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Yalom, I. D. Pohled do slunce. O pi‘ekondvdni strachu ze smrti.
Praha: Portal, 2014. 3. vyd. 208 stran.
Z anglického originalu Staring at the sun ptelozila Helena Hartlova.

Po opakovanom preéitani, z méjho pohladu vel'dicla jedného z najznamejsich psychoterapeutov
stCasnosti, uvazujem, ako na tuto knihu napisat’ recenziu. Pouzijem teda myslienku z nej. Autor
hovori, Ze pisanim listov vd’a¢nosti tym, ktorych si hlboko cenime, eSte poc¢as ich Zzivota im
mozeme vyjadrit’ nieco viac ako len vd’acnost, akési posolstvo: ,, Kus teba sa stalo mojou sucastou.
Zmenilo ma to, obohatilo ma to a preddam to dalej* (. 99). Pisanie tejto recenzie je formou mojho
vyjadrenia vd’a¢nosti vocCi prinosu, ktory Irvin D. Yalom prinaSa svojimi knihami do osobného
zivota 1 psychoterapeutickej praxe mnohym z nas.

Kniha zaéina existencialnym aforizmom od Francois de la Rochefoucaulda: ,, Le soleil ni la mort
ne se peuvent regarder en face” — Ani na slnko, ani na smrt’ sa nepozrie$ priamo. Ak by sme
neustale premyslali nad smrt'ou, bolo by to ako keby sme sa pokusali pozerat’ priamo do slnka:
zvladneme iba nejaku davku. Preto sa z dovodu sebaochrany mnohi l'udia tomuto problému
kompletne vyhybaji. Strach zo smrti je vSak pritomny ukazdého cloveka. U niektorych sa
prejavuje nepriamo (ako vSeobecny nepokoj alebo zamaskovany do iného psychického symptomu),
ini l'udia zazivaju zjavny a uvedomovany prival tizkosti zo smrti, u inych prepuka strach zo smrti
v hrozu, ktora vyluéuje akykol'vek pocit §tastia a naplnenia. Uzkosti zo smrti sa ako I'udia branime
roznymi spdsobmi (slavnym spdsobom zivota, bohatstvom, splynutim s milovanou osobou,
s nejakym cielom, so spolo¢enstvom, s bozskym bytim). Napriek zaneprazdnenému, rutinnému
zivotnému S$tylu, starostiam s pracou, manzelstvom, vychovou deti a pod., prichadzaji v zivote
udalosti, ktoré nam smrt’ nutne pripominaju. Tymi mdzu byt napr.. zarmutok zo straty blizkej
osoby, choroba ohrozujuca zivot, rozpad doverného vztahu, niektoré vyznamné zivotné milniky,
ako st okruhle narodeniny, strata prace, odchod do dochodku, odchod deti z domova, silné no¢né
sny, ktoré ¢loveku predavaju nejaké posolstvo z vlastného vnutra ¢i triedne stretnutie po 5 ¢i 10-tich
rokoch.

Autor popisuje skusenosti z 10-ro¢nej intenzivnej prace s pacientmi umierajucimi na rakovinu:
v---ZIStil som, Ze u mnohych z nich doslo k pozitivnej a zasadnej zmene namiesto toho, aby podlahli
ohromujucemu zufalstvu. Ziskali silu k rozhodnutiu nerobit’ to, ¢o v skutocnosti robit’ nechceli. Ich
komunikacia s milovanymi bola omnoho hilbsia a daleko vrucnejsie ocenovali zakladné skutocnosti
Zivota — meniace sa rocné obdobie, krdsu prirody, posledné Vianoce alebo Novy rok... Jedna
Z mojich pacientok vtipne poznamenala, zZe rakovina lieci neurozy. Ina mi povedala, ,,aka skoda, Ze
som musela cakat’ az do tejto chvile, kedy je moje telo prelezené rakovinou, kym som sa naucila
zit!* (s. 31). Popisuje tiez priklady pribehov Pierra z romanu Vojna a mier ¢i Ebenezera Scrooge
z Viano¢nej koledy, ktorého navstivi duch budiicnosti a da mu moznost’ nahliadnut’ do buducnosti,
zazit', ako l'udia hovoria o jeho smrti a ako 'ahko na neho zabudaju. Takyto prebudzajuci zazitok je
,»terapiou existencialnym Sokom*. Ako hovori sv. Augustin: ,,AZ tvdarou v tvar smrti sa v ¢loveku
rodi jeho ja.” 1. D. Yalom hovori o existencii pozitivnej korelacie medzi strachom zo smrti
a pocitom neprezitého Zivota. Na smrti nds najviac desi vSetko to, ¢o sme neurobili. Konfrontovat’
sa s tym, Ze kazdy z nds raz zomrie, prinasa uzkost’, ale nesie v sebe vel'ky potencial obohatit’ Zivot.

Za zvlast cennl povazujem Stvrtu kapitolu knihy ,,Sila mysSlienok®. Autor popisuje niekol'ko
svojich vlastnych myslienok, ako aj myslienok inych filozofov a psychologov pomahajtcich
prekonat’ Uzkost’ zo smrti a zit' vlastny zivot naplno. Za vel'mi inSpirujucu povazujem myslienku
zvinenej hladiny. Autor hovori, Zze kazdy znas vytvara svojimi skutkami, myslienkami,
skusenostami — Casto bez vedomého zameru a bez toho, aby otom vedel — sustredené kruhy
vplyvu, ktoré podobne ako postupujii viny na zvlnenej hladine rybnika, d’alej a d’alej, az nakoniec
nie st vidiet, m6zu druhych ovplyviiovat’ celé roky, dokonca celé generacie.
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Zvlnenu hladinu vplyvu svojich ¢inov ¢i myslienok je mozno dosiahnut’ napr. prispenim do bazy
vedeckych poznatkov, na ktorych budu stavat’ d’al§i vedci; politickym, umeleckym, finanénym
uspechom ¢i zvIlast’ pracou terapeuta. Myslienka kruhov na hladine dodava zmysluplnost’ ¢inom
nasho kazdodenného Zzivota, ktoré tak nemusia zaniknit. Zaujimavy je tiez Nietzscheho
myslienkovy experiment, pri ktorom si mé ¢lovek predstavit, ze by zil ten isty zivot ¢o doteraz,
stale dookola, bez toho, aby do neho pribudlo ¢okol'vek nové. Takato predstava méze ¢lovekom
otriast’ a byt malou ,,terapiou existencialnym Sokom*. Pokial' vyvoldva neprijemnu, bolestiva az
neznesite'nu predstavu, mala by v nas vyvolat’ otazku, ako ndjst’ sposob k zitiu zivota, ktory v nds
nebude vyvolavat nové dovody k I'itosti. Autor hovori otom, Ze casto vnimame dovody
nestastného zivota mimo nés, na ktoré nemame dosah — je to ndS vek, financie, neprijemni
spolupracovnici, zla rodina, deti a iné. Hovori, ze by sme sa na tieto dovody, ¢i uz su plne realne
alebo nie, mali pozriet' ako na 90% nasej nespokojnosti a hl'adat’ nejaky podiel, ktory je mozné
pripisat’ nam samotnym — aj keby to bolo len 10 %. Tych 10 % je jedinych v zivote ¢i v terapii,
ktoré moze Clovek zmenit. Dodava: ,,Vo vasom Zivote neméze nastat' Ziadna vyznamna zmena,
pokial’ sa budete drzat predstavy, Ze dovody, preco nezijete dobre, spocivaju mimo vds* (S. 75).
Nikdy nie je neskoro urobit’ v zivote ddlezité pozitivne zmeny.

