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Yalom, I. D.  Pohled do slunce. O překonávání strachu ze smrti. 

Praha: Portál, 2014. 3. vyd. 208 strán. 

Z anglického originálu Staring at the sun přeložila Helena Hartlová. 

 

Po opakovanom prečítaní, z môjho pohľadu veľdiela jedného z najznámejších psychoterapeutov 

súčasnosti, uvažujem, ako na túto knihu napísať recenziu. Použijem teda myšlienku z nej. Autor 

hovorí, že písaním listov vďačnosti tým, ktorých si hlboko ceníme, ešte počas ich života im 

môžeme vyjadriť niečo viac ako len vďačnosť, akési posolstvo: „Kus teba sa stalo mojou súčasťou. 

Zmenilo ma to, obohatilo ma to a predám to ďalej“ (s. 99). Písanie tejto recenzie je formou môjho 

vyjadrenia vďačnosti voči prínosu, ktorý Irvin D. Yalom prináša svojimi knihami do osobného 

života i psychoterapeutickej praxe mnohým z nás. 

Kniha začína existenciálnym aforizmom od Francois de la Rochefoucaulda: „Le soleil ni la mort 

ne se peuvent regarder en face“ – Ani na slnko, ani na smrť sa nepozrieš priamo. Ak by sme 

neustále premýšľali nad smrťou, bolo by to ako keby sme sa pokúšali pozerať priamo do slnka: 

zvládneme iba nejakú dávku. Preto sa z dôvodu sebaochrany mnohí ľudia tomuto problému 

kompletne vyhýbajú. Strach zo smrti je však prítomný u každého človeka. U niektorých sa 

prejavuje nepriamo (ako všeobecný nepokoj alebo zamaskovaný do iného psychického symptómu), 

iní ľudia zažívajú zjavný a uvedomovaný príval úzkosti zo smrti, u iných prepuká strach zo smrti 

v hrôzu, ktorá vylučuje akýkoľvek pocit šťastia a naplnenia. Úzkosti zo smrti sa ako ľudia bránime 

rôznymi spôsobmi (slávnym spôsobom života, bohatstvom, splynutím s milovanou osobou, 

s nejakým cieľom, so spoločenstvom, s božským bytím). Napriek zaneprázdnenému, rutinnému 

životnému štýlu, starostiam s prácou, manželstvom, výchovou detí a pod., prichádzajú v živote 

udalosti, ktoré nám smrť nutne pripomínajú. Tými môžu byť napr.: zármutok zo straty blízkej 

osoby, choroba ohrozujúca život, rozpad dôverného vzťahu, niektoré významné životné míľniky, 

ako sú okrúhle narodeniny, strata práce, odchod do dôchodku, odchod detí z domova, silné nočné 

sny, ktoré človeku predávajú nejaké posolstvo z vlastného vnútra či triedne stretnutie po 5 či 10-tich 

rokoch. 

Autor popisuje skúsenosti z 10-ročnej intenzívnej práce s pacientmi umierajúcimi na rakovinu: 

,,...zistil som, že u mnohých z nich došlo k pozitívnej a zásadnej zmene namiesto toho, aby podľahli 

ohromujúcemu zúfalstvu. Získali silu k rozhodnutiu nerobiť to, čo v skutočnosti robiť nechceli. Ich 

komunikácia s milovanými bola omnoho hlbšia a ďaleko vrúcnejšie oceňovali základné skutočnosti 

života – meniace sa ročné obdobie, krásu prírody, posledné Vianoce alebo Nový rok... Jedna 

z mojich pacientok vtipne poznamenala, že rakovina lieči neurózy. Iná mi povedala, ,,aká škoda, že 

som musela čakať až do tejto chvíle, kedy je moje telo prelezené rakovinou, kým som sa naučila 

žiť!“ (s. 31). Popisuje tiež príklady príbehov Pierra z románu Vojna a mier či Ebenezera Scrooge 

z Vianočnej koledy, ktorého navštívi duch budúcnosti a dá mu možnosť nahliadnuť do budúcnosti, 

zažiť, ako ľudia hovoria o jeho smrti a ako ľahko na neho zabúdajú. Takýto prebúdzajúci zážitok je 

