdzy vystihuje stéZejni im-
plikace §tésti jako dynamického procesu dosahovani a udrzova-
ni dobré kondice zevnitf smérem ven.“!”

Vétsina z nds neoCekdvd, Ze budou nase dny plné pfivalt emoci
(dobrych ¢i zlych), a nic takového nechceme, spi§ usilujeme
o stabilitu a normdlnost. To je jeden z dvodd, pro¢ si vyrazné
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emoce tak Zivé pamatujeme. V podstaté se jednd o abnormalni
stav, takZe v naSem emocnim kalenddfi zaujimaji mimofddné
misto.

Vyznam vnimavosti

Na emo¢nim kalenddfi lidi se podili tolik riznych faktort, Ze
opravdu nemuzZe existovat univerzdlni zpusob, jak v pribéhu
roku postupovat, a nenf jen jediné fedeni ¢i strategie, které by
pomohly kazdému rozpoznat a pfekonat fyzické destabilizdtory
nebo se vyrovnat s jednotlivymi emo¢nimi hotspoty a spousté-
&. Jestli se chcete naucit orientovat s nadhledem a lehkosti ve
svém emod¢nim kalenddfi, musite nejdfiv urcit, které faktory vds
nejvic ovliviiuji, a pro¢ je tomu tak.

Kdy?Z jsem se napfiklad setkal s Emmou a zacali jsme spolu
pracovat, ptipadalo ji, Ze toho se svym ,,zimnim problémem* ne-
miZe moc udélat kromé toho, Ze si se mnou promluvi, najde léky,
které ji pomiZou, a néjak to do jara pieklepe. Jste-li na dné, je
hodné tézké vidét zptisob, jak se dostat nahoru. O Sest let poz-
déji Emma vi, Ze se nejspis§ bude s temnéjsimi ro¢nimi obdobimi
potykat po zbytek Zivota, ale udélala velky pokrok, kdyZ si uvé-
domila, co se s ni déje a proc.

Napiiklad vloni v lednu pfisla do mé ordinace celd zamra-
cend.

»UZ je to tu zas,“ fekla mi.

»Co?2“ zeptal jsem se.

»Jako obvykle. U7 zase se mi nechce vylézt z postele.“

»Ale jsi tady, pfijela jsi za mnou, namitl jsem.

»ProtoZe jsem musela,” odpovédéla.

»Ne tak docela. Spis jsi védéla, Ze je to nejlepsi véc, jakou ma-
7e§ udélat.“

Nabidl jsem Emmé oporu ve formé, pro jakou psychiatfi né-
kdy pouZivaji zkratku PERL. Pismena vyjadfuji ¢tyti daleZité
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aspekty opory: partnerstvi, empatie, respekt a legitimizace. Na
chvili se ted’ u nich zastavim.

Jednou z nejdileZitéjsich véci, které mlzZe psychiatr nabid-
nout pacientim, je partnerstvi: vyraz aktivniho zdvazku drZet
spolu v tézkych ¢asech. V podstaté fikim Emmé a v§em svym
pacientim: ,,At se déje, co se déje, jsem tady pro vds. Budeme
v tomhle drZzet pohromadé.“ Védomi, Ze na své trdpeni nejsou
sami a maji néjakého spojence, miZe byt pro mnoho z nich ne-
smirné prospé&$né, protoze zmiriiuje nékteré symptomy. Druhy
aspekt, empatie, spocivd v pouZivdni slov, jimiZ vyjadfujeme
pochopeni toho, co nékdo citi. MiZe byt velmi 1ité$né slySet véty
jako: ,Je to velice té&zké. Citite se hrozné.“ Komentdfe tohoto
typu mohou danou osobu ujistit, Ze berete na védomf jeji emoce
a rozumite tomu, jak se citi. Kromé partnerstvi a empatie spo-
&ivd opora v respektu. Je daleZité chvidlit, co dand osoba déld
sprdvné — co ji pomdhd. Tfeba kdyZ jsem fekl Emmé: ,Ale jsi
tady.” Zdmérem je zd@raziiovat a aktivné podporovat to, co
mohou lidé v rdmci pfekondvini té€Zkého obdobi délat sami.
Legitimizace je pak zaloZena na vyuZiti néjakého lékaiského
modelu, jim7 pacientiim pfipomeneme, Ze problém nenastal je-
jich vinou. V pfipadé sezonni deprese jde o onemocnéni, které
zpusobuje, Ze se Emma citf unavend a skli¢end; nejednd se o pro-
jev slabosti ani charakterovou vadu nebo selhdni.

U7 v krdtkém dvodnim setkdni jsem tedy Emmé nabidl hodné
opory. VEédéla, Ze budu stdt pfi ni, Ze rozumim jejim pocitim
a respektuji jeji Gsili vyrovnat se s potizemi. Vidél jsem, Ze se
trochu uvolnila.

»Je to hrozné tézké,“ fekla.

,Ja vim.«

Na problematické obdobi v emoénim kalenddfi reagujeme
vétsinou stejné. KdyZ nastdvd ro¢ni doba, kterou neseme téZce,
nejsme tak docela ve své kazi, takZe mdme sniZenou schopnost
pochopit, co se déje, a néco s tim udélat. Je to takovy zacaro-
vany kruh — nemdme nejlepsi ndladu ani reakce, a nedokdzeme
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tudiZ pochopit smysl uddlosti, coZz emoce jesté vic vyostiuje.
Velice brzy jsme zcela rozladén{ a nesvi nebo podnikdme kroky,
které neddvaji smysl. Tyto emo¢ni eskalace ndm mohou ptisobit
potize, protoZe negativné ovliviiuji nasi préci, vytvéfeji konflik-
ty ve vztazich a narusuji schopnost klidného souziti.

Lidé rozpoznaji opakujici se potize — stéZuji si, Ze je zaldtkem
jara trdpi nespavost, v horkém suchém pocasi se ozyvd chronic-
kd bolest ramene, s pfichodem Nového roku se nemulzou vy-
hnout melancholii — ale pfitom velmi ¢asto neberou v tivahu,
ignoruji nebo naprosto potlacuji souvislost mezi témito zkuse-
nostmi a svym osobnim kalenddfem.

Pro¢ sami sobé dovolime Zit roky podle rusivych vzorca,
vitipenych do nasich emoc¢nich kalenddfa? Jako jedinci reagu-
jeme na emo¢ni disrupce stdle stejné. Dovolujeme si tyto vzorce
opakovat proto, Ze zndmé zvyky, dokonce i ty negativni, ndm
napomdhaji k pocitu, Ze mdme véci pod kontrolou, a uz pouhé
zddnf jakési kontroly je Gitésné.

Abychom se z téchto schémat vymanili, musime vyménit ilu-
zorn{ pocit vlddy za to, ¢emu tikdm adaptivni kontrola. Tento
termin pochdzi z fyziky, kde oznacuje Cetné metody, které umoz-
fiuji systému prabéiné se pfizpusobovat zméndm. Adaptivni
kontrola je to, co umoziiuje letadlu pFizptisobit se ztrdté hmot-
nosti zpusobené tibytkem spotfebovaného paliva, aniz by se stalo
neovladatelnym. V psychologii je to schopnost konat nezbytné
zmény pro feSeni problémd v Zivoté a pfitom si udrZet pocit
bezpedi plynouci z védomi, Ze nad nim mdme vlddu. Adaptivni
kontrola je schopnost rozpoznat vzorce, ziskat perspektivu a ko-
nat pozitivni volby, které ndm umozni citit se v béZném Zivoté
$tastnéji, vyrovnanéji a optimisti¢téji. O adaptivni kontrole a je-
jim fungovdni se rozpoviddm vic v kapitole 12.
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Nas vztah k roénim obdobim se méni

Pfed tisicovkou let byl Zivot lidi neoddélitelné spjat s ro¢nimi
dobami a po¢asim mnohem vic, neZ je tomu dnes. Fyzickd rea-
lita ro¢nich obdobi ovlddala v§echny aspekty Zivota. V temnych
zimnich mésicich lidé prakticky hibernovali; jidla i svétla bylo
madlo a snih a led povétsinou branily cestovdni. V 1été nasi pred-
kové pocitali s tim, Ze ve vedrech budou fungovat jen napul.
Jesté pted stovkou let jsme akceptovali, Ze béhem ¥ ze ¢ty roc-
nich dob spousta potravin jednodu$e nenf k dispozici a vSichni
védéli, jaké nemoci nebo potiZe je v tom & onom obdobi prav-
dépodobné potrdpi. VEdéli, Ze za jarnich desth se zanit{ klouby
téch, kdo trpi na revma; pokud do svatého Martina (11. listo-
pad) nespadalo listi, lidé se p¥ichystali na studenou, krutou
zimu.!8

V prabéhu staleti jsme se vSelijak snazili zmiriovat dopad ro¢-
nich dob a dostat pod kontrolu s nimi souvisejici povétrnostni
podminky i to, jak ohroZuji nasi fyzickou homeostdzu a citovou
pohodu. V sou¢asném modernim svété ale mame k roénim ob-
dobim a sezonnim jevim udplné jiny vztah. MlZeme kdykoli
cestovat za podnebim dle svého vybéru. Travime velkou &dst
dni v prosttedi s regulovanou teplotou, v podstaté se pfesouvi-
me z jednoho do druhého -z domu jedeme autem ¢& vlakem do
prdce a zase zpét — a béhem toho se co nejméné vystavujeme
tc¢ink@m pfirodnich Zivl. Stdle jesté vénujeme mnoho pozor-
nosti zprdvdm o pocasi, ale vétSinou si jich v§imdme jen proto,
Ze ndm sdéluji, jak se pfichystat na téch pdr chvil, kdy jsme ven-
ku, nebo jak se dotknou nasich pldnt na dovolenou.

Roéni obdobi a povétrnostni podminky pro né typické se
v naSem kazdodennim Zivoté staly téméf bezvyznamnou zéleZi-
tosti. Jisté, husté snéZeni ndim muiZe zpusobit nesndze a pii pied-
povédi slunného pocasi na cely tyden se moznd budeme jesté
vic t&8it na nadchdzejici dovolenou, ale ve skute¢nosti maji tyhle
banality jen minimdlni dopad na nds zabéhly kazdodennf Zivot.
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Bez ohledu na to, jakd je pravé ro¢ni doba a pocasi, vétSina z nds
kazdy den ve stejnou dobu mif{ do prdce, nakupuje potraviny,
trdvi Cas se svymi blizkymi, chodi do kostela, kniZzniho klubu
nebo do posilovny. Dokonce i svdtky a uddlosti, které pro nds
maji velky vyznam, jsou do nasich plana v¢lenény tak, aby byl
f4d naruSen co nejméné. Zivot v&siny z nds plyne po cely rok
bez velkych vykyvi a roéni obdobi je pouze dénf na pozadi —
netiprosné a bezmezné fascinujici, ale v podstaté téméf irele-
vantni.

Ale ptes to vSechno ur¢ité jevy jako jedinci ani spole¢nost
nemiZeme ignorovat. Po nékolikatydennim nepfetrzitém desti
zacinaji lidé smutné hledét z okna a vzdychat. KdyZ kone¢né
vysvitne slunce, ulevi se jim a vude vlddne lepsi ndlada. Jakmile
néjaké mésto zasdhne hurikdn, cely ndrod —a nékdy i cely svét—
bedlivé sleduje zprdvy o Skoddch a ztrdtdch na majetku i Zivo-
tech. Vétsina lidi si v prabéhu kazdého dne pfinejmensim jednou
s nékym povidd o pocasi, roénim obdobi nebo obecné o &sti
roku. Takové chovdni a zkuSenosti jsou nécim, co plati pro vSech-
ny, a sdilime je jako spole¢nou zkuSenost.

Schopnost vnimat vlastni reakce na roéni obdobi do zna¢né
miry zdlezi na tom, jak jsme s nimi v souladu. Objektivné to
zhodnotit ale maZe byt piekvapivé tézké. U kazdého ro¢niho
obdobi zndme jeho pfedpoklddany priibéh — a vlastné miZeme
mit velice nepruznou pfedstavu o tom, jaké by mélo byt pocasi,
jak bychom se méli citit a jak bychom se v této dobé méli chovat.
Realita ale velmi ¢asto neodpovidd nasemu ocekdvani nejen
z hlediska pocasi, ale i naSich pocitdi; tento rozpor nds muze
vykolejit mnohem vic, neZ si uvédomujeme.

Kdy?z lidé 7iji v nepfirozeném prostiedi s regulovanou teplo-
tou, coz se tykd mnoha z nds, je té7ké vnimat, co a proc citime
v rdmci daného ro¢niho obdobi nebo pocasi. Moznd si uvédo-
mujeme, Ze v nds nastup podzimu vyvoldvd stisnénost a izkost,
ale netusime, jestli tyto pocity prameni z bolesti, kterou si uz

v v

sté7i pamatujeme, nebo za né mohou fyzické destabilizdtory,
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jako je ubytek slune¢niho svétla nebo hormondlni zmény v na-
Sem téle, vyvolané zménou roc¢nich dob. Na stranu druhou se
lidé Zijici v hlub$im souladu s roénimi obdobimi — napfiklad
farmdfi — mohou az pfili§ striktné drzet toho, co ocekdvaji od
podzimu vyhradné na zdkladé pocasf a dspéchu sklizné. P¥itom
si moznd neuvédomuji, jak hluboké je jejich citové pojitko s da-
nou roéni dobou.

Kromé toho se neustdle méni svét kolem nds i nase misto
v ném. Narustaji obavy z klimatickych zmén, které kazdoro¢né
ovliviluji nd§ Zivot i Zivobyti. Takfka neohraniéeny ptistup ke
svétu, ktery ndm skytaji mobilni telefony, internet, skype a dals{
technologie, méni zpuasob, jakym mnoho lidi pracuje a komu-
nikuje s pfdteli a kolegy. Néktefi ani nemuseji vychdzet z domu,
pokud si to nepfeji. Cestovdni je ted rychlejsi a pohodInéjsi nez
kdykoli difv, ¢ehoZ spousta lidi celoro¢né vyuzivd, at uz k préci
nebo pro radost.

Dospél jsem k ndzoru, Ze jen mdlo z nds md ke kalenddfi ta-
kovy vztah, jak si mysli. I kdyZ ndm ptipadd, Ze mdme véci pod
kontrolou, svét se trochu zméni a nase zkusenost prodéld po-
sun. Abychom skute¢né vnimali sviij emo¢ni kalenddt, je — kro-
mé vlivi zminénych v této kapitole — dtlezité pochopit, Ze se
svét pribéiné a neustdle méni. A jesté daleZitéjsi je, Ze si musite
vytvofFit jasny a objektivni obraz, jak tyto zmény ovliviiuji vds
osobné.

Emoc¢ni kalenddi kazdého ¢lovéka je nesmirné dynamicky —
stdle se méni v dlsledku télesného stavu, kulturné-spolecenskych
sezonnich uddlosti a jevii, svétového déni a samoziejmé novych
zkuSenosti a uddlosti, které se odehrdvaji v kazdodennim Zivoté
nds vSech. Pokud se ale chcete vyrovnat s vlastnim emo¢nim
kalenddfem, za¢néte svoji minulosti. Zjistéte, co na vds md vliv,
a vemte v potaz, ¢im jste si prosli.
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Ctyti roéni doby
(mysleli jste si, Ze tohle vite)

Kdyz se vrdtila, slunce pravé proslo pres sviij vrchol
a tohle pro ni byla spatnd cdst dne; bude to lepsi,
az se setmi. Jak moc milovala ty dloubé jarni vecery
za casii, kdy byla mladd a méla cely Zivot pred sebou.

ELIZABETH STROUTOVA, Olive Kitteridgeovd

‘ A Jak vSichni vime, roéni doby se méni. Jedinym

' mistem bez skute¢nych sezon (at uz obdobi tepla

\ ¢& chladu, nebo mokra a sucha) byla nejspis Raj-
@' T skd zahrada, a v té uz dlouho nezijeme.

Ve vztahu k sezondm se ménime i my, a to ne-
jen béhem jednoho roku, ale — jak naznacuje pfedchozi pasdz —
v prabéhu celého Zivota.

V mistech jako je Novd Anglie, kde trdvim velkou ¢&dst roku,
se divdme na ro¢ni obdobf jako na &tyfi Etvrtiny priblizné stejné
délky, tvotici jeden rok. Je to jednoduchy model, jaky si dove-
deme vSichni predstavit, cosi jako ¢tyti kvartdly v obchodnim
roce. Rozhodné po vds nebudu chtit, abyste se od tohoto uZi-
te¢ného pojeti ¢asu odpoutali; neradim to ani svym pacientiim.
Jak by to mohl kdokoli z nds dokdzat, kdyZ uZ neZijeme v Raj-
ské zahradé? To, Ze sledujeme papirovy kalenddf a vse, co nds
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