Silu tychto a d’al$ich myslienok posilituje déverny vztah s druhymi 'ud'mi. Dr. Yalom hovori
0 l'udskej prepojenosti, ktord existovala odjakziva. Vzdy sme Zili v skupinach s intenzivnymi
a dlhodobymi vztahmi medzi jednotlivymi c¢lenmi. Zarovenn existuju dva druhy osamelosti:
prirodzena a existencidlna. Prirodzent osamelost’, ¢asto spojenil so strachom z dovernosti alebo
z odmietnutia, z pocitov hanby alebo z toho, Ze nie sme milovani, pozname vsetci. Osamelost’
vyrazne zhorSuje strach zo smrti a naSe samotné umieranie. Existencidlna izolacia hovori o nasej
osamelosti vo vesmire, kedy druhy ¢lovek nikdy nemdze byt mnou a ja nikdy nemdézem byt
druhym. Za najmocnej$i nastroj spajania s druhymi povazuje empatiu. Pri praci s umierajucimi ju
povazuje za zaklad, spolu s jednoduchou pritomnostou. Hovori: ,, Vztah je prvorady, ¢i uz ste
¢lenom rodiny, priatelom, alebo psychoterapeutom, skocte do toho. Priblizte sa akymkolvek
sposobom, ktory vam pripada vhodny. Hovorte od srdca. Odhalte viastny strach. Improvizujte.
Drzte trpiaceho akymkolvek sposobom, ktory mu prinesie ullavu “ (S. 96).

Autor hovori o dolezitosti sebaodhalovania. Terapeut by mal posiliovat vztah s klientom
prostrednictvom svojej priehladnosti. Blizke vztahy sa utvdraji pomocou vzdjomného
sebaodhalovania. Cim viac ¢lovek dokaZe byt sam sebou, plne sa zdiel'at’ a urobi tak aj ten druhy,
tym hlbsi a trvalej$i je vztah. Autor sa tiez sebaodhal'uje vo svojich zazitkoch so smrt'ou. Spomina
napr. ako ho matka v jeho 12 rokoch obvinovala z infarktu jeho otca ¢i iné vlastné zazitky blizke
smirti.

Okrem ucitel'ov, ktorymi boli jeho pacienti, . D. Yaloma vyznamne ovplyvnili jeho mentori
Jerome Frank, John Whitehorn a Rollo May. V knihe opisuje niektoré zo zazitkov s nimi, ako aj
osobné zvladanie a vlastni uzkost’ zo smrti. Autenticky a hlboko intimne popisuje, Ze myslienka
straty jeho manzelky, ktora je jeho spriaznenou duSou od 15-tich rokov, ho zaplavuje neopisatelnou
bolestou. Ako sdm hovori, doverné vztahy mu pomahaji prekonat’ tizkost' zo smrti. S kazdym
klientom sa snazi nadviazat’ doverny a autenticky vztah.

Autor otvorene piSe 0 otazke viery vo vztahu k strachu zo smrti. Uvadza, ze veriacich
reSpektuje, nepochybuje 0 tom, Ze im viera zmierfiuje strach zo smrti, ale ich nazory nezdiel’a.
Koniec knihy uzatvara niekol’kymi radami psychoterapeutom, ako pracovat’ so snami, ako vyuzivat

X

V terapii situdciu ,,tu a teraz* €1 ako pracovat’ s vlastnym sebaodhal’ovanim.
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Autor nikomu neodporuca priamo hladiet do slnka, ale pohlad na smrt’ je nieCo uUplne iné.
Yalomov pohl'ad na smrt’ nie je pesimisticky ¢i depresivny. Je plny nadeje v plnSie zitie tu a teraz,
V cenenie si vzt'ahov. Hovori: ,,Spésobom, ako si cenit Zivot, ako citit sucit s druhymi, ako cokolvek
hlbsie milovat, je uvedomovat si, zZe su tieto zazitky urcené k zaniku* (s. 108). Kniha je pisana
osobnym, intimnym, Pudskym spdsobom, blizkym akémukol'vek Ccitatelovi prostrednictvom
rozpravania pribehov. Zda sa, ze Dr. Yalom vo svojej praxi terapeuta a spisovatela skutocne
funguje podla zasady Terentiusa: ,,Som clovek a nic¢ ludské mi nie je cudzie" (s. 145). Knihu by som
odporucala nielen psychoterapeutom ¢i Studentom psychologie, ale aj vSetkym, ¢o sa do nejakej
miery pasuju so strachom zo smrti - ata sa podl'a Dr. Yaloma tyka nas vSetkych — aby priamy
pohlad na smrt’ mohol viest’ k naplnenej$iemu zivotu, radosti z bytia a va¢siemu sucitu ako k sebe,
tak ku vSetkym l'udskym bytostiam.
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