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RESILIENCE
A WABI-SABI

Jak ¢elit problémum
a zivotnim zmeénam
a nezestarnout vinou stresu
a uzkosti






Co je resilience?

Jednou ze spole¢nych vlastnosti téch, kdo maji dobfe vy-
mezené ikigai, je to, Ze vytrvavaji ve své vasni, at se déje co-
koli. Neodradi je zivotni nezdary, nezmohou je sebemensi
prekazky, nikdy se nevzdavaji.

Mluvime o resilienci, pojmu, ktery se v psychologii po-
slednich desetileti stal roz$ifenym.

Resilience neni jen schopnost byt vytrvaly a neustale
pokracovat v boji. Jak uvidime v této kapitole, je to také
postoj, ktery mizeme péstovat, abychom ztistavali soustie-
déni na to podstatné v zivoté a nikoli na to naléhavé a ne-
nechavali se unaset negativnimi emocemi.

V poslednim oddilu si uvedeme postupy, jak pokrocit
dale za resilienci a podpofit svou antifragilitu.

Dtive nebo pozdéji musime vSichni celit obtiznym oka-
mzikiim a zpisob, jakym se jim postavime, miize zname-
nat velky rozdil v kvalité nadeho Zivota. Trénovat mysl, télo
a emoce v resilienci je zakladem toho, jak celit nepfiznim
Zivota.

»Nanakorobi yaoki, TERU'/\#TE”
»Kdyz sedmkrat upadnes, osmkrat vstan.“

JAPONSKE PRISLOVT
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Resilience je nage dovednost &elit nesndzim. Cim bude-
me resilientnéjsi, tim snadnéjsi pro nas bude vstat a znovu
najit smysl svého Zivota.

Resilientni ¢loveék dokaze ztstat soustfedény na své cile,
na to dilezité, a neupadnout do malomyslnosti. Jeho sila
prameni z pruznosti, z toho, Ze se umi ptizptisobit zménam
a ranam osudu. Soustfedi se na faktory, nad kterymi md
kontrolu, a nedéla si starosti z véci, které nemuize ovlivnit.

Jak rika slavna modlitba Reinholda Niebuhra:

Pane, dej ndm milost
klidné prijimat véci,
které nelze zmeénit,
odvahu ménit ty,
které bychom méli zménit,
a moudrost, abychom rozeznali
jedny od druhych.

Stoicismus a buddhismus
pro citovou resilienci

Siddhdrtha Gautama (Buddha) se narodil jako princ do
palacového prepychu mocného mésta jménem Kapilavas-
tu. V Sestndcti letech se ozenil a mél jednoho syna.
Bohatstvi a rodina Siddharthu neuspokojovaly, a tak
se v devétadvaceti letech rozhodl vyzkouset jiny zptisob
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zivota a unikl z palace s cilem vést asketicky zivot. Ale ani
asketismus nebyl to pravé. Neposkytl mu $tésti a dusevni
klid, které Siddhartha hledal. Ani bohatstvi, ani extrém-
ni odfikani se neosvédcily. Uvédomil si, ze moudry clovék
nemad byt nete¢ny k radostem. Miize s nimi Zit, ale musi si
byt neustale védom, jak snadné je nechat se jimi zotrocit.

Zendn z Kitia zacal své vzdélavani v kynické skole. Ky-
nikové praktikovali asketicky zptisob zivota a pohrdali v3e-
mi druhy pozemskych radosti. Zili na ulici a jejich jedinym
vlastnictvim bylo obleceni, které méli na sobé.

Kdyz Zenoén zjistil, Ze mu kynismus nepfinasi uspoko-
jeni, opustil ho a zalozil stoickou $kolu. Na pocatku jeho
filosofie stalo prijeti myslenky, Ze na uzivani radosti Zivota
neni nic $patného, pokud nas neza¢nou ovladat. Musime
byt tedy stale pfipraveni na to, Ze jakakoli radost muze
zmizet.

Cilem neni odstranit z naseho Zivota vSechny pocity a po-
téseni (kynismus), ale pouze odstranit negativni emoce.

Od vzniku jak buddhismu, tak stoicismu je jednim z je-
jich ciltt dosdhnout vlady nad radostmi, pranimi a city. Byt
jsou obé filosofie velmi rozdilné, jejich spolecnym cilem je
zmensSit nase ego a ovladat negativni emoce.

Stoicismus stejné jako buddhismus jsou v podstaté me-
todologie ,,dobrého zivota®

Podle stoicismu nejsou nase prani a radosti na obtiz.
Mizeme se z nich téSit, jestlize nad nami nepfevezmou
vladu. Pro stoiky byli ti, kdo dokazali ovladat své pocity,
ctnostni lidé.
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Co nejhorsiho se mize stat?

Kdyz dosahneme prace svych snii, chceme po néjakém
Case prejit na lepsi praci. Kdyz vyhrajeme v loterii a koupi-
me si pékné auto, budeme po ¢ase mozna chtit plachetnici.
Kdyz konecné ziskame muze nebo Zenu, po kterych jsme
touzili, za¢neme najednou pocitovat zdjem o jinou osobu.

My lidé byvame neukojitelni.

Pro stoiky neni tento druh pfani a ambic hoden usilovani.
Cilem ctnostného clovéka je dosdhnout klidu (apatheia) -
stavu nepritomnosti negativnich pocitd, jako je uzkost,
strach, litost, marnivost ¢i hnév, a pfitomnosti pozitivnich
pocitt jako naptiklad radosti, lasky, klidu nebo vdé¢nosti.

Aby si zachovali ctnostnou mysl, praktikovali stoici cosi
jako ,negativni vizualizaci“: predstavovali si ,,to nejhorsi,
co se ti muze stat, aby tak byli pfipraveni v ptipadé, ze
urcité vysady nebo radosti zmizi z jejich Zivota.

Pii praktikovaini negativni vizualizace musime rozjimat
o $patnych udalostech, ale tak, abychom se jich neobavali.

Seneca, jeden z nejbohatsich muza starovékého Rima,
vedl zZivot plny nejrtiiznéjsiho prepychu, nicméné byl prak-
tikujicim stoikem. Doporucoval kazdy vecer v posteli pred
usnutim rozjimat a provadét negativni vizualizaci. A ne-
jenze si negativni situace predstavoval, ale také je uvadeél
do praxe, kdyz napfiklad zil tyden bez sluzebnictva a bez
drahych napojt a jidel. Tak byl schopen odpovédét si na
otazku: co nejhorsiho se miize stat?
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Meditovat pro uzdraveni pocitt

Kromé negativni vizualizace a toho, Ze se nenechdme una-
$et negativnimi emocemi, je dal$im zakladnim pilifem
stoické praxe védomi, co miizeme ovlivnit a co ne, jak jsme
vidéli v modlitb¢é Reinholda Niebuhra.

Neni zahodno délat si starosti kvili vécem, které jsou
zcela mimo na$i moc. Musime jasné védét, co mizeme
a co nemuzeme ovladat, abychom se tak naucili nenechat
se unaset negativnimi emocemi.

,Clovéka neovliviiuji uddlosti, ale zpiisob, jakym o nich
uvazuje, “ fekl Epiktétos.

Zenovi buddhisté pouzivaji meditaci, aby si uvédomili
pocity a prani a mohli se tak od nich osvobodit. Ta ne-
spociva jen ve vyprazdnéni mysli, ale také v pozorovani
myslenek a pocittl, které se v jejim pribéhu objevi, aniz
bychom se jimi nechali unaset. Takto cvi¢cime mysl, aby se
nenechdvala ovladat hnévem, zavisti, zasti...

Jedna z nejpouzivanéjsich buddhistickych manter se za-
méfuje na ovladnuti negativnich emoci - ,,Om mani pad-
mé him®, kde 6m je Slechetnost, ktera ocistuje ego, ma je
soucit, ktery ocistuje zarlivost, ni je trpélivost, ktera ocistu-
je vasné a touhy, pad je usili, které ocistuje predsudky, mé
je odrikani, které ocistuje chamtivost, a hiim je moudrost,
kterd ocistuje nenavist.
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Pritomny okamzik a nestalost véci

Dals$im klicem pro péstovani resilience je védét, v jakém
¢ase zit. Jak buddhismus, tak stoicismus nam pripominaji,
ze jediné, co existuje a co miizeme ovladat, je pfitomnost.
Nemadme si délat starosti kviili minulosti nebo budoucnos-
ti, ale vazit si véci takovych, jaké jsou v tuto chvili, ted.

»Jsme tady a ted, jedina chvile, kdy jsme Zivi, je pfitom-
nd chvile,“ upozornoval Thich Nhat Hanh.

Kromé ,ted“ doporucuji stoikové rozjimat nad nesta-
losti véci, které nas obklopuji.

Cisar Marcus Aurelius fikal, Ze véci, které milujeme, jsou
jako listy stromu, mohou opadnout, kdykoli se zvedne vitr.
Také tekl, ze promény toho, co nds obklopuje, nejsou nécim
nahodnym, nybrz jsou soucdsti podstaty univerza, coz je
vlastné velmi buddhisticka myslenka.

Musime si byt védomi, ze vSe, co mame, a vSichni lidé,
které milujeme, jednou zmizi. A to je tfeba mit na mysli,
ale aniz bychom byli pesimisté. Uvédomovani si pfechod-
nosti véci nds nema rozesmutnovat, ale ma slouzit k tomu,
abychom milovali pfitomnost a ty, ktefi nas obklopuyji.

»Vsechny lidské véci maji kratky a pomijivy zivot,“ pra-
vil Seneca.

Prechodna, pomijiva a nestala povaha svéta je ustred-
ni mySlenkou kazdého buddhistického sméru. Mit to stale
na paméti nam pomuze netrpét prilisnou bolesti v pripadé
ztraty.
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Wabi sabi a icigo icie

Wabi sabi je japonsky koncept, ktery ukazuje krasu pomi-
jivé, proménlivé a nedokonalé povahy vseho, co nas obklo-
puje. Misto abychom hledali krasu v dokonalosti, hledejme
ji v nedokonalém, v nedplném.

Toto je dtivod, pro¢ Japonec oceni $alek nepravidelného
tvaru s vinouci se prasklinou.

Jen to, co je nedokonalé, pomijivé a netiplné, ma skutec-
nou krasu, protoze se tak podoba prirodé.

Doplnujici japonsky koncept by pak byl icigo icie, coz
by se dalo prelozit jako ,tento okamzik existuje pouze ted
a nebude se opakovat®. Pouziva se zejména pri setkanich
lidi pro pfipomenuti toho, ze kazdé setkani, at uz s prateli,
s rodinou nebo s neznamymi lidmi, je jedine¢né a nebude
se opakovat. Proto je tfeba vychutnavat jedine¢nou chvili
a nenechat se unaset starostmi o minulost nebo budouc-
nost.

Koncept icigo icie je velmi pouzivany v praxi ¢ajového
obradu, v zenové meditaci a v japonskych bojovych umé-
nich. Osou vsech téchto uméni je pritomny okamzik.

V Evropé jsme zvykli na neménnost katedral a kamen-
nych budov. Nékdy budi dojem, Ze se nic neméni, coz
zplisobuje, ze zapomindme na plynuti ¢asu. Anticka ar-
chitektura miluje soumérnost, dokonale vymezené linie,
impozantni fasady, budovy a sochy boht, které preckavaji
staleti.
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Naopak japonska architektura se nesnazi byt impozant-
ni, ani neusiluje o dokonalost, nebot se drzi ducha wabi
sabi. Tradi¢ni stavba ze dfeva uznavd, ze v budoucnu pre-
stane existovat a bude potrebovat dalsi generace, aby ji ob-
novily. Japonska kultura pfijima pomijivou povahu ¢lové-
ka a v3eho, co cloveék vytvari.

Svatyné vIse vJaponsku sejiz po tisicileti kazdych dvacet
let stavi znovu. Neni dilezité, aby budova zistala dlouho
stat, dtilezité je udrzovat tradice a zvyky, tedy néco, co sku-
tecné muze presahovat tok ¢asu dokonce vic nez budovy
postavené ¢lovékem.

Zakladem je ,prijmout®, Ze existuji jisté véci, nad ktery-
mi nemame moc, jako napfiklad plynuti ¢asu nebo prcha-
vost véeho, co nds obklopuje.

I¢igo icie nas uci soustredit se na pritomnost a vychut-
navat kazdy jedine¢ny okamzik, ktery nam zivot dava. Pro-
to stoji za to objevit a nasledovat své vlastni ikigai.

Wabi sabi nas uci ocenovat krasu nedokonalého jako
prilezitost k ristu.

Antifragilita, o krok za resilienci

Baje vypravi, Ze pii boji s lernskou hydrou pocitil Hérak-
1és zoufalstvi, kdyz vidél, ze za kazdou useknutou hlavu ji
narostou dalsi dvé. Nikdy nedokaze hydru zabit, jestlize po
kazdé utrpéné rané zesili.
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Esejista libanonského ptivodu Nicholas Taleb ve své
knize Antifragilita vysvétluje, Zze mame slovo ,kfehkost®
(fragility) pro oznaceni véci, osob nebo organizaci, které
ujma oslabi, a slova ,odolnost“ nebo ,resilience” pro véci,
které snesou $kodu bez oslabeni, ale v Zddném jazyce nee-
xistuje slovo pro to, co se poskozenim posili (do urcité miry).

Pro popsani schopnosti lernské hydry, tedy toho, co ze-
sili, kdyz utrpi $kodu, navrhuje Nicholas Taleb slovo anti-
fragilita.

Za touto myslenkou je zfejmé slavny Nietzschetiv afori-
smus: ,,Co té nezabije, to té posili.“

Dobrym prikladem pro vysvétleni fenoménu antifragi-
lity jsou katastrofy nebo mimoradné udalosti. Roku 2011
zpusobilo cunami v oblasti Téhoku obrovské skody desit-
kam vesnic a mést na pobrezi. Nanestésti mnoho lidi ze-
mfelo a celé vesnice zmizely.

Postizené pobrezi jsme navstivili dva roky po kata-
strofé. Kdyz jsme projeli mnoho kilometrii po rozpraska-
nych silnicich okolo prazdnych benzinovych pump, dosta-
li jsme se do nékolika mést duchti s opusténymi nadrazimi
a ulicemi plnymi rozpadajicich se domt a nahromadénych
aut. Tyto obce jsou kfehkd mista zapomenuta vladou, ktera
pry uz nelze obnovit.

Jind mista, jako napriklad Isinomaki nebo Kesennuma,
byla nesmirné zasaZena, ale diky pomoci mnoha lidi byla
tato mésta za par let obnovena. ISinomaki a Kesennuma
prokazaly svou odolnost a schopnost vritit se po katastrofé
do normalniho stavu.
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Zemétieseni zasahlo také jadernou elektrarnu Fukusi-
ma. V pripadé jaderné elektrarny nebyli inzenyti spolec-
nosti TEPCO pfripraveni na poskozeni a naslednou obno-
vu. Elektrarna Fuku$ima stale ziistava v havarijnim stavu
a zlistane tak po nékolik desetileti. Tvari v tvar udalosti do-
sud neznamych rozmért prokazala tato jaderna elektrarna
svou velkou krehkost.

Nékolik minut po zemétfeseni v bfeznu 2011 japonské
finan¢ni trhy zavrely. Jaky druh podniki byl nejvice v po-
hybu v prvnich minutach po zemétieseni a v nasledujicich
tydnech? Velké stavebni firmy nepfestaly od roku 2011 na
burze stoupat, nebot znovu postavit celé pobrezi Toéhoku
prinasi témto spolecnostem velky zisk. V tomto pripadé
jsou japonské stavebni firmy antifragilni, nebot je kata-
strofa nesmirné obohatila.

Podivejme se nyni, jak miizeme uplatnit tuto myslenku
ve svém kazdodennim Zivoté. Jak se miZeme stat antifra-
gilnéj$imi?

Prvni krok - pFidat zdroje navic

Misto toho, abyste méli jediny plat, hledejte zptisob, jak
vydélat penize svymi konicky, dalsi praci nebo zalozenim
vlastniho podniku. Jeslize mate jen jeden pfijem, je mozné,
ze zstanete s prazdnou, pokud bude mit firma, ktera vés za-
méstnava, problémy, nebo se ji nebude dafit, a necha vas tak
v kiehkém postaveni. Naopak, mate-li vice moznosti, muze
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se stat, pokud ztratite svou praci, Ze se nakonec budete vice
vénovat svému vedlej$imu podnikani a vydélate dokonce
vic. Vyhrali jste nad zdsahem smiily! Budete antifragilni.

Sto procent starych lidi, se kterymi jsme v Ogimi roz-
mlouvali, mélo jednak hlavni, jednak vedlej$i zaméstnani.
Veétsinou méli jako druhou praci zahradu, aby mohli pro-
davat zeleninu na mistnim trhu.

A totéz lze uplatnit v oblasti pratelstvi a osobnich za-
jmu. Jde o to, jak fikd anglické réeni, ,neddvat vsechna vej-
ce do jednoho kosiku*.

Ve sféte milostnych vztaht existujilidé, ktefi se zamétu-
ji vyhradné na svého partnera - a ten pro né znamena cely
svét. V pripadé, ze se vztah rozbije, ztrati vSechno. Jestlize
vsak péstovali dobra pratelstvi a bohaty zivot, bude pro né
snadnéjsi po katastrofé pokracovat. Budou antifragilni.

Mozna si v tuto chvili myslite: ,,Sta¢i mi jeden plat a jed-
na prace a se svymi starymi prateli jsem Stastny. Pro¢ bych
mél pridavat néco dal$iho?“ Talebovymi slovy: , Miize se
to jevit jako ztrdta casu, protoze obvykle se nic neobvyklého
nedéje. Ale nakonec se vzdycky néco neobvyklého prihodi, je
to jen otdzka casu.“

Druhy krok - chovat se v urcitych oblastech konzervativné
a v jinych podstupovat mnoho malych rizik

Pro vysvétleni této myslenky je velmi uzitecny svét financi.
Jestlize mate nasetfeno 10 000 eur, muzete dat 9 000 do
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indexovaného fondu nebo i na terminovany vklad a zby-
lych tisic eur investovat do mladych spolecnosti s velkym
riistovym potencidlem, sto eur na kazdou.

Mozny scénar je ten, ze tfi firmy zkrachuji (prijdete
0300 eur), dalsi tfi ztrati na burze hodnotu (ptijdete o dal-
$ich 100 nebo 200 eur) a jedna firma desetkrat nebo vice
zvysi svou hodnotu (vydélate 900 eur, nebo dokonce vic).

Kdyz si to spocitate, vydélali jste, i kdyz tfi firmy zkra-
chovaly. Vyili jste ze ztraty posileni, jako hydra.

Klicem k ziskani antifragility je podstupovat mala ri-
zika, ktera nam mohou pfinést velky prospéch, aniz by-
chom se vystavovali velkym nebezpecim, ktera by nas
mohla potopit, jako napriklad vlozit 10 000 eur do in-
vesti¢niho fondu s pochybnou povésti, ktery ma reklamu
v novinach.

Treti krok — odstranit véci, které nds cini kfehkymi

V tomto pripadé pouzijeme negativni postup. Polozte si
otazku: co mé ¢ini kiehkym? Existuji véci, osoby a zvyky,
které u nas vyvolavaji ztraty a délaji nds zranitelnymi. Které
to jsou?

Kdyz sepisujeme novoro¢ni predsevzeti, klademe di-
raz na pridavani novych zivotnich vyzev. Mit takové cile je
dobré, ale jeste vétsi dopad ma stanovit si cile ,,vylucovaci®

Napriklad:
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= Prestat jist ,,svacinky“ mezi jidly.

» Jist sladkosti pouze jednou tydné.

= Postupné splatit vSechny dluhy.

» Nestykat se s lidmi, ktefi nas zbavuji elanu a citové vy-
savaji.

» Neztracet ¢as délanim véci, které nemdme radi, jen
Z povinnosti.

» Nevénovat ,,socidlnim sitim” vice nez 20 minut denné.

Abychom si vytvorili resilientni styl Zivota, nesmime se
bat nesnazi, nebot vSsechny v sobé nesou moznost rustu.
Kdy?z si osvojime antifragilni postoj, najdeme zptisob, jak
se s kazdou ranou posilit a tim, Ze vytfibime sviij Zivotni
styl, budeme stdle zaméfeni na své ikigai.

Dostavat rany lze povazovat za nestésti anebo za ,,zku-
$enost®, kterou mizeme uplatnit ve véech oblastech svého
zivota tak, ze ho budeme stale zlepsovat a budeme si klast
vyssi cile.

Zivot je ryzi nedokonalost, jak pravi wabi sabi, a béh
¢asu nam ukazuje, Ze vSe je prchavé, ale jestlize mate vy-
mezené ikigai, bude kazdy okamzik poskytovat tolik moz-
nosti, zZe je to jako vécnost.
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