„terapiou existenciálnym šokom“. Ako hovorí sv. Augustín: ,,Až tvárou v tvár smrti sa v človeku 

rodí jeho ja.“ I. D. Yalom hovorí o existencii pozitívnej korelácie medzi strachom zo smrti 

a pocitom neprežitého života. Na smrti nás najviac desí všetko to, čo sme neurobili. Konfrontovať 

sa s tým, že každý z nás raz zomrie, prináša úzkosť, ale nesie v sebe veľký potenciál obohatiť život. 

Za zvlášť cennú považujem štvrtú kapitolu knihy „Sila myšlienok“. Autor popisuje niekoľko 

svojich vlastných myšlienok, ako aj myšlienok iných filozofov a psychológov pomáhajúcich 

prekonať úzkosť zo smrti a žiť vlastný život naplno. Za veľmi inšpirujúcu považujem myšlienku 

zvlnenej hladiny. Autor hovorí, že každý z nás vytvára svojimi skutkami, myšlienkami, 

skúsenosťami – často bez vedomého zámeru a bez toho, aby o tom vedel – sústredené kruhy 

vplyvu, ktoré podobne ako postupujú vlny na zvlnenej hladine rybníka, ďalej a ďalej, až nakoniec 

nie sú vidieť, môžu druhých ovplyvňovať celé roky, dokonca celé generácie.  
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Zvlnenú hladinu vplyvu svojich činov či myšlienok je možno dosiahnuť napr. prispením do bázy 

vedeckých poznatkov, na ktorých budú stavať ďalší vedci; politickým, umeleckým, finančným 

úspechom či zvlášť prácou terapeuta. Myšlienka kruhov na hladine dodáva zmysluplnosť činom 

nášho každodenného života, ktoré tak nemusia zaniknúť. Zaujímavý je tiež Nietzscheho 

myšlienkový experiment, pri ktorom si má človek predstaviť, že by žil ten istý život čo doteraz, 

stále dookola, bez toho, aby do neho pribudlo čokoľvek nové. Takáto predstava môže človekom 

otriasť a byť malou „terapiou existenciálnym šokom“. Pokiaľ vyvoláva nepríjemnú, bolestivú až 

neznesiteľnú predstavu, mala by v nás vyvolať otázku, ako nájsť spôsob k žitiu života, ktorý v nás 

nebude vyvolávať nové dôvody k ľútosti. Autor hovorí o tom, že často vnímame dôvody 

nešťastného života mimo nás, na ktoré nemáme dosah – je to náš vek, financie, nepríjemní 

spolupracovníci, zlá rodina, deti a iné. Hovorí, že by sme sa na tieto dôvody, či už sú plne reálne 

alebo nie, mali pozrieť ako na 90% našej nespokojnosti a hľadať nejaký podiel, ktorý je možné 

pripísať nám samotným – aj keby to bolo len 10 %. Tých 10 % je jediných v živote či v terapii, 

ktoré môže človek zmeniť. Dodáva: ,,Vo vašom živote nemôže nastať žiadna významná zmena, 

pokiaľ sa budete držať predstavy, že dôvody, prečo nežijete dobre, spočívajú mimo vás“ (s. 75). 

Nikdy nie je neskoro urobiť v živote dôležité pozitívne zmeny. 

Silu týchto a ďalších myšlienok posilňuje dôverný vzťah s druhými ľuďmi. Dr. Yalom hovorí 

o ľudskej prepojenosti, ktorá existovala odjakživa. Vždy sme žili v skupinách s intenzívnymi 

a dlhodobými vzťahmi medzi jednotlivými členmi. Zároveň existujú dva druhy osamelosti: 

prirodzená a existenciálna. Prirodzenú osamelosť, často spojenú so strachom z dôvernosti alebo 

z odmietnutia, z pocitov hanby alebo z toho, že nie sme milovaní, poznáme všetci. Osamelosť 

výrazne zhoršuje strach zo smrti a naše samotné umieranie. Existenciálna izolácia hovorí o našej 

osamelosti vo vesmíre, kedy druhý človek nikdy nemôže byť mnou a ja nikdy nemôžem byť 

druhým. Za najmocnejší nástroj spájania s druhými považuje empatiu. Pri práci s umierajúcimi ju 

považuje za základ, spolu s jednoduchou prítomnosťou. Hovorí: ,,Vzťah je prvoradý, či už ste 

