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1.Psychohygiena ve vychovné-vzdélavaci praxi

V prvni kapitole se seznamime se zakladnimi pojmy, ktere souviseji s dusevnim zdravim. Text
sestava jak z teoretickych casti, tak z realnych ilustrativnich pribéhu ze Zivota ucitelu, rodicu i
deti - tech, kteri se ocitli v nesndzich a snazili se najit cetu k jejich prekonani. Priklady z praxe
jsou vzdy zdrojem cenného pouceni.

Klic¢ova slova: psychohygiena, dusevni rovnovaha, smysluplnost, moudrost, psychické potieby.

1.1 Psychohygiena
DuSevni hygiena neboli psychohygiena je interdisciplinarni nauka o tom,
jak pecovat o své duSevni zdravi, jak ho chranit a upeviiovat.
Psychohygiena oznacuje takové strategie a zpusoby citéni, mysSleni,
= rozhodovani a jednani, které u ¢lovéka vedou k pomérné stabilnimu pocitu
smysluplného a dobrého Ziti. Tyto navyky se tykaji Zivotospravy, vhodného

rezimu aktivity a odpoc€inku i péstovani pozitivnhiho mysleni a charakterovych ctnosti.

V naSem zivoté by mély mit prostor nasledujici aktivity (Bedrnova, 1996)

1. Pobyt v prirode
Pohybové a zajmové aktivity
Cas na sviij rodinny Zivot, péce o domov,

Cas na pratele

@SR N

Pravidelna péce o viastni mysl a dusi, hluboky zdjem o sebepoznani, vnitini rozvoj smérem k

charakterovym ctnostem a moudrosti

Existencialni filosof a psycholog Viktor Emanuel Frankl (1996) si vS§iml, Ze pokud trvale
a jednostrann¢ uptrednostiiujeme pouze jednu zivotni oblast, pficemz nerozvijime svij vztah i k

dal$im hodnotnym oblastem, pak nas ztrata této vylu¢né hodnoty miiZze zcela ochromit.

Pribéh feditele, ktery odesel do diichodu
Reditel skoly odchdzi do diichodu. Cely Zivot Zil svou praci, a ndhle ztrdaci pocit
seberealizace. Zacina byt mrzuty a kriticky, i kdyz do té doby byval pozitivné
®? naladeny a projevoval viely zajem o své blizké. Nahle se prestava zajimat i o pocity

své zeny. Manzelka to snasi tezce a déla si o svéeho muze starosti. Objevuje, Ze potaji
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zacal brat antidepresiva a pritom se s ni neporadil, navzdory tomu, ze je lékarkou. Z Zivého
vitalniho clovéka se najednou stava otupély muz s projevy, které piisobi témér senilné. Jedna se o
velky kontrast s jeho predchozi energicnosti. Po nékolika letech trapeni se vsak situace meni. Do
rodiny se narodi prvni vnuk. Muz se vzchopi, jeho vitalita zacina stoupat, deprese pozvolna
odeznivd, zacind mit radost z cinnosti a zajem o pocity druhych lidi. Jak vnuk roste, cas s nim
straveny ho ¢im dal vic napliuje, on ma radost z jeho pokroku a snazi se mu davat co nejvice své
lasky a pozornosti. Je dedeckem jakého by si pralo mit kazdé dite. Postupné se k tomuto
hlavnimu piliri smysluplného Zivota pridruzuji i dalsi - cestovani, kulinarstvi, péce o zahradu i
obnoveny zajem o deni v byvalé skole. Do sousedstvi se pristehoval novy reditel vesnickeé Skoly.
Mezi obéma muzi vznika pratelsky vztah, mlady reditel rad konzultuje dulezité otazky ohledne
chodu Skoly. Nékdy spolu vedou dlouhé rozhovory o filosofii vychovy. Muz se opét citi naplnén,

respektovan a stal se otevienym viici novym impulziim osobniho ruistu.

Praktické doporuceni: Neulpivejme na jediném smyslu naSeho zivota. Na urc€itém vztahu nebo
na jediném zajmu. Zivot nam nabizi mnoho réiznych moznosti a alternativ. Je moudré a proziravé
udrzet si hluboky zdjem o nékolik zivotnich oblasti a hodnot. Mit n¢kolik piliit, na kterych
budujeme nas Zivot a skrze které pevné vriistime do své identity. Pokud ztratime jeden pilif, pak
nas mohou podepirat ty dalsi. Ztraty pak ustojime 1épe a dokdzeme je i nahradit (podobné, jako
muz z ptibéhu), tak abychom se nevzdali moznosti byt opét Stastni, sytit se z jinych zdrojd,

pfiméfené dané situaci, ¢i zivotnimu obdobi. (Ktivohlavy, 2001, 2006)

1.2 Zdravy a moudry Zivot. Stadia moudrosti.

“Zpiisob jak uvazujeme, ovliviiuje zpiisob jak Zijeme..” Bert Hellinger, 2009, s. 28.

Podle Ktivohlavého (2009) jsou Kierkegaardova stadia moudrosti jednim z nejhlubsich

kiestanskych pojeti dobra a moudrosti. Seren Kierkegaard si vS§iml, Ze n€kteti lidé jsou ve svych

volbach a zdivodiovani svého jednani velmi povrchni. A naopak, setkal se s mnoha lidmi, ktefi

vvvvv

komplexné¢ a nepfedpojaté. Dokézi si zachovat klid a délat rozhodnuti z hlediska vy$siho dobra.

Inovace kombinované formy studijniho oboru Ucitelstvi pro 1. stupeii zakladnich skol na FP TUL
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Takova rozhodnuti pfinasi nakonec vétsi prospéch pro vsechny. Kierkegaard

nas podnécuje k hleddni hlubsiho smyslu naSeho Zivota. Cestu vedouci od

povrchnosti k moudrosti spatfuje v “piekonani etiky” - v odhodlani jednat

novymi zpusoby, které mohou byt v rozporu s vStépenymi normami.
Vysledkem jeho pozorovani jsou tfi zakladni roviny moudrosti. Lidé
nachazejici se na jednotlivych urovnich Kierkegaardovy vertikaly moudrosti

pfistupuji ke svému zivotu velmi odlisné:

Kierkegardova vertikala moudrosti podle Kiivohlavého (2010)

1. Estetické stadium - smysl Zivota je spatiovan ve vnéjSim souladu, ve vnéjSich projevech a
celkové v navodech pfichdzejicich zvnéjSku. Tam se piili§ Casto setkdvame s konzumnim
pojetim Zivota. Clovék je pak odrazem vnéjsiho, nema pevnou vlastni identitu, kam se uchyli
v ptipadé nouze. Napt. kdyz pfijde o krasu, majetek ¢i zdravi. Nema potiebnou hloubku, do
které by se uchylil v tézké situaci. Ztraci pak své vztahy, které byly na konzumnich hodnotach
zalozené, protoze uz neni v kurzu. Préce je pro n¢j zdrojem penéz. Postaveni a “image” Casto
byvaji hlavnimi zdroji prestize. V tomto stadiu si ¢lovék voli povrchni nejjednodussi cesty
cizich, “instantnich” navodi. Napft. véfi, ze 1€k na depresi staci, aby se dal “do potadku.”
Podstatné pro né&j je, aby se pro néj zZivot jevil byt “v potadku”. Opira se o obecné piijimané
navody ke krase, Stésti a atraktivité. Lidé uvizli v tomto stadiu se Casto programovée vyhybaji
vSemu, co se nehodi, co na nds klade naroky, pfedevsim vlastni emoce. Maji tendenci je
popirat, anebo se jim vyhybat. Cena, kterou za svij libivy zZivot plati, je vSak vysoka. Ztraceji
zivy kontakt i s pozitivnim pélem emoci, které potlacili. Své zisky si nedokazi uzit, procitit je,
ale spéchaji za dal$im ziskem. Jejich Zivot je pofad v pohybu, ktery se podoba za¢arovanému
kruhu, v klidu by mohli narazit na prazdnotu. Stejn¢ tak povrchné a ucelové pristupuji k
¢innostem jako je cviceni, ¢i zdrava strava. Takto miji hlubsi smysl Zivota.

2. Moralni stadium - Smyslem zivota na této urovni je zaclenit se, dodrzovat normy, nalezet k
nékomu a vyhovét. Prace je zdrojem socialni prestize - abychom byli mezi lidmi, méli urcitou
roli a status. Dale je to Ipéni na dodrZzovani pravidel, které patii k dané roli. Pfikladem muze
byt ucitelka, kterd da facku devatakovi za to, Ze byl nesmirné agresivni slovné i fyzicky. Pak
se zhrouti pod tihou vy¢itek s argumentem: “D¢ti se nikdy nesmi bit, selhala jsem.” Trva na
tom, ze déti se “nikdy nesmi bit”. Nedokaze si za svym skutkem stat a vidét v ném (shovivave
také vuci sob€) lidské feSeni v extrémni situaci. Néasledkem tohoto incidentu ve tiid¢ vzrista

Sikana a ucitelka odchazi ze Skoly ve zlém psychickém stavu. Dalsim ptikladem je matka,
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ktera na dva mésice opusti své dité, protoze “musi” dostudovat. Také divka, kterd jde na
potrat, protoze ji k tomu “donuti” rodina, piestoZe ona by si dit¢ prala. Nebo matka, ktera
necha dit¢ plakat v postylce do vyCerpani, aby vyhovéla tradici pfedavanou jeji matkou a
babickou a tim dité traumatizuje. Pfikladli je mnoho. Normy se mohou stat drtivymi dogmaty.
Uznavany odbornik v oblasti psychologie zdravi a moudrosti Jaro Kiivohlavy byl ve svém
mléadi v nacistickém koncentra¢nim taboie. Byl tam také zradce, kterého se spoluvézni ptali,
pro¢ pii vyslechu zradil své kamaraddy. Dotyény odpovédél, ze byl rodi¢i veden k
pravdomluvnosti, tak fekl pravdu. “Mluvit pravdu je etickym piikazem. Nevidét, Ze tim
odsuzuji nékoho k smrti je prohfesek proti Absolutnu.” Kiivohlavy, 2009, s. 116)

3. Absolutni stadium - “Nechci ty naptl vycpané masky, to rad¢ji loutku, jeji dien...” Metaforou
loutky basnik Reiner Maria Rilke zdlraziuje podstatu, jadro véci, dusi. A o to by mélo jit v
zivoté predevSim. Kazda véc a bytost ma dusi, “dfeit”, pokud ji dokdzeme vnimat. Rilkeho
poezie je o podstaté lidského smyslu bez ohledu na podminky. V literatufe a poezii nachazime
nespocet vystiznych piikladii hledani nasi podstaty. Saint Exupéry mluvi o “nalezeni pokladu
uprostied nehostinné pousté”. V Bibli nachazime piibéh o JeziSové pobytu v pousti. Jezi§ se
nevydal do pousté je tak na vylet. Poust’ je nebezpecné a nehostinné misto. Navzdory tomu
tam musel, aby doSel hlubSimu vhledu do své vlastni niterné podstaty. Hrani¢ni situace ndm
Casto pomohou vyjasnit si hodnoty a priority. Pokud jsme schopni je vyfeSit optimalnim
zptisobem, mohou nam nakonec pfinést novou uroven vnitiniho klidu a stability a napomoci k
nasemu dalSimu osobnimu ristu. Jak se v tomto stadiu stavime k Zivotu, zdravi a otazce
smyslu na$i existence? Snazime se hloub¢ji vnimat nase misto ve svété, propojenost s
ostatnimi lidmi, pfirodou a okolim. Snazime se jednat a pfemyslet citlivé, ohleduplng,
nesobecky. “Etika nepfestava platit. Je nepostradatelnou etapou na Zivotni cesté ¢lovéka, ale
objevuje se oblast, kde etika kon¢i a jiZ nepomaha dale, ale jeji aplikace by byla zakladni
chybou, méfenim absolutniho relativnim.” Kfivohlavy (2009, s. 114) . Ke stejnym zavérim
dospél Kohlberg kdyz psal o nejvy$sim, tzv. “postkonvencnim stadiu” vyvoje lidského

charakteru.

Piibéh Honzy: “Asi ta kosile byla blba...”

Ve sve dizertacni praci jsem dospéla k podobné typologii studentii ucitelstvi, jako je
Kierkegaardova. Diskutovala jsem se studenty ohledné témat, jakymi jsou
smysluplnost, moudrost a rust. Nasledujici pribeh ilustruje rozpolozeni cloveka

\&@ o , . . . N .
Q? nachazejiciho se v prvnim stadiu moudrosti: Honza (25) si doprava vse, co zZivot

Inovace kombinované formy studijniho oboru Ucitelstvi pro 1. stupeii zakladnich skol na FP TUL
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fvzicka atraktivita, ze které podle néj plynou velké vyhody. Je ochoten své télo vystavovat tvrdym
dietam. Nejde vsak v tomto pripadé o péci o télo, které se nam odmeéni tim, ze nam bude dobre
slouzit, ale spise o vyuzivani tela za ucelem ziskani urcitych vyhod. Neni to cesta k prohloubeni
zdravi ¢i vnitini krasy, ale spise k urcité devalvaci hodnot, vcéetné charakterovych. Podobné to
ma Honza se vztahem k penéziim. Je presvédcen o tom, Ze: “mit penize” vyreSi témer vsechny
myslitelné problémy. Pokud jde o téma vztahu, ¢i partnerské lasky, jeho odpoved je nasledovna:
“Casto premyslim, jakou kosili si koupim, abych se libil Zendm...” “A funguje to? A co kdyz Té
odmitnou?” “No, asi ta kosile byla blba.” Pokud jde o otazku zdravi, Honza véri, Ze lékari
vymysli lék na vsechno. Nedéla si kviili tomu starosti (v tomto véku je zatim zdravy). Podle néj je

to véci lékaru a pokud jednou bude zapotiebi, péci si jednoduse koupi.

Prakticka doporuceni:

Lidé jsou k ndm opravdu pfitahovani, pokud citi, Ze z nas vyzatuje ur¢ita vnitini krdsa a
moudrost, jsme pevni, zodpovédni, je na nas spolehnuti, vyzafujeme ochotu pomoct nékomu v
nouzi, dokdzeme se radovat ze zivota. Je to ona vnitrni krasa cloveka, ktera je nejpfitazlivéjsi. K
této krase duSe vSak vede naro¢na a dlouha celoZivotni cesta a zejména rozliSovani mezi
hodnotami hlubokymi a povrchnimi. Neni pro ni mnoho prostoru v casopisech pro mladé,
uspesné muze, které si kupuje Honza a zdanlivé v nich naléza nejkratsi cesty k feSeni problému.

Po ¢ase miiZe s prekvapenim zjistit, Ze problémy neubyvaji, ale spiSe naopak.

1.3 Psychohygiena - péce o dusi

Duse stoji vzdy v samotném centru naseho z4jmu (at’ jsme si toho védomi nebo ne).
Pojem duse miZze byt vSak chipan v rizném kontextu a v riznych historickych obdobich
riznymi zpusoby. Lidé si v pribéhu veéki vytvofili velmi mnoho piedstav (mystickych,
védeckych, nabozenskych i osobnich laickych) o tom, co je duse, zdali vibec existuje a kde ji
mame hledat nebo citit. Jungiansti psychologové hovoii o spojeni s bytostnym J4, nékteti
filosofové o bydleni v blizkosti duse. Kde je ale ono misto “blizko duse”? Jen stézi bychom si
mohli zadat tuto destinaci do navigace a nechat se vést - po jednom kilometru doleva a pak 300m
doprava. Ale piesto ma kazdy z nés v sob¢€ urCitou vnitini jemnou a pfesnou navigaci, kterd nas
muZze v jistém okamziku navratit zpét k sobé samému - nasi skute¢né zivouci podstate.
Jemné impulzy a “vzkazy” k ndm ptichazeji v kazdé chvili z jemné&jich oblasti naseho vnitiniho

systému. Ohlasuji se v kazdé bufice, v naSich organech, v nasem srdci, v naSich emocich,
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myslenkach a jejich dokonalé souhie. K tomu abychom je konec¢né uslyseli, nékdy potifebujeme

v

vyrazné€j$i impuls. MliZe se to projevit v oblastech télesnych i mentalnich. Naptiklad dlouhodobé
prehlizime, ze potifebujeme odpocivat. Pak se najednou tato potieba ohlasi vyraznéji, napiiklad
bolesti hlavy, anebo nespavosti nasledkem pietizeni. Z toho se mizeme poucit a v budoucnu se
chovat jinak, ohleduplngji vic¢i sobé. Podobné fyzické symptomy vSak nemaji nutn€ jen
negativni aspekt, ale mohou se pro nas mohou stat i zdrojem cenné¢ho poznani, které¢ nam v
budoucnu pomiize rozliSovat podstatné od nepodstatného. Nékdy se zase dostavame opakované
do situaci, ve kterych se vynotuji stejné piekazky. To nas také miiZze podnitit k zamysleni, zda
neexistuje lepsi cesta, nez ta kterou se ubirame, zda nedélame chybu, ¢i kde jsem uvizli. Pokud
tento impuls a “vyzvu” ignorujeme, nebo si jich nevSimame, obvykle tyto “lekce” budou

pfichazet znovu a znovu, dokud je nezvladneme a nejsme piipraveni pokrocit dale v rdmci

naseho osobniho vyvoje.

1.3.1 Duse v srdci

V tad€ duchovnich tradic se jako “sidlo” nasi duse zminuje srdce. Jednd se o fyzické
srdce ? Kde se toto srdce nachazi ? Jak je velké? Co je uvnitt n€j? Jak promlouva duse, ktera je
v ném ukryta? Zkusme si srdce predstavit a naladit se na néj. Jak pravidelné bije bez ptestani, jiz
od doby, kdy udetilo poprvé, kdy jsme byli stafi 4 tydny a mefili zhruba 1 centimeter. Jaky

[P sel]

mame pocit uvnitt svého srdce? Co kdyz se srdce “citi” zaviené, stisnéné? Jak v ném udélat
misto pro radost a pro lasku ke svétu 1 kdyz ten svét a udélosti, které pfindsi, nas nékdy zranuji a
uvadéji ve zmatek? Srdci a dusi je dobfe, pokud co nejCastéji prozivame pocity jako jsou
srdecnost, odusevnélost, vstficnost, laskavost, ochota, tvofivost, souznéni se sebou samymi i s
okolim. Ne nahodou se ukazuje, Ze tyto vlastnosti, kterym u¢i mnozi mudrci, svétci a mystici
jsou hlavnimi ctnostmi lidstva obecné. Psychologové Peterson a Seligman (2004) nedavno
uskutecnili velky vyzkumny projekt, do kterého se zapojily desitky vyzkumnych tymu ze vSech
kontinentd. Védci se dotazovali lidi, jaké lidské vlastnosti povazuji za nejhodnotngjsi. Vyse
zminéné vlastnosti se ukazaly jako nejvySe cenéné lidmi vSech kultur a narodnosti. Kdo je
projevuje ve svém kazdodennim zivoté, je ve svém okoli respektovan jako pfirozend autorita,
které si vazime. Skutecné autority si vaZime ne proto, Ze nam néco vnucuje, ale proto, Ze nam
nabizi to, co skutecn¢ pottebujeme. U uciteli jsou tyto vlastnosti velmi zaddouci a cenné.

Moudrost je nejvzacnéjsim pokladem naSeho ziti. VSechny uvedené ctnosti mizeme rozvijet

svou vili. Mizeme aktivné hledat moznosti, abychom je mohli projevovat a svym piikladem je

Inovace kombinované formy studijniho oboru Ucitelstvi pro 1. stupeii zakladnich skol na FP TUL
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ukazovat zaktim. Ti se v naSi pfitomnosti budou citit dobfe, svobodné a v bezpeci. Mohou

tvorive rozvijet svlij potencial.

6 zékladnich lidskych ctnosti podle Petersona a Seligmana (2004)

Moudrost
Odvaha
Lidskost
Spravedinost

Umirnénost a sebeoviddani -neptepiname se, nepodléhame excesiim v jidle, piti, spani, praci.

AN

Presah - vztah k né¢emu, co nds piesahuje, k nasi skute¢né podstaté. Uvédomovani si svého
mista ve vztahu k né¢emu, co je vétsi - kosmos, fad ktery v ném panuje, dokonald souhra

zivota, smysluplnost.

1.3.2 Duse v mozku

Pro neurofyziology je mistem kde sidli duse mozek - avSak vyraz duSe nepouzivaji,
protoze je prili§ Siroky, obecny a je obvykle asociovan s nabozenstvim, Samanismem a riznymi
nedefinovatelnymi a neprobadanymi jevy, které jsou natolik rtiznorodé a Siroké, Ze je zatim
nedokaZeme védecky zkoumat. DuSe oznacuje tolik nejriznéjSich projevil, Ze neurofyziologoveé
se rad¢ji sousttedili na projevy védomi, které sidli v mozku. Nejcastéji zkoumaji fungovani
mozku pfi plnéni ukold. Zkoumaji funkce mozki zdravych i postiZzenych, v bdélosti, spanku, ¢i
meditaci, to v§e za pomoci zobrazovacich technik - magnetické rezonance a pozitronové emisni
tomografie. Védomi (duse) ma podle védci jednoznacné misto v mozku, jeho struktuie a je

disledkem souhry neuronalnich obvodi, neboli map.

1.3.3 DuSe v nas i mimo nas - duSe jako pole

Dnes né&ktefi védci - pfedevS§im anesteziologové - prichdzeji s mySlenou, ze duse neni
omezena fyzickym télem a neméd misto ani v srdci, ani v mozku. Anesteziologové se Casto
setkavaji se zazitky blizkymi smrti a se zvlaStnimi projevy védomi v celkové anestéze. Zjistilo
se, ze ¢lovek si mize pamatovat do detailt pfesn€ udalosti, které se staly v jeho blizkosti, kdyZz
byl v kématu. Dokazi popsat, co kdo d¢lal a fikal. Ba co vic, Sokujicimi se jevi presvédcivé
dikazy o tom, ze za ur¢itych mimofadnych okolnosti si pacient pamatuje mohem vice informaci,
neZ by mu byly dostupné, kdyby byl bdé€ly a mél k dispozici svych pét smysli. Ty jsou v komatu

nepouzitelné. Nemlzeme teoreticky vidét pokud méme prokazatelné¢ zaviené oCi. A prece se



9
stava, ze dotyény ma vizualni vjemy, “vidi” pfedméty v mistnosti, navic z mnoha riznych thla.
Vidi postel zepfedu a zaroven zezadu i zeshora. SlySi najednou, co si fikaji operatéfi i sestry ve
vedlejsi ordinaci. DokéaZe to zopakovat. Je to piekvapivé? Ceho vieho je nase védomi schopno?
Jde o vysledky velmi seriéznich a peclivych védeckych vyzkumia (Stuart Greyson, 2011).
Britsky biolog Rupert Sheldrake (2005) pfiSel s mySlenkou, Ze pokud jsou takové jevy mozné,
pak védomi (neboli duSe) musi mit charakter fyzikéalniho pole, rozlozeného v prostoru, dalece
presahujici nase télo. Provadel velmi jednoduché experimenty které prindseji uzasné vysledky.
Tyto vysledky maji zasadni dopad na vSe, co jsme si doposud predpokladali o fungovani mysli.
Sheldrake naptiklad zkoumal chovani psti, jejichz majitelé se v praci zrovna rozhodli, Ze je Cas
jit za pejskem domii. Takovych domécich mazlickli natocil Sheldrake na videokameru desitky.
Ziskal objektivni diikazy o tom, Ze pes bezchybné “vi” na dalku o rozhodnuti svého pana, Ze se
vrati domil a vyrazné a méfitelné méni své chovani. Navrhl koncept pole, ve kterém se myslenky
prenaseji, bez ohledu na velkou vzdalenost, instatné - ihned. Informace v poli neputuje jako
néjaky signal a nikam “necestuje”. Ona prosté je najednou u psa i u jeho pana. U v¢el mezi
vSemi Cleny spolecenstva. Mezi blizkymi bytostmi funguje spojeni okamzité - tzv. synchronné.
Laska, kterou citim ke svému ditéti, je u n¢j okamzité. Toto ptisobeni funguje, laskavé myslenky
jsou velmi jemnou, ale pfitom velkou silou, kterou se mizeme vzajemné podporovat bez ohledu
na vzdalenost.

Myslenka pole nds nevyhnutelné vede ke zcela novym pohledim na individualitu,
identitu, autonomii nezavislost jedince a jeho osobnost. Pokud chapeme dusi jako pole, pak
krom¢ ptedstavy, ze duse se nachdzi v nas a ze je zdvisla na nasem nervovém systému (coz
zazitky blizké smri zpochybniuji) je také na misté pfipustit nezvyklou myslenku - moznost, ktera
je nasi mysli s osvicenskymi kofeny vzdalena: t.j., Ze my se nachazime v dusi. To navrhoval 1
Jung. Zminéné pole nazyval kolektivnim nevédomim. Grof (2007, 2009) toto pole nazyva
transpersonalnim, ¢i holotropnim védomim. Mindell mu fika “kvantova mysl”. V souc¢asné dobé
se touto problematikou zabyva mnoho védcl. V tom spociva zasadni filosoficky obrat
postmoderniho ¢lovéka smérem k platonskym idejim a k mySlenkdm Platonova zaka Aristotela
(tak jako domu ptredchazeji cihly, pak to co myslime, jiz muselo byt mysleno v néjaké formé
pfedtim - jiz u prvotni pfiCiny, ze které pak kiestanstvi odvozuje Boha) anebo Samanizmus.
Mozna se individualni mysl nachazi ve vétsi mysli. Ne my jsme vlastniky duSe, ale duse vlastni
nas. Je tedy na misté se k ni obracet pro odpovédi. Tyto postoje jsou zdanlivé transcendentni,

religiozni. MySlenka pole vSak za¢ind pozvolné propojovat védu a naboZenstvi.

Inovace kombinované formy studijniho oboru Ucitelstvi pro 1. stupeii zakladnich skol na FP TUL
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1.4. Vyznam mySlenky dusSe jako pole pro psychologii a psychohygienu
“Rozhodujici otazka pro cloveka zni: Vztahujes se k nekonecnu, nebo ne? 1o je kritérium Zivota”

Carl Gustav Jung, Vzpominky, sny a myslenky, 1998, s. 133.

Podle Junga (1998) i Stanislava Grofa (2009) ma duse transpersonalni charakter - to
znamena ze je jakoby neviditelné propojend s jinymi duSemi. Pro¢ toto vSe zmifiujeme v
psychohygiené? Protoze myslenka duse jako pole nas muze vést k navodu jak pecCovat o dusi
jinak. Ne starym zplsobem, jako by duSe byla naSim individudlnim vlastnictvim, nad kterym
mame kontrolu. Pokud by naSe vyrovnanost byla v naSich rukou, jak jednoduché by bylo byt
zdravy a Stastny. Vzdyt by stacilo: a) zdravée jist b) dostatecné spat c) pecovat o své vztahy, d)
doptat si volny Cas e) pohybovat se na Cerstvém vzduchu. Ale vztah mezi dodrzovanim navodu
jak zit spravné a optimalni rovnovadhou nepodléha naSim receptim, ani jednoduchym
algoritmtim. Do hry vstupuji mnohé dalsi faktory jako je trauma, nebo napiiklad vazba na matku
v détstvi. Je nezbytné zdraveé jist a dostateCné spat a také planovat Cas - to jsou jisté velmi
uzite¢né a zasadni soucasti zdravého ziti, jejichz vyznam je t€Zké docenit. Zaroven je v nich
Casto opomenuto néco jesté¢ podstatnéjSiho a tyto poucky se v jistém kontextu mohou stejné
dobfe stat samoucelnymi a prazdnymi a odtrhovat nds od Zivota. Jako dospéli 1idé mame tyto
navyky zazité z rodiny a z bézného kazdodenniho Zivota. V ramci elementarnich véci vime jak
zit zdrave a co je pfimétené. A piesto tak Casto nejedname. Nestaci si jen piecist navod. Nékdy je
zapotiebi 1 néco jiné¢ho. Napftiklad odblokovat trauma, podivat se na podstatu vztahli s naSimi
blizkymi - zjistit a procitit jestli jsou zaloZzené na starostech a obavach, strachu ze ztraty a
opusténi, anebo jsou plné divery, ktera plyne z nasi diivéry v néco vyssiho.

Stalo se vam n¢kdy, Ze jste v n¢jakém zivotnim obdobi mélo spali, nejedli tak zdrave jak
se doporucuje, pili vic alkoholu nez obvykle a ptesto se citili hluboce naplnéni, zdravi nez jindy
a St'astnéjsi nez jindy? Mohlo jit napiiklad o Gzasné setkédni s prateli z détstvi po mnoha letech.
Moznd, ze pocit plynuti a spojeni nés syti natolik, ze vyvazuje nedostatek v jinych oblastech
(Frankl, 1994). V tomto pocitu jsou ukryté nase obrovské, zatim neprobadané zdroje energie. Ve
zkoumani stavu plynuti, pocitu jednoty a propojeni, pocitu smysluplnosti a presahu individudlni
psyché - pravé v tom je sméfovani nové psychologie a psychohygieny. Stav plynuti a
uvédomeéni, Ze se nachdzime v §ir§Sim poli ndm nabizi nebyvalé moznosti. Soucasné poznatky

naznacuji smér téchto moznosti.
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1.4.1 Cesta ke zdravi - naudit se ptat “Co ode mé Zivot chce?”

Viktor Emanuel Frankl byl pfedstavitelem existencidlni psychologie. Diiraz je zde kladen
na smysluplné prozivani zivota. Frankl otocil obvyklou otazku: “Co chci od zZivota?” k otazce
“Co chce zivot ode mne?” Prace Viktora E. Frankla pomérné nedocenénd, protoze hlavni proud v
psychologii se desetileti ubiral jinym smérem. V jadru Franklovy filosofie je podpora uvédoméni
si zivota jako sluzby, tkolu, odevzdani nécemu, co nds presahuje. Ocenoval
ty nejobycenéjsi véci zivota. VEFil, ze zivot je dobry, byl ndm darovan a ma
pro nas dobré misto. Véfil, ze pokud mam naléhavou otdzku, staci se zeptat

a odpovéd piijde. Jak? Ve spravném naladéni, otevienosti, duvéfe,

vSimavosti vic¢i signalim z prostiedi - to vSe je nas schopno usmérniovat.
Nezdrahat se polozit “poli védomi” otdzku, odpoveéd moznd na nés ¢eka jiz ddvno. Jen my jsme
se nezeptali, protoZze jsme o moznosti kladeni otazek netusili. Pfichazi z SirSiho pole védomi,
které ptesahuje v mnoha ohledech vse, co mame k dispozici jako oddé€lené individuality. A duse
jako pole presahuje nase individualni “ja” nedostiznym zplsobem. Je totiz mnohem vétsi a
obsahuje mnohé najednou. Odpovédi ptfichazeji formou vnitinich vhledid, mysSlenek, pocita a
obrazt.

Rodinna terapeutka Satirova (2005) se také divala podobnym smérem, hledéla daleko
kuptedu, k moznostem, které¢ pro dané¢ho clovéka zivot ma, v jakkoliv narocné zivotni situaci.

Jeji uceni dodava dodnes vitalitu a chut’ do Zivota mnoha lidem.

1.4.2 Otevi‘enost novym poznatkim

Nové poznatky kvantové fyziky, anesteziologie, transpersonalni psychologie,
neurokvantologie, biologie a kybernetiky nas vedou ke zcela novému vztahu k sobé samym.
Nase dosavadni pfedstava o ohranicené individualité se zacina jevit jako nedostacujici, iluzorni.
Tyto poznatky nas vedou k né¢emu ohromnému, co nas piesahuje, je dostupné a je sdileno
vSemi, dokonce 1 smérem do minulosti a moznd i budoucnosti. Podle diagraml slavného
Richarda Feynmana existuji kvantové cCastice, které se pohybuji v Case nazpét (podle Capra,
1995). A castice jsou nositeli informaci. Neni vibec vylouceno, ze nesou informace i z
budoucnosti. Toto téma je pfedmétem rychle se vyvijejicitho vyzkumu v kvantové fyzice.

Pted n¢kolika lety jsem pracovala na jednom vyzkumu. Sledovala jsem, jaky je vztah
mezi osobnim ristem a presahem (tj. “vim Ze jsem soucasti nééeho vétsiho”) a vysledky jasné
prokazali, ze ti studenti ucitelstvi, ktefi méli prresah zakomponovany ve svych hodnotach, byli ve

svém rustu mnohem dale, nez jejich kolegové u kterych spiritualita nehrala roli. Prokéazala se u

Inovace kombinované formy studijniho oboru Ucitelstvi pro 1. stupeni zakladnich skol na FP TUL
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nich daleko vét$i mira charakterovych ctnosti, byli umirnéni, zakofenéni, oddani své praci,
svému zivotu a vztahiim. NeSetfili svou energii aby se aktivné a odhodlané zasazovali pro konani
socidln¢é prospésnych véci. Stoji mozna za Gvahu, Ze tito lidé nebyli az tak fyzicky zdravi, jako
jejich kolegové s nizkou mirou ristu a presahu. Mozna to byla cena za jejich plné ziti ? Mozna
také trpé€li, uvédomujice si nedostatky okoli a to se odrazilo na jejich zdravi. Anebo mozna jen
trochu opomijeli nékteré zasady zdravé zivotospravy ? Navzdory vSemu si vSak udrzeli v nadéji
v dobro, lasku, lepsi svét. V dimenzich dusevniho zdravi dosahli studenti s piesahem daleko
lepSich vysledkli neZ studenti bez piesahu. Vysoce skorovali v proménné moudrosti. Neslo o
naivné lidi s neredlnymi iluzemi. Tady jsem se poprvé zamyslela nad fyzickym zdravim v jiném
kontextu. Ne jako jedinou metu se vSemi produkty a vitaminy, které maji udrzet zdravi. O zdravi
je nutno pecovat s velkou uctou, ale moZna jinak. Hledét dale a vyS. Zustavat zakofenéni - v
systému, ctit tradice, pak je presahnout, s laskou, tak aby dobro v nich mohlo plynou dal. Na
druhé stran¢ - jak tiké4 stard moudrost: “ve zdravém téle zdravy duch”. Optimalnim pfistupem se

tudiz zda byt vyvazené pecovat jak o své télo, tak o svou dusi.

Dimenze dusevniho zdravi podle Hadeya, Kelleyho a Wearinga (1993).
1. Spokojenost se Zivotem

2. Pozitivni afektivita

3. Uzkost

4. Deprese

1.4.3. Laska jako ucinny 1ék, ktery mame k dispozici kdykoliv - pro sebe i druhé

Dnes mame dikazy, Ze mySlenky jsou proudem kvantovych ¢astic, jejichZ principy zatim
nezname. Vime, Ze maji silu donutit naptiklad vodu, aby krystalizovala ur¢itym zptisobem. A to
je velmi silné ptisobeni. Nepiejici mysleni pobliz mrznouci vody vede chaotickym krystalim.
Laskavé myslenky vedou ke krystalim dokonalych krasnych tvari. Najednou pro nasi zapadni
védeckou mysl, ktera potiebuje objektivni argumenty mize davat smysl pro¢ se divat dal,
nahoru, k duchovnu, k dusi, pro¢ orientovat svlij zivot k lasce. Potiebujeme to ale srozumitelné
uchopit. Rilke piSe o “chramu v dusi”, ktery stavime znova na rozpadlych sutinich kiest'anskych
chramti, bez kolektivnich formalnich rituala, které jiz dusi nevedou. Dnes se kolektivné a piece
kazdy sam ve svych domovech divame kazdy vecer na katastrofické zpravy. Jak se pak citime
uvniti? J4 osobné se citim zasazena, Casto otfesena. Mame se tomu vyhybat? Zastirani reality

neni cestou, ale bylo by jisté vyvazujici dat v médiich vice prostoru udalostem, které jsou
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mimofadné pozitivni, jsou vysledkem hrdinstvi, dobré vile, laskavosti a odvahy, naznacovat
cestu k dosaZeni kolektivni i individudlni harmonie. Cesta se zd4 byt jednoducha a jasna -
védomé se vystavit SirSimu poli, oné vétsi dusi, ve které maji ostatni lidé rovnocenné misto jako
my, kde to, co je jejich splyva s tim naSim na jiné Grovni a neni mozné to ignorovat V takovych
postojich je ukryty velky potencial k dosazeni hlub§iho naplnéni, zdravi a Stésti, nez uzkym
planovéanim nasich materialnich cilti danych zvenc¢i (materialnich cili).

Najdenou se zd4d Ze ma smysl pestovat vSechny zminéné pozitivni lidské ctnosti které
souviseji s moudrosti a laskou. Nase uspéchana doba to potiebuje. Najednou laska k Zivotu
nezlstava prezitou romantickou predstavou, kterou hladsa nepopulérni cirkev, anebo nadsenci
hnuti hippie a new-age, zdroje, které pro mnohé nejsou dosti divéryhodné, protoze byly
prosazovany s nadmérnou horlivosti.

Laska znamena zcela obyCejné a konkrétni pozitivni mysSlenky a nasledné jednani.
Piejici, vstiicné myslenky a pocity smérem k druhym lidem i sebe samému. Laska by nebyla
laskou bez velkorysosti. S velkorysou laskou si dovolime otevtit svou dusi takovym zplisobem,
aby kazdy, kdo mél v nasem osudu dulezitou roli, mohl mit v nasi dusi nalezité misto a ocenéni.
Pro¢? Protoze pokud myslenka duSevnich poli plati, pak na néjaké roviné existence neni
oddélenost a ve druhém clovéku samotnou myslenkou mohu néco ovlivnit smérem k lep$imu. O

vyznamu mysleni, jako neviditelné tvirci sily, mluvi dnes fyzici a biologové.

Piibéh Zika, ktery patril do zvlastni Skoly
Jan (36) mél na zdkladni skole ucitele, ktery ho povazoval za velmi podpriumérného
a tvrdil, ze by mel chodit do zvlastni skoly. Nechal ho v sedmé tridé propadnout.
@@ Rodice ho prelozZili na jinou Skolu. Tam najednou zacal prospivat a rozkvetl.
Zmaturoval na gymndziu a vystudoval pedagogickou fakultu s vynikajicimi vysledky.
Dnes je z nej uznavany a oblibeny ucitel na prvnim stupni. Své povolani si zvolil diky tomu zlému
uciteli. To zlé co se mu v Zivoté stalo, se nakonec obrdtilo ve velké dobro. Bez setkani se svym
ucitelem by mél jiny osud. To znamena, zZe ten “Spatny” ucitel byl velmi dulezitym clovékem v
jeho zivote. Zpiisobil mu krizi, kterou prekonal tim, Ze se nepoddal obrazu, ktery o ném ucitel mel
a vyuzil celou situaci pozitivné a vysel z ni se cti. K tomuto uciteli neciti zast, ale vdék. Rekl, Ze
bez néj by byl zirejmé nekym jinym. Vzdor, ktery v ném vyvolal, ho nutil hledat vychodisko. Tim
vychodiskem byla jiz tehdy jasnd vzdalena vize, obraz. 14-lety kluk se rozhodl, ze bude lepsim

ucitelem, ktery bude své Zaky respektovat. Za svou vizi Sel bez zavahani a bez jediného uhnuti,

Inovace kombinované formy studijniho oboru Ucitelstvi pro 1. stupeii zakladnich skol na FP TUL
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primocare. Dodnes je jeho hlavni pedagogickou zasadou dat detem prostor a respektovat je v

Jjejich odlisnostech.

Dité se v prostiedi piehlizeni a potlacovani ocitd nevinné. Paradoxem je, Ze vinu nenese,
avSak nasledky ano. Ne vzdy ma vSak situace Stastny konec. Piehlizeni a potlacovani détské
vile se podle Ri¢ana (2002), Mat&jcka (1994-2007) i daldich odbornikdi muiiZze podilet na
poruchach osobnosti. I to je mozné brat jako soucast jeho osudu. Ucitel z ptibéhu mél velké
Stésti, Ze jeho rodice tiSe neparticipovali na poniZovani svého syna a ochranili ho tim, Ze ho vzali
z prostiedi, kde se uclitel choval nepratelsky. Nékdy je tim nejlepSim feSenim z nesnesitelné

situace odejit, zménit prostiedi.

Praktické doporuceni: Nové poznatky s sebou pfinaseji nové moznosti sebepojeti.

Nezapominejme na to, Ze v kazdém momentu jsme soucasti néceho vétsiho. To zahrnuje ptirodu,
Zemi, vodu, pudu, zvifeci druhy s jejich polem védomi (stejné¢ komplexnim a vé€doucim jako je
to nase), cely ekosystém. Zamysleme se, jestli o to vSe pecujeme dost. Zda vidime, jestli n¢kdo,
anebo néco nepotiebuje nase laskavé myslenky a vstficné jednani a jednoduse mu je dat.

V psychologii je u¢innym ndstrojem k rozpoznani nasi situace a sebepoznani fizena
predstavivost. Mizeme si predstavit svou dusi jako zahradu, o kterou pecujeme a ona nam dava
prostor k Zziti, jsme jeji souCasti. Pfedstavme si, jaké jsou tam stromy, trdva, co vSe tam mame,

jakeé je pocasi a rocni obdobi. Kde se nachdzime my? Jak se citime?

1.4.4. KdyZ laska chybi
Zden€k Matéjcek definuje lasku jako zdjem - dité je rodiCem “vidéno”. Je vidéno v jeho
potiebach, t.j. nejsou mu vnucovany potieby dospélych, ale jsou respektovany jeho vlastni

potieby. Clovek zranény ve své potiebé lasky v détstvi, nemusi vnimat dostatecné piesné pocity

a potieby druhych, ani své vlastni. Neumi to, protoZze v raném détsvi postradal ocenéni a

potvrzeni svych pocitl rodi¢i. Nejen ocenéni ve slovech, ale 1 ocenéni v myslenkach rodice.

Pribéh MiSi: “Tak mi Feknéte, jak se citim”
Misa, ucitelka (30 let): “Dnes jsem se tesila na obéd s Pavlou. Bavili se s Michalem
pred sborovnou. Zeptala jsem se jich, jestli piijdeme na obéd. Zdvorile me odmitli a

@? uz si mé nevsimali. V té chvili jsem citila hluboké rozcarovani a vztek. Odmérené

Jjsem odvétila: “Jasné...v pohode..”, a citila jsem se zklamana a odmitnuta. Myslim,


http://www.youtube.com/watch?v=PhASJkVO3uk
http://www.youtube.com/watch?v=PhASJkVO3uk
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’

Ze normalni lidé se v takovych situacich neciti tak spatné jako ja, ze jsou nad veci....’

V podobnych situacich se Misa ocitala kazdodenné. Az kviili depresim zacala chodit do
psychologické poradny. Tvrdila, Ze se potrebuje srovnat, protoze déti ve Skole zlobi a jesté
potrebuje prijmout svoji mamu. A na tom bychom podle ni mély zejména pracovat. Veskeré
divody svych neprijemnych pocitii a “stresii” pripisovala spise vnéjsim okolnostem, situacim, ci
Jjinym lidem: “Jestlize by ty deéti byly normalnéjsi, tak by bylo zajisté vse lepsi...”

Misa dlouho nedokazala odpovédet na jednoduchou otizku - jak se citi. Odpovidala
obvykle poukazovanim na vnéjsi okolnosti: “Dnes je hezké slunicko, tak to je fajn...”.
Nechapala, co viastné od ni cekam, kdyz jsem se zdvorile a nenapadné vracela k otazce ohledné
Jejich pocitii - jak se citi ona prave ted, ne jak je venku hezky. Byla nervozni a méla jsem dojem
Ze ji neustale suzuje obava, aby odpovédela spravne. “Ale ja nevim co po mné chcete slyset. Tak
mi to Feknéte.” Rekla jsem, Ze mdam dojem, jakoby neustile cekala, Ze ji budu hodnotit.
Ubezpecila jsem ji, ze tady nemusi odpovedet spravne. Jen vnimat, soustredit se na to, co citi.
Odpovédeéla, ze se citi prijemné, Ze ji do niceho nenutim, Ze jsem hodnd, az na ty otazky. Je ji
dobre, protoze jsem hodnd a vénuji se ji. VSechny jeji pocity byly odvozeny od vnéjsich okolnosti.
Jakoby byla vydand na milost viidnosti a vstricnosti lidi, se kterymi se dostavala do kontaktu.
Pripominala malé dite, na které se cizi ¢lovek zamraci a ono se rozplace. Timto zpusobem byla
vlacena uddlostmi, obnazend, bez jakékoliv mozZnosti nalezeni utocisté a pohody v sobé samé.
Kdyz mé navstivila poprvé, zjevné se nesnazila vycitit, zdali jsme pro ni v dané chvili clovekem,
se kterym dokaze rezonovat, zda miize mit me diiveru, Ze ji dokazi pochopit a pomoct ji. Zajimala
se predevsim o to, jaké mam vzdélani a u koho jsem se ucila. Kdyz zaslechla, Ze jsem studovala
také v zahranici, bylo to pro ni dostatecnym ditkazem, Ze je na spravném misté, ale v podstate
jsem méla dojem, Ze ji jako clovek nezajimam: “To musite byt fakt dobra, kdyz jste absolvovala
semindre ve Francii! Tak Vy budete védet co se mnou! Nezklamte mé...uz tolik lidi mé
zklamalo...” Stejné se nedokdzala zajimat ani sama o sebe, pouze o vnéjsi zalezitosti a projevy,
byla zahlcena domenkami a spekulacemi o tom, jak pusobi a jak se jevi, co vi. A pravé tato
neschopnost zajimat se o sebe a o své skutecné psychické potieby, byla jejim primarnim
problémem a moje zasahy a vety smerovali k tomu, aby zdajem o sebe jako o ¢loveka ucitila.

Pozadala jsem ji, aby nakreslila strom. Poprvé jsem vidéla, jak nékdo namaloval strom
bez kury, s orezanymi vétvemi. Nase debaty se tocili kolem povrchnich a vnéjsich véci, téma
pocity byla dlouho tabu (piil roku to neslo, setkavali jsme se jednou tydné), okamzité se stahla do
sebe, pripadné zacala utocit: “Dovolim si Vas upozornit, Ze mate oloupany lak na ukazovacku.

Jakou znacku pouzivate?”

Inovace kombinované formy studijniho oboru Ucitelstvi pro 1. stupeii zakladnich skol na FP TUL
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Zeptala jsem se, jak to bylo doma v détstvi, jestli nebyl nékdo na nékoho hodné prisny.
Rekla Ze si nepamatuje, Ze jeji détstvi nestoji za vec. Pozorné jsem ji naslouchala. Rikala “Jsem
pro vas dobry vyzkumny objekt, vidte?”. Po ubezpeceni, Ze jsem nikdy nepotkala nikoho, jako je
ona se vzdy spokojené usmala. Ja odpovédela ve smyslu, ze je jedinecna - coz je pravda. Ona
vSak slysela néco jiného: ze je vyjimecnd - diky svym problémum. Zdrdahala se prijmout, Ze me
lidsky muze zajimat. Podobnym odlidsténym pocitim se clovék nauci v raném détstvi. Zanechaji
hlubokou, nesmazatelnou stopu ve vyvijejici se mysli. Jsou vysledkem pocitii, které zazivame v
detstvi s lidmi, kteri nas maji ve své péci. Nejcastéji jsou to nasi rodice. Nékdy se stane, Ze
pecovatel prirozené potieby ditéte nevnimd, necte je spravne, reaguje na né nedostatecne, ¢i
nepriléhave. Jak Ize deficit v oblasti ranych detskych potieb doplnit, ¢i nahradit? Co lze délat v
pripadeé, Ze se jednd o nas samotné, ¢i nase Zaky?

Psycholog Zdenek Matéjcek meél velkou ditveru ve vnitrni silu clovéka a véril, Ze se
pocitim bezmoci a vilastni neduleZitosti miize zranény clovek v priznivych podminkach odnaucit,
a nahradit je pozitivnéjsimi emocnimi a myslenkovymi vzorci.

Pomahala jsem Misi citit a pojmenovavat zasunuté pocity. Bylo to jako by se ucila vse
odznova, jako by potkavala opatrné to, co se kdysi naucila oddelovat a nevnimat. Prestala mit
nutkani porad néco délat (uklizet a nutit deti uklizet) aby “necitila ty pocity”, ale zacala své
pocity vaimat jako dar. Netusila Ze to Ize a dokonce Ze je to prinosné a Ze to muze byt zdrojem
sily. Nejdrive se snazila, jen aby mi vyhovéla. Postupné se ucila naslouchat i druhym lidem,
prestavala byt pohlcend jen sama sebou, a pozvolna se zacinala uprimné zajimat o vnitini svét
druhych, coz se ji predtim viitbec nedarilo kviili tomu, Ze byla zamérend na to, jak pusobi na
druhé. Vypravela mi, jak jeji mama vyzadovala, aby sedéla rovné a aby psala uhledné. Bylo ji
tehdy Sest let: “Nikdy to nebylo spravné. Nechavala mé hodiny sedét a pak jeste hrat na
flétnicku, kterou jsem nesnasela a trasla jsem se, Ze to neumim. Klepaly se mi ruce pred mamou,
Ze jsem ani nemohla hrat, ani ¢ist noty. Pak jsem se zacala smat a ona mi dala facku, Ze si z ni
deélam srandu.”

Ucily jsme se uvédomovat si pocity a spravné je rozliSovat. Dokdzat rozlisit, co je détsky
pocit a jestli nahodou nepatii do davné minulosti (napriklad pocity détského vzdoru po slusném
a situacné primereném odmitnuti od kolegii, patrili ve skutecnosti do obdobi detstvi, kdy matka v
Misi tento vzdor probouzela bez nasledného ukonejseni, svou necitlivosti a neumérnymi naroky).
Casto jsme se zabyvaly tim, jak se Misa citi a co déld v podobnych situacich, jako byla ta pred
sborovnou, kdy se citila odmitnutda: “No.... a pak pénim a snazim se predstirat, Ze jsem v pohode.

A pak se stahnu do sebe a snim o tom, Ze se mi néco stalo a vSichni jsou smutni a chteji mi
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pomahat a rikaji jak hrozné jim chybim a pldcou, Ze beze si mné neumi predstavit zivot....Vim Ze
to zni hloupé...Ale tyto myslenky mé znovu postavi na nohy...” Pobizela jsem ji ke hledani i
dalsich moznych a vhodnéjsich reakci:  “No....mohla bych treba tém kolegiim Fict: Pavlo,
Michale, ja vim zZe nékdy reaguji neprimeérené, ale neni to Vase vina.” Povidali jsme nendasilné o
tom, ze MiSa miva témer porad pocity opustéeného ditéte, ne dospélého. Moznd nepotrebuje
donekonecna “resit” mamu. Spis se zamérit na své viastni pocity. Na sviij pribéh, ktery je vzacny
a jedinecny. Casto opakovala, Ze si pripadad jako blbec. Zeptala jsem se:“A co byste Fekla Vy
dospéla tomu diteti?” Do oci ji vstoupily slzy. Vidéla jsem, Ze konecné citi bolest, kterou v deétstvi
potlacila (viz kapitola o zvladani a obrannych mechanismech). To byl prvni krok k tomu, aby
dokdzala nahlizet na dalsi souvislosti - jak pusobi jeji tehdejsi zranéni na jeji soucasné vztahy a
jak se promita do situaci kam viibec nepatii. Prvnim krokem k obnové narusené funkce citéni
bylo vnimat bolest ditete, kterym kdysi byla, tehdejsi bolest z détstvi - naprosto realnou a vaznou
bolest zazdenou v zapomenutém pribéhu, ktery “nestoji za vec¢”. Kdyz je tato bolest ditéte
zapomenuta, mize se nutkaveé promitat do vSech naSich vztahii, ci fyzickych symptomii:
“Vsimnéte si me, starejte se o mé, neprehlizejte mé...jinak vas budu dusit a manipulovat vami!”
Znovuobjevena bolest se v ni vynorila v obrazu holcicky s fléthou a mé u té predstavy vstoupily
slzy do oci. Misa rekla: “Ja uz vim zZe mate pravdu. Uz vim Ze jsem zranénd, uz vim, zZe se mi
neco stalo...Vim to, protoze Vy placete.” Opét se neorientovala podle svych pocitii, ale sledovala
okoli, které udavalo jeji pocity. Misa byla, pokud slo o pocity, jakoby “negramotna”. Dité v ni,
kterému mama nedovolila vyjadrit emoce, prestalo mluvit. A to némé dité se objevilo v jakychkoli
situacich, kdy slo o to, citit se prijata, soucasti celku. V diisledku toho na kolegy reagovala
bourlive, jakoby byla jejich opustéenym ditétem. A nasledné ji zaplavila vina nevyjadienych
vycitek viici nim, Ze nectou jeji myslenky. V téch vycitkach se ohlasovala davna vzpominka na
casy, kdy jeste neuméla mluvit a matka jeji myslenky nedokazala cist a interpretovat spravné.
Misa se do velké miry alespon v bezpecném prostredi mého kabinetu dokdazala osvobodit od
iluze, Ze ji nékdo nekdy ty myslenky cist bude. Prosté nebude. Je to pryc. To déla jenom mama,
kdyz je dite malé (Asperova, 2009).

Sly jsme cestou uvédoméni a empatie. Stejné jako byly pro Misu vzddlené jeji viastni
pocity, nerozuméla ani pocitum cizim. Zacinala si uvédomovat, ze svymi ocekavanimi a uzkosti
moznd zatézuje své okoli. “Uz se neurdzim na své déti, se kterymi jsem tieba dva dny nemluvila.
Ted’ se je spis snazim chranit pred svymi projekcemi. Nékdy upadam do bezmoci, Ze se z toho
nikdy nevyhrabu a mam byt dospéld, ale rozdil je v tom, Ze vim kdy se vykolejim a vim, Ze se

dostanu zpét, protozZe uz to znam.” Tento pribeh nema Zadny konec. Takhle Misa Zije a valci se

Inovace kombinované formy studijniho oboru Ucitelstvi pro 1. stupeii zakladnich skol na FP TUL
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sebou. Posun je po dvou letech nepatrny. Hlavni smysl v podpore takového cloveka shledavam v
tom, zZe se ulevi jeho nejblizsim, predevsim jeho détem. MiSa se dnes od svych deti urazlive
odvraci méné casto nez predtim a to je pro né velkym prinosem. Pri méné zavaznych poruchdch
vazby miize dojit k zasadni zmené jiz po jednom sezeni, po jediném nahledu. Tady zdasadni zménu
ocekavat nelze, v tomto pripade je uispéchem zména nepatrnd a docasnd (udrzitelnd pouze od
jednoho sezeni k nasledujicimu). A to je cena, kterou Misa a jeji blizci plati za narusenou vazbu

ke své matce.

1.5. Psychohygiena ditéte: Co déti nejvic potiebuji?

Tato otadzka je totozna s ndzvem jedné z knih Zdenika Matéjceka (2010). Matéjcek se
vyzkumné 1 terapeuticky vénoval zanedbavanym a opusténym détem. Spole¢né s Josefem
Langmeierem byli jednémi z prvnich svétové uznavanych odborniki, ktefi zkoumali détskou
psychickou deprivaci - neutéSeny psychicky stav, ktery dité zaziva, pokud jsou dlouhodobé
neuspokojovany jeho psychické potfeby. Matéj¢ek (2010) mluvi o nékolika zakladnich
potiebach déti, které, paklize jsou ditéti doptany, vyusti ve vyrazné jinou strukturu osobnosti a
charakteru, nez u déti, které zazili zanedbéavani, ptrehlizeni, které byly nechténé, ¢i dokonce
viubec. Pokud ma dité Stésti a uyme se ho zadhy nahradni peCovatel, ktery miize jeho potieby
uspokojovat v plné mire, k deprivaci dojit nemusi a dité trauma z opusténi dokdze pirekonat.

Pozd¢&ji mizZe Zit naplnénym a smysluplnym Zivotem.

Potieby ditéte podle Zdetitka Matéjcka (2010) :

1. Potreba nalezitého prisunu podnétii zvenci - kazdy z nés potiebuje piisun ur¢itého mnoZzstvi
podnéth a urcité miry proménlivosti. Podnétné prostiedi nas ozivuje, déla nam dobie, probouzi
v nés vitalitu a tvotfivost. Nasledky nepodnétného prostiedi plisobi opacné a v extrémnich
pfipadech se mohou vné&jSimu pozorovateli dokonce jevit jako projevy mentalni retardace.
Proto je dulezité¢ ditéti umoznit kontakt s rliznymi moZnostmi socidlnich, smyslovych,
emocnich a kongnitivnich podnétt. Je tfeba zdlraznit, Ze u malého ditéte je uspokojeni této
potieby zcela zavislé na jeho peCovatelich. Pokud je podnéth pfili§ malo, ¢i naopak mnoho,
pokud jsou pro nas nudné nebo pfili§ proménliveé, pro vyvijejici se psychiku to mize mit
neblahé nasledky.

2. Potreba smysluplného svéta - Usporadani jevi do smysluplnych celki je zékladni podminkou

pro jakékoliv u€eni. Kazdy Zivot se odehrava v ramci urcitych hranic neboli principt, které
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musi zlstat zachovany, aby organismus mohl viibec ptezit. Mluvime zde o pfirozenych fadech
a rytmech, které vSe Zivé provazeji od samého pocatku existence. Volné Zijici zvifata své rady
dodrzuji ptfirozené a instiktivné. Jejich chovani je smyslupné a spravné nacasované, rytmy
spanku, bdéni, lovu a hry se nijak nesnazi dodrzovat, protoze piesné¢ citi co délat v daném
okamziku spravné. U lidi jsou nékterd socialni pravidla natolik slozita, Ze je nutné se jim
zdlouhavé ucit v procesu socializace. Napiiklad smysl pro vazbu k jinému ¢lovéku se ukotvuje
u ditéte mezi 6. az 9. mésicem. Dité, jehoz vztahy byly zptfetrhany odloucenim, si miize
naruSeny obraz, ve kterém chybi smysluplnost, divéra a hloubka promitat do vSech ostatnich
vztahil (vid’ ptiklad Misi).

. Potieba bezpeci a zZivotni jistoty - Jeji nlezité uspokojovani pfinasi ditéti pocit zivotni jistoty
a je podminkou pro Zadouci vnitini integraci jeho osobnosti. Nejde pouze o domoyv, teplo a
jidlo, ale ptfedevsim o jistotu, ze rodi¢ je emocné dostupny. Mal¢ dité je do véku jednoho roku
zcela zavislé na svych pecovatelich a bez nich by nemohlo pfezit. Pokud jsou fyzicky pfitomni
a vnitin¢ dostupni, dit€ citi, ze je o né dobfe postardno, Ze preZije. Postupné je tento pocit
prohlubovan v opakovanych zkuSenostech a jeho vysledkem je vznik hluboké vnitini davéry v
dobry a bezpecny svét. Tento pocit ho pozdé€ji chrani v neptedvidatelnych a narocnych
situacich, v obdobi ztrat a nejistot. Diky nému si dokdze pozdé&ji zachovat nadéji a pocit
smysluplnosti 1 v situacich, kterym nerozumi a nemiize je ovlivitovat.

. Potreba vlastni hodnoty - Na zékladé uspokojeni potiteby spoleCenského uplatnéni a
spolecenské hodnoty se postupné rozviji pocit sebehodnoty. Ten je nasledné¢ podminkou pro
rozvoj ptimétenych ambici k osvojeni uziteCnych spolecenskych roli a hodnotnych zZivotnich
cili. Prvotni spoleenské uplatnéni v rdmci primarniho spolecenstvi - tedy rodiny - spoc¢ivaji v
tom, ze dit€¢ je vitdno a pfijimano svymi rodi¢i, coZ je mu zfeteln€ a pro n& Citelné
vyjadfovano (laskavymi doteky, slovy a celkovou péci), ¢imz je mu zjevné jak je pro své
rodice dilezité a jakou z n€j maji radost. Pokud je dit¢ deprivované, miize to znamenat, ze
nemuselo zaZit zminéné ocenéni jeho lidské hodnoty. Nasledky mohou byt dramatické. Komu
se dostalo malo ucty, tomu milze schazet sebelcta i navzdory mnoha jinym vyjimecnym
osobnostnim vlastnostem. Takovy ¢lovék se vnitiné nemusi citit hoden lasky, pozornosti a
zajmu. MiZe mit tendenci setrvavat v neuspokojivych vztazich bez projevli zékladniho
respektu mnohem déle, nez jiny Clovek, ktery si sam sebe hluboce vazi. Jeho sebeucta je totiz
hluboce vstépena ve vlastni dusi, nebot’ vznikala pribézné a nepferusované, s kazdym

pohlazenim laskavé a pozorné matky, kterd méla ze svého ditéte radost a proZivala pii pohledu

Inovace kombinované formy studijniho oboru Ucitelstvi pro 1. stupeii zakladnich skol na FP TUL
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na n¢j pocity Stésti. Co vic prispiva k nasi sebehodnoté vice nez pocit, Ze nase ptitomnost déla
nékoho $tastnym?

5. Potreba oteviené budoucnosti - Abychom byli schopni naladit se vii¢i budoucnosti otevien¢ a
s nadéji, je dilezité mit uzavienou minulost. Co to znamena? Minulost nelze zménit. Pokud se
nam néco zavazného stalo, néco jsme zavinili, anebo ndm bylo ubliZeno, pak nase duSevni a
fyzické zdravi zavisi na tom jaky k tomu zaujmeme postoj. Konstruktivni postoje spocivaji v
pfijeti negativnich zkuSenosti jako pfilezitosti k pozndni, diky némuz mizeme v podobnych
situacich v budoucnu zvolit lepsi feSeni. Diky negativnim zkuSenostem i diky vlastnim
chybam se mizeme stat skromnéjSimi, pokorn€j§imi i moudiejSimi a tyto udalosti ndAm mohou
casto dopomoci k zasadnimu poznéni nebo vnitini transformaci. Nase minula zkuSenost v
podobé vzpominek siln€ oliviiuje naSe vniméni piitomnosti i ocekdvani do budoucna.
Nepfijata minulost znamena, ze bychom chtéli néco zménit a ze jsme se s nécim zatim
nedokézali smifit. Pfijatd minulost se stava soucasti naSeho osudu presné takova jaka byla (at’
to jsou nasi rodice, zdravotni omezeni, ztrata blizkého Cloveéka, anebo rozvod, potrat, naSe
selhani ¢i vina). Minulost je dopovézena a pfijata - se vSemi udalostmi, které se staly, bez
namitek, bez touhy cokoliv ménit, i kdyz ne vSechny udalosti byly radostné. Psychologicky
vyzkum naznacuje, Ze az poté se 1ze zcela obratit a divat se smérem za horizont, do budoucna.
Mozna az pak mizeme zacit cokoliv pozitivné a realisticky planovat. Bez uzaviené minulosti
nase plany budou vyriistat bez kofenti a mohou podléhat znacnym vykyvim - od planych

idealli az ke katastrofickym vizim.

Praktické pouceni: Pfitomnost je dvefmi, kterymi do naseho zivota vstupuje budoucnost. Pouze v

pfitomnosti se odehrava zivot. V tomto momentu vytvaiime prostor pro budoucnost. Kdyz
budoucnost chceme pfilis oklestit, vnutit zivotu své piedstavy, je to, jako bychom trvali na tom,

ze do naseho domu musi proudit svétlo pouze jednim oknem.

1.6. Podpora zdravi ve Skolach

V ramci Svétové zdravotnické organizace WHO vznikl projekt Podpory zdravi na skoldach
ENHS (European Network of Health Promoting Schools) v zemich stfedni a vychodni Evropy.
Tento projekt je zaméfen na vychovu k odpovédné péci o dusSevni i1 fyzické zdravi.
Nejptinosnéjsi mize byt pravé pro déti, které pochazeji ze socialné znevyhodnéného prostedi.
Ceské skoly jsou zapojeny do tohoto projektu od roku 1992 pod nazvem Skola podporujict

zdravi - SPZ. Nejéast&ji se v praxi setkime s hovorovym ozna¢enim “Zdrava $kola”. Projekt je


http://www.euro.who.int/en/what-we-do/health-topics/Life-stages/child-and-adolescent-health/publications/Pre-2005/promoting-mental-and-emotional-health-in-the-enhps-a-training-manual
http://www.euro.who.int/en/what-we-do/health-topics/Life-stages/child-and-adolescent-health/publications/Pre-2005/promoting-mental-and-emotional-health-in-the-enhps-a-training-manual
http://www.program-spz.cz/co-je-program-skola-podporujici-zdravi
http://www.program-spz.cz/co-je-program-skola-podporujici-zdravi
http://www.program-spz.cz/co-je-program-skola-podporujici-zdravi
http://www.program-spz.cz/co-je-program-skola-podporujici-zdravi
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zaméfen na rozvoj optimalnich strategii péce o dusevni a fyzické zdravi, vychovu k
odpovédnosti vici své lidské hodnoté, k odpovédnosti za vytvareni dobrych vztahii a zdravého
klimatu tfidy a povédomi o ekologickych souvislostech lidského Zivota. Skoly zapojené do
projektu SPZ kladou dtiraz na systematicky rozvoj prosp&snych navyki péée o zdravi. Ugitel
napf. cilené podnécuje zajem déti o vytvafeni esteticky zajimavého, podnétného, Cistého a

uspotadaného prostiedi, ve kterém se zaci citi bezpecné a ptijemné.

Piibéh Leose: “Nechci dopadnout jako on.”
Ve volnocasovém sportovnim krouzZku bojovych umeéni, ktery navstévuje muj syn, se
pravidelné setkavam s 13-letym chlapcem Leosem. Na podzim dostal chiipku a jesté
@@ dlouho ho dlouho trapily zdachvaty kasle, kvili nimz nemohl trénovat. Navzdory
svemu kasli a zakazu tréninku od rodicii, vzdy na trénink prisel. Sice necvicil, ale byl
tam a sledoval, jak cvici ostatni déti. Byl bledy a mozna mél i zvysenou teplotu. Sedaval v té dobé
vedle mé a ja jsem méla moznost dozvédet se mnoho diilezitého o jeho povaze a vnitrni sile.
Dozvedeéla jsem se, Ze jeho otec vazi 130 kg, Ze ma ve 35 letech potize se srdcem a Ze se Leos o
néj boji. “Ja nechci dopadnout jako on...on je ale jinak moc hodny...snad kdyz uvidi, jaky jsem
borec, ze néjak vypadam, zacne i on se sebou néco delat.”

V tomto pribéhu je ndapadna silna a zdrava viile chlapce k riistu a hlavné jeho laska k
otci. Leos by pro néj chtél byt vzorem a chtél by ho chranit pred destruktivnimi Zivotnimi navyky,
na které otec doplaci svym zdravim v mire, ktera je Zivotu nebezpecnd. