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Prof. PhDr. Radek Ptacek, Ph.D.

Prvni profesor 1ékaiské psycho-
logie v Ceské republice, klinicky
psycholog, psychoterapeut.

Mezi jeho odborné zdjmy patti
problematika propojovani fy-
zického a psychického zdravi,
vliv Zivotniho stylu na dusevni
problémy, ale téz psychologie
ditéte a rodiny a nékterd dalsi
témata.

Je autorem vice nez 150 pu- “
vodnich praci, které dosahly Rr
v zahrani¢ni i doma vyrazného
ohlasu. Je téZ autorem nebo
spoluautorem vice nez 15 mo-
nografii. Ziskal fadu védeckych
grantid i ocenéni za svoji préci.
Absolvoval mnoho zahraniénich
stazi.
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Uz samotnd cesta na Psychiatrickou kliniku 1. léka¥ské fakulty Univerzity Karlovy pro mé byla
dobrodruznd. Trochu jsem se v tom spletitém komplexu budov, mnoha vchodii a dlouhych chodeb
zamotala. Jako by ten mistni labyrint a jeho zdkouti byly symbolickym tivodem k rozhovoru
o stejné slozitém prostoru plném tajemnych dsti, ktery predstavuje nase psychika. Na schiizku
s panem profesorem Radkem Ptdckem jsem dorazila pozdé. Vzal to s pochopenim a humorem,
pry je to takovy test — kdo se neztrati, tak prosel zkouskou. Tak fajn, prosla jsem tedy a pustili jsme
se do poviddni, jehoz hlavnim tématem byl pochopitelné lidsky mozek. Mozek jako velkd zdhada,
diky némuz muzeme Zit nasi realitu tady na Zemi, ale ktery ndm miiZe Zivot i pékné komplikovat.
Dostali jsme se k mnoha oblastem, které na prvni pohled s mozkem ani nesouvisi, ale ve skute¢nosti
je ta propojenost a vzdjemné ovliviiovdni naprosto zdsadni. Kdyz jsem skoro po dvou hodindch
odchdzela, uz jsem nezabloudila, hlava vstrebdvala pFival novych informaci a jd byla hluboce
vdécna, Ze jsem tu ne jako pacientka, ale jako redaktorka. Uvédomuji si ovsem, jak je nase psychika
kiehkd a jak snadno se do jiné role miizeme dostat.

Pane profesore, pojdme si povidat o radosti,

o Stésti, o dobrém Zivoté. Myslim, Ze to vS§ichni
potiebujeme.

Dobte.

Pfijde mi, Ze lidé jsou takovi sklesli, unaveni,
vycerpani. Co se to déje s nasi psychikou?
DusSevni zdravi se podle statistik od druhé poloviny
20. stoleti linedrné zhorsuje. PfestoZe je to doba, kdy
jsme, alespoil tady v Evropé a urcité i v Americe, Zili
v dostatku a blahobytu, které by mély byt diivodem
k méné starostem a vice radostem. Ukazuje se, Ze je
to jinak. I bez ohledu na ndroéné tti roky, které prozi-
vame, se ¢im dal tim vice lidi potyka s psychickymi
problémy. Objektivni p¥i¢iny lezi v neuvétitelné
zrychleném Zivotnim tempu a velkém tlaku ve vSech
oblastech naseho Zivota. Souc¢asné ¢elime obrovskému

naporu rozvoje technologii, na coz je$té nejsme emoc-
né adaptovani. Celkové jsme se odtrhli od pfirozeného
zplsobu Zivota.

Vy coby psycholog vidite ty ndsledky asi mno-
hem vice.

Vnimam, jak v8ichni neustale propiraji strachy

a obavy, co se miiZe stdt. A nas$ mozek to samoziejmé
ovliviiuje. Protoze jak vidime realitu, tim utvafime
ndas mozek. Pokud ji vidime negativné, nas mozek si
vzdycky najde negativni body, kterymi si potvrdi svou
hypotézu, Ze svét je Spatné misto a musime se bat.
Funguje to i obrdcené? Kdyz mozek zaméiime
na véci pozitivni, bude je pak ndsledné sdm
vyhleddvat?

Ano a da se to naudit.
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MrtiZeme si pfeprogramovat mozek?

My to odborné nazyvame ,mindset” - tedy nastaveni
mysli. Znamend to, Ze jsme do uréité miry zodpovédni
za to, jak svét kolem nds vidime. Véci, které se kolem
nds déji, nejsou ani §patné, ani dobré. Napiiklad kdyz
Selma v prirodé ulovi a seZere antilopu, nemtZzeme
tici, Ze je to agresivni a Ze to neni hezké. Prosté to je.

Jak se tento piiklad dd pienést do naseho
zZivota?

Kdyz za¢indme s klienty psychoterapii, fikdme si, co
miZeme v zivoté ovlivnit a co nikoliv. Pomdhame jim,
aby si uvédomili, Ze o nastaveni a ihlu pohledu vni-
mani véci kolem sebe rozhodujeme v Zivoté my sami.

Nezni to az moc ezotericky?

Je to biologie. KdyZ si vytvofime vnimdni reality, kterd
je vzasadeé $patnd, nas mozek automaticky vyhledava
ty negativni prvky. Napfiklad kdyz pijdu na zkousku
a budu si fikat, Ze ta zkouska je tézk4d, Spatné to
dopadne, vyucujici si na mé urcité zasedne atd., prav-
dépodobné se to skute¢né stane. Naopak kdyz budeme
myslet pozitivné, mozek bude chtit zit v souladu

se svoji pozitivni hypotézou spokojenosti, a i kdyz
budeme v situaci, kterd je ndro¢na a tézka, budeme ji
vnimat lehéeji.

Odtrhli jsme se

zplsobu
Zivota.

To vypadd logicky a jednoduse, ale snadné to
tedy neni.

Neni. Zvlasté v okamziku, kdy uz jsme v néjaké baziné
beznadéje a deprese zapadli. Pak se pozitivni pfena-
stavovani mozku musime uéit vylozené na silu. Je to
stejné, jako kdyz ptijdete do posilovny a feknete si -
chci zhubnout nebo nabrat néjaké svaly, ale nechci se
moc namahat a trénovat. To fungovat nebude. Trénink
fyzicky je o opakovdni ur¢itych pohybt se zatizenim.
Price na nasi psychice je tplné stejnd. Zadna klidna
pohodova psychika neptijde sama od sebe. Musime ji
pomoci. Tfeba i tim, Ze se zpo¢atku budeme jen snazit
predstavovat si hezké véci. A pravidelné. To vam od za-
kladt mtiZe zménit Zivot.

Takovd posilovna hezkych dobrych okamziku?
Pfesné tak. Ukazuje se jako ,evidence-based” (na dika-
zech zalozené), zadna ezoterika, Ze 1idé, ktefi se rano
probudi, uvédomi si alespoii tfi hezké véci, které jim
délaji radost a za které jsou vdééni, budou mit skutecé-
né piijemnéjsi den.

Také to na sobé trénuji.

Vdéénost spousti v mozku procesy, které pfindseji libé
pocity. Cim vice trénuji spousténi téchto libych pocitt
a skute¢né je prozivam, tak to pfedélava maj mozek,

144 | Pravy domaci

aby myslel pozitivné. V USA dokonce muZzete navsté-
vovat kurzy vdéénosti, ale ono tplné staci prosté byt
vdécny, a¢ se jednd o obycejné drobnosti. MiiZe to byt
jen vdécnost za okamzik, kdy se s nékym pozdravim
a usméjeme se na sebe, nebo za to, ze vidime ¢i slysi-
me néco pékného.

Jakym zpiisobem to ovliviiuje nds mozek?

V nasem mozku se kazdou sekundu v fadu tisict vy-
tvafeji nové synapse (nervova propojeni). A my to mu-
Zeme ovlivnit tim, jak se citime, na co se soustfedime.
V dlouhodobé situaci, ve které pretrvavame, i velmi
zasadné.

Jak v tom pozitivnim, tak v tom negativnim
pfipadé?

Ano, situace, kdy se ¢lovék rozvadi, pfichdzi o déti,
muze jeho mozek zménit natolik, Ze se stane iplné né-
kym jinym. Stejné jako pfi dlouhodobé depresi, kterou
nefesite. Vas mozek to uplné pfedratuje a vasi zndmi
budou fikat - to nejsi viibec ty. Nefe§ené tézké situace
vdas mohou zménit na osobnostni tirovni.

Jak tedy v téchto situacich postupovat?
Psychologie byla dlouhou dobu absolutné opomijena,
ale dnes se ukazuje, Ze uz i prosté slovo nebo rozmluva
muze mit daleko vétsi vliv nez cokoliv jiného. Konec-
koncti i na prvni strdnce v bibli najdete, Ze na po¢atku
bylo slovo. Slovo ma obrovskou moc. Jednim nebo
dvéma slovy dokdZete nékomu totdlné zkazit den

a naopak, dokdZete i den rozjasnit. Ale v okamziku,
kdy je ¢lovék v té své baziné zanotfen pfili§ hluboko, je
potfeba navstivit psychologa nebo psychiatra.

Podle toho, co fikdte, chdpu, Ze my lidé si

do velké miry miiZeme urcovat, jak svét bu-
deme vnimat. Jen se obdvdm, Ze vétsina lidi

o tom nevi, je spise v té roli obéti, které se to
prosté ,déje”, a za véechno miiZe okolni svét.
Proto je dileZita osvéta. Tfeba tento rozhovor. Rada

z nds Zije na tzv. ,autopilota’, to znamend, Ze mozek je
zabéhly v néjakych kolejich, interpretuje realitu jako
nebezpeénou, vyhledava negativni podnéty, z ¢ehoz
jsme pak nestastni. Za to miiZze ¢ast mozku, kterou na-
zyvame ,plazi”. Plazi mozek je evolu¢né nejstarsi ¢dsti
naseho mozku a ma za tkol chranit nds pfed v8im
§patnym. Ale zaroveii vidi to $patné naprosto viude
kolem.

MrtiZeme to néjak zménit?

Je to o tom zmitlovaném tréninku. Musime si uvédo-
mit, Ze prozivani Stésti a spokojenosti a vnimani véci
pozitivné miZe byt naucené, miiZzeme si to natrénovat.

Tim se dostdvdme k terminu ,naucéeny optimis-
mus”. Co nds vsechno uéi?

Martin Seligman, zakladatel pozitivni psychologie, na-
psal na toto téma jednu ze svych prvnich knih. A ono
to tak vazné je.

Dad se fici, do jaké miry miiZeme sviij pfistup

k okolnimu svétu sami ovlivnit?

Je dokazané, Ze asi 50% toho, jak zvladame stres a jaké
mdame emo¢ni nastaveni, je ddno nasimi rodié¢i. Jednak
pfenosem genetické informace, jednak podminkami,
které jsme méli v dobé naseho détstvi, a to uz od pre-



) o
i T w1 o j i
-':‘g&g 55 e o

— T ﬂa e
===

WMM&‘SZ Spausts w moski



natdlniho vyvoje. Stdle je tady ale velka ¢ast, se kterou
jako dospéli mtizeme pracovat. Svymi mys$lenkami
ménime svilj mozek v kazdé chvili. Americky lékat
Deepak Chopra fika: ,Tim, jak uvazujeme, ovliviiujeme
své zdravi na vice jak 10-20 let, a nejen to psychické.”

Pojdme se u toho jesté zastavit. U téch praktic-
kych doporuéeni a moznosti, jak sviij mozek
smérovat k tomu pozitivnimu.

Mozek je nesmirné slozity organ. V prvnich letech
zivota se vyviji velmi pfekotné, zvétsuje se pocet
nervovych bunék, s ptibyvajicim vékem se zvysuje
mnozstvi spoji mezi nimi a naopak v pozdéjsim véku
ty ¢asti, které se nepouzivaji, zanikaji. Nejvice domi-
nantni jsou v mozku zptisoby chovdni, ke kterym jsme
byli od détstvi vedeni. Kdyz jsme vyrtstali v prostfedi,
kde se lidé maji radi a ukazuji si, Ze Zivot je hezky

a bezpecny, nervové buiiky, které fesi to negativni, se
nebudou rozvijet a dominantni bude ta ¢ast zaméfend
na pozitivni, dobré a pékné. A naopak, pokud dité vy-
stavime kontinudlnim problémtm a tézkym situacim,
tak se mozek vyvine timto smérem.

Trénink Pyzicky je
o opakovani

psychice je
Upiné stejnd.

Tomu rozumim. A co my jako dospéli?

Dnes uZ vime, Ze v hlubokych strukturdch mozku se
iv dospélosti rodi nové neurony z kmenovych bunék.
Jako védci tomu zatim jeSté nerozumime. Miizeme ale
sledovat, Ze tyto noveé vzniklé builky nd$ mozek vysila
na ur¢itd mista, kam doslova putuji a kde se zapojuji
a pomahaji poskozenou ¢i naru$enou nervovou sit
opravovat.

Oprava mozku zni velmi dobrodruzné.

U ¢loveéka, ktery je dusevneé v pofddku, se za den naro-
di az 800 neuront, coz v porovnani s jinymi butikami
naseho téla neni mnoho, ale v dlouhodobém horizon-
tu miiZe byt kazdy neuron velmi uzite¢ny. Souc¢asné
vime, Ze tvorbu neuront spolehlivé zastavi deprese,
stres, izkost. Naopak ¢lovéku, ktery je pozitivné
naladény, zije aktivnim zdravym Zivotem a vénuje se
néjaké pohybové aktivité, se neurony tvoii hojné.

Mriizeme tedy jednoduse fict - vice pohybu,
vice neuronti, vétsi Sance na ,opravu” mozku?
Je pomérné detailné prokazdno, jak fyzicka aktivita

podporuje tvorbu nervové tkané. Soucasné zjistujeme,
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Ze dalsi zmény v zivotnim stylu, jednak pohyb, ale
izdravé jidlo a dostatek spanku, mohou fungovat
daleko lépe nez antidepresiva. Existuji studie, které
ukazuji, Ze pravidelné prochdzky alespont 30 minut
denné, ptisobeni sluneé¢niho svitu, méné masa, alko-
holu a vice zeleniny mohou byt daleko u¢innéj$i nez
antidepresiva.

V souvislosti s tim mé napadd pojem ,medici-
na zivotnim stylem"”. Casto ho ve svych rozho-
vorech zminujete.

Za 80% nemoci si mtizeme sami, to je prokazano.

21. stoleti ptineslo do prevence i 1é¢by nékterych
onemocnéni novy pojem, tzv. life style medicine” -
medicina Zivotnim stylem. Velmi seriézni vyzkumy
dokazuji, Ze kdyz upravite sviij zivotni styl, je skute¢né
mozné se uzdravit. At se to tykd dusevnich onemoc-
néni nebo naptiklad diabetu, o kterém jsme si jesté
doneddvna mysleli, Ze je nelécitelny. Stejné tak se
ukazuje, Ze piti alkoholu na§emu zdravotnimu stavu
absolutné neprospiva. Pfestoze stdt vefejné podporuje
na billboardech jeho konzumaci a je mnoha 1ékati

v pfiméfeném mnozstvi dokonce doporuéovan, vime,
Ze tomu tak neni. Zdravy zivotni styl neni prazdna
fraze, ale zcela konkrétni zptisob, jakym programuje-
me svoje télo do budoucna, zda bude zdravé ¢ijaké
onemocnéni se u néj projevi.

V souvislosti s tématem jidla a zdravého Zivot-
niho stylu mé napadd jesté pojem mikrobiom.
Tedy mikroorganismy, které jsou nasi nedilnou
soucdsti.

Téma mikrobiomu patfi k velmi pralomovym po-
znanim. Velmi dlouho jsme si mysleli, Ze jakékoliv
cizorodé organismy v naSem téle zit nemaji. Naopak,
Ze bychom méli mit v§echno dokonale ¢isté a sterilni,
idedlné snad ijidlo, které jime. Ve skute¢nosti mikroby
celé nase télo a zdravi fidi. V8e za¢ind uz v lané matky,
kde se potkava novy vyvijejici se ¢lovicek s prvnimi
bakteriemi. Zdsadni roli hraje fyziologicky porod, kdy
si dité projde vSemi cestami, ¢imz osidli své vlastni
télo zdravym zdkladem mikrobiomu. Proto déti, které
jsou narozeny cisatskym fezem, vykazuji mnohem
nizsi variabilitu mikrobiomu a mohou byt k mnoha
onemocnénim nachylnéjsi.

A co se tyce nds dospélych?

To je pomérné jednoduché. Vlastné moc nevime, zda
jsme vice lidmi, nebo pfevozniky téch mnoha mikro-
organismd, které nds osidluji. Britska biolozka Alanna
Collen ve své knize 10% ¢lovéka popisuje vysledky
studii, jez odhaluji, Ze 90 % genetické informace, kte-
rou v sobé neseme, neni nase, ale patfi pravé nasemu
mikrobiomu. Mikroorganismy Zziji v nasem téle uplné
vSude - na kazi, pod ktzi, v istni duting, mezi zuby,

v jicnu, zaludku, ve stfevech. A my jejich slozeni a ak-
tivitu mtZeme v dospélosti ovliviliovat opét zdravym
zivotnim stylem.

Cim piesné jim miiZeme prospét?

Pozitivné na mikrobiom plisobi jednoznacné jiz
zmiflovany pohyb. Za druhé je rozhodujicim prvkem,
¢im ho zivime. Prokazatelné nevhodna je primyslové
upravovand strava posklddand za pomoci barviv,
konzervantt, zvyraziiova¢h chuti a dalsich aditiv.
Naopak svym mikroorganismim prospéjete stravou



s dostatkem vlakniny, kam patfi napiiklad zelenina.
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kvaseného - kysana zelenina, mléko v podobé kysa-
nych vyrobkd, kvaskové pecivo. Pokud si tedy dame

k snidani bily rohlik s nutelou, k obédu McDonalda

a k veceti Spagety s prumyslovym ke¢upem plnym
cukru, coZ je bohuzel bézna praxe, tak si velmi zdsadné
podkopavame své zdravi.

Ke zdravému Zivotnimu stylu uréité patii

i zdravé mezilidské vztahy. Jd od vds v jednom
rozhovoru dokonce slysela, Ze osamoceni je
pro nds vice nebezpecné nez obezita nebo
cigarety.

To vyplyva ze slavné oxfordské studie vyvoje dospé-
lych. Tato studie bézi od zaédtku 2. poloviny 20. stoleti
a dnes zkouma uz tfeti generaci. A skute¢né zjejich
zdravi, to fyzické i psychické, jsou stabilni emoc¢né vie-
1é mezilidské vztahy. Ukdzalo se, Ze nefungujici vztahy
jsou silnéjsim prediktorem nemoci nez vysoky krevni
tlak, cukrovka ¢i obezita. O mezilidské vztahy bychom
se méli starat stdle a vzdy na prvnim misté.

Tak tuhle informaci bych zdiiraznila, to mi
pfijde jako nesmirné dilezité sdéleni.

Je dokonce prokdzano, Ze pravé psychosocidlni podpo-
ra je u vSech dusevnich onemocnéni véetné zavislosti
alfou a omegou uspésného vyléceni.

Co presné to znamend?
Znamena to, Ze kdyz vykopnu partnera za to, Ze je moc

Lxrxn

depresivni, se slovy: ,Pfijd, az se vylé¢is, moc mu to
nepomuze. MiZe absolvovat rizné 1é¢by, programy
a mit kolem sebe celou fadu podptarnych odborniki,
ale nejzdsadnéjsi zistava pomocnd ruka nasich nej-
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blizsich. To ndm doddvda nejvice sily.

Silu a odolnost potfebujeme asi v§ichni. M-
Zeme se zastavit pfimo u toho pojmu odolnost
- rezilience. Jd ho kolem sebe slysim stdle
Castéji.

Jako lidstvo jsme vzdy byli vystaveni stresu v néjaké
podobé, at to bylo téma preziti kvtili nemocem, nedo-
statku jidla ¢i vdlkam. Lidské déjiny jsou v podstaté
pfehlidkou extrémné stresovych zdleZzitosti. Vice méné
od doby, kdy nasi pfedci zac¢ali bojovat s neandrtdlci,
jsou déjiny psané valeéniky. TakZe dlouhé mirové klid-
né obdobi je néco naprosto unikatniho.

Odvykli jsme si, Ze nebezpedi a nejistota jsou
nedilnou souddsti Zivota?

Pfesné tak. Kdyz si vytvofime bublinu, kde je vSechno
bezpecné, ztracime schopnost a odolnost zvlddat
ndro¢né situace. Pfi¢emz zvy$ovat svoji psychickou
odolnost mtiZzeme napiiklad i vytvafenim nahradnich
scénditl ,co kdyby". Mit zdlozni plan a byt ptipraven
na to, co kdybych ptisel o praci, co kdybych ptisel

o partnera... Nemyslim tim, abyste sama sebe nicila

a traumatizovala, ale vyloZené si vytvofit védomy
scéndi, se kterym pak mozek muZze pracovat. Mozek je
v tom naprosty mistr, umi sdm tvofit rozhodnuti. Jsou
studie, ze kterych vyplyva, Ze mozek si utvafi néjaky
ndzor nebo plan az 10 vtefin pfed tim, nez sami néco
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udélame. Takze kdy?Z si spolu ted povidame a vy fesite,
na co se mé zeptate ddl, muze to byt vice otdzka vase-
ho mozku nez vase vlastni rozhodnuti.

To je velmi zajimavé. Tak miij mozek mi signa-
lizuje, Ze se chci jesté zeptat na téma technolo-
gie, které uz jsme zapocdali, ale zaslouZi si vice
prostoru.

Jednoznaéné muZzeme fict, Ze technologie pfedstavuji
pro nas mozek néco, na co nejsme pfipraveni. Navic
socidlni sité a reklamy, které nas obklopuji, jsou svymi
tvirci koncipovany tak, aby v nds vyvolavaly ptijem-
né pocity, tedy produkci dopaminu. Jak u mladistvych,
tak i dospélych mohou snadno vést k zavislosti. Pokud
se ptistihnete pfi neustalé kontrole telefonu, zda vam
nékdo pide, kolik mate lajkt na facebooku a co nového
je na instagramu, uz jste na hrané. Stejné tak slepé
pouzivani navigace muze devastovat vasi schopnost
orientace. Jestlize nékam jedete, a ja to délam taky,

a nechce se vam piemyslet, tak si zapnete navigaci

a mozek se nemusi orientaci uz viibec zabyvat.

MENIME Vi) MozEK

Ano, zndm pfipady, kdy dotyc¢ny zadal do na-
vigace Benesov, ale misto do toho u Semil dojel
k tomu za Prahou. Zvldstni, Ze to fidic¢i nebylo
divné.

Technologie mohou dobfe slouzit, ale da se fici, ze
diky nim nas mozek lenivi. Reknu vam, jak dopadl
jeden zajimavy vyzkum, kdy se zkoumalo mnozstvi
toho, co si studenti sttednich §kol zapamatuji na za-
kladé zplisobu, jakym si pisi pozndmky. Jedna ¢ast
studentd si vSe zaznamendvala do notebooku, dalsi
¢ast sipsala klasicky do sesitu a tfeti skupina jen
poslouchala a poznadmky si nepsala viibec. Co myslite,
jak to dopadlo?

To vdzné netusim.

Ptekvapivé ta skupina, kterd si nepoznamendvala
viibec nic, jen velmi pozorné naslouchala, na tom byla
nejlépe. Jejich mozek se musel soustfedit a snaZit co
nejvice si zapamatovat. Na druhém misté byli ti, ktefi
si poznamky zapsali do se$itu, a iplné daleko za nimi
skond¢ili studenti, kteti pouzivali poéita¢. To vysvétleni
je snadné - nas mozek je na jednu stranu neuvétitelné
vykonny, ale souc¢asné i neuvéfitelny lenoch.

To je docela pfekvapivé. Nicméné nase déti se
bez technologii téZko obejdou.

Technologie jsou a budou souéasti zivota naseho a na-
$ich déti. Navic déti s nimi na rozdil od nds vyrtstaji
uz od narozeni. Tim se dostdvame tak trochu na hranu,
protoZe détem s nimi musime umoznit se seznamit

a naucit se pracovat a soucasné je pfed nimi musime
chranit.
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A pfitom nemdme jakykoliv ndvod a pldcdme
se v tom. Jd tedy urcité.

Placame se v tom vSichni. Rodice i odbornici. Protoze
jedté viibec nevime, co s nami jako lidmi technologie
mohou udélat. Proto bychom méli byt hodné opatrni
a napiiklad velmi zvaZovat, v jak velké mite budeme
technologie zafazovat détem do vyuky a kolik ¢asu
doma s nimi détem umoZznime travit.

A co socidlni sité?

Snazime se vést rodi¢e k tomu, aby si s détmi o socidl-
nich sitich povidali, aby méli pfehled. Doporucujeme
i oboustrannou dohodu, kdy rodi¢e mohou se svole-
nim pravidelné nahlédnout, kde se jejich dité na sitich
pohybuje, s kym si pise, jaké profily navstévuje.

U mladsich déti to mtze byt tfeba dvakrat do tydne,
u star$ich patndcti, Sestndctiletych naptiklad jednou
za ¢étrndct dni. Rada rodi¢ti namitne, Ze svym détem
ptece nebude naruSovat soukromi. Nicméné vpustit
dité do svéta socidlnich siti je iplné stejné, jako byste
je poslala nahé do centra néjaké svétové metropole.
To by urcité zadny rodi¢ neudélal, ptitom nebezpeci
socialnich siti maZe byt dokonce mnohem zrddné&;jsi.

Myslim si, Ze tohle by bylo na samostatny
rozhovor. Jd se pfizndm, Ze od technologii
moc rdda utikdm ven, idedlné i s détmi. Jak

se divdte na smér tzv. terapie pfirodou, na jeji
lééebnou ulohu v nasem Zivoté?

Ptiroda je dalsi alfou a omegou naseho zdravi. V sou-
¢asné dobé jsou hodné popularni tzv. terapie lesem.
Ale on jakykoliv pravidelny kontakt s pfirodou na nas
ma velice pozitivni ti¢inky. Existuje japonska studie,
kterd dava do souvislosti délku doziti se vzdalenosti
domova od lesa. Cim bliZe Zijete lesu, tim jste zdravéjsi
a mate Sanci na doziti se vysokého véku. Ptiroda je
nedilnou souc¢dsti naseho Zivota. Za¢ind to kvétinou
v kanceldfi ¢i vyhledem z okna. Kazdodenni pravidel-
ny pobyt v ptirodé, i kdyby to mély byt jen prochazky
v parkuy, je zdsadni. A pak siidedlné dvakrdt tydné
zajdéte do opravdového lesa, miiZete se v ném projit,
zavtit si o¢i a vnimat, jak na vas ptisobi.

Co se s ndmi v pfirodé déje?

Les a jakékoliv rostliny jsou pravdépodobné inteligent-
néjsdi, nez si vitbec myslime. V souéasné dobé probiha
na toto téma rozsahly vyzkum, ktery zjistuje, jak
rostliny vnimaji, rozhoduji se a chovaji. Pfi prochdzce
v lese jsme tedy pfimo obklopeni skuteéné slozitym
komplexnim organismem. Sice toho o ném jesté malo
vime, ale stat se asponi na chvili jeho soucasti je ne-
smirné ptijemné a 1é¢iveé.

S tim naprosto souznim. A jsem moc rdda,

Ze jsme stihli aspoii krdtce toto téma zminit.
Blizime se k zdvéru a mdm na vds jesté jednu
osobnéjsi otdzku. Uz jste si dnes délal cviceni
radosti a vdécnosti?

Dneska mdm docela hezky den. Zaé¢indm ho rozhovo-
rem s vami, coZ je pfijemné, a odpoledne se setkdm se
dvéma piateli, na coz se moc tésim. Soucasné meé dnes
rano potésila zprava, Ze jeden z nasich ¢lankd ptijali
do velmi vyznamného zahrani¢niho ¢asopisu. To jsou
chvile, kdy si fikate, Ze to mda smysl. Myslim, Ze vdéc¢-
nosti budu dnes prozivat dost.



"Slovo mé obrovskou moc.
Jednim nebo dvéma slovy
dokdZete nékomu totdlné '
zkazit den a naopak, dokdZete [

i den rozjasnit.™

Dafii se vdim v kazdém dni zaméiovat se na to
dobré, pozitivni?

Uplné stejné jako kdokoliv jiny fedim, co mohu ovliv-
nit a co naopak nemohu. Protoze i sebelépe trénovany
psycholog si nékdy neumi pomoci. Ve své praci, kde
jako psycholog a soudni znalec fe$im komplikované
ptipady, vidim, jak lidstvi nabird mnoho podob a jak je
tézké Fict, co je Spatné a co je dobré. Takze, kdyz se den
odviji hezky, mné to naprosto staé¢i. Vidina usednuti
do kiesla s ptateli, kdy opustim svét starosti, mé napl-
nuje vdéénostiiradosti.

Je jesté néco praktického, jak si komplikované
dny néjak ulehéit a zpfijemnit?

Davat si pfed sebe jen malé ukoly a postupné je zvla-
dat malymi kroky. Casto uvadim, Ze takovym nejvy-
znamnéjs$im prvkem dusevni psychohygieny je nejen
uvédomovani si toho hezkého, ale také pékné ustland
postel.

Vdzné?
Kdyz si usteleme postel, ué¢ime se dokoncéovat ukoly
a zapojujeme ty ¢asti mozku, které nds zpfitomnuji.

Radek Ptdcek

Vsimneéte si, kolik nedokonéenych tukolt kazdy z nds
mame, na stole, doma, v pocitaci. A je dulezité, aby nas
mozek vnimal, Ze ikoly dokonc¢ujeme. A kdyby nic ji-
ného, mate pak jistotu, Ze i po ndroéném dni vas doma
bude ¢ekat ustlana postel, a to je moc piijemné.

To je péknd rada na zdvér. A chcete étendiiim
jesté néco vzkdzat? Néco pro hezéi svét.

Ja myslim, Ze pro hezéi svét je nesmirné dalezité si
uvédomit, Ze svét a vesmir nejsou v zdsadé Spatné ani
dobré misto. Je to misto, kde se sami rozhodujeme, jak
ho budeme prozivat. Rad bych tedy ¢tenditim poslal
maly mily apel, aby si v8imali mali¢kosti a byli za né
radi. A kdyz ndhodou na své cesté narazi na balvan, se
kterym nelze hnout, aby u ného nestali moc dlouho

a nesnazili se ho zvratit, ale aby ho prosté obesli.

Podivejte se na:
www.radekptacek.cz
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