členom rodiny, priateľom, alebo psychoterapeutom, skočte do toho. Priblížte sa akýmkoľvek 

spôsobom, ktorý vám pripadá vhodný. Hovorte od srdca. Odhaľte vlastný strach. Improvizujte. 

Držte trpiaceho akýmkoľvek spôsobom, ktorý mu prinesie úľavu“ (s. 96). 

Autor hovorí o dôležitosti sebaodhaľovania. Terapeut by mal posilňovať vzťah s klientom 

prostredníctvom svojej priehľadnosti. Blízke vzťahy sa utvárajú pomocou vzájomného 

sebaodhaľovania. Čím viac človek dokáže byť sám sebou, plne sa zdieľať a urobí tak aj ten druhý, 

tým hlbší a trvalejší je vzťah. Autor sa tiež sebaodhaľuje vo svojich zážitkoch so smrťou. Spomína 

napr. ako ho matka v jeho 12 rokoch obviňovala z infarktu jeho otca či iné vlastné zážitky blízke 

smrti.  

Okrem učiteľov, ktorými boli jeho pacienti, I. D. Yaloma významne ovplyvnili jeho mentori 

Jerome Frank, John Whitehorn a Rollo May. V knihe opisuje niektoré zo zážitkov s nimi, ako aj 

osobné zvládanie a vlastnú úzkosť zo smrti. Autenticky a hlboko intímne popisuje, že myšlienka 

straty jeho manželky, ktorá je jeho spriaznenou dušou od 15-tich rokov, ho zaplavuje neopísateľnou 

bolesťou. Ako sám hovorí, dôverné vzťahy mu pomáhajú prekonať úzkosť zo smrti. S každým  

klientom sa snaží nadviazať dôverný a autentický vzťah. 

Autor otvorene píše o otázke viery vo vzťahu k strachu zo smrti. Uvádza, že veriacich 

rešpektuje, nepochybuje o tom, že im viera zmierňuje strach zo smrti, ale ich názory nezdieľa. 

Koniec knihy uzatvára niekoľkými radami psychoterapeutom, ako pracovať so snami, ako využívať 

v terapii situáciu „tu a teraz“ či ako pracovať s vlastným sebaodhaľovaním.  
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Autor nikomu neodporúča priamo hľadieť do slnka, ale pohľad na smrť je niečo úplne iné. 

Yalomov pohľad na smrť nie je pesimistický či depresívny. Je plný nádeje v plnšie žitie tu a teraz, 

v cenenie si vzťahov. Hovorí: ,,Spôsobom, ako si ceniť život, ako cítiť súcit s druhými, ako čokoľvek 

hlbšie milovať, je uvedomovať si, že sú tieto zážitky určené k zániku“ (s. 108). Kniha je písaná 

osobným, intímnym, ľudským spôsobom, blízkym akémukoľvek čitateľovi prostredníctvom 

rozprávania príbehov. Zdá sa, že Dr. Yalom vo svojej praxi terapeuta a spisovateľa skutočne 

funguje podľa zásady Terentiusa: ,,Som človek a nič ľudské mi nie je cudzie" (s. 145). Knihu by som 

odporúčala nielen psychoterapeutom či študentom psychológie, ale aj všetkým, čo sa do nejakej 

miery pasujú so strachom zo smrti - a tá sa podľa Dr. Yaloma týka nás všetkých – aby priamy 

pohľad na smrť mohol viesť k naplnenejšiemu životu, radosti z bytia a väčšiemu súcitu ako k sebe, 

tak ku všetkým ľudským bytostiam.  

 

 

Mgr. Lucia Martinčeková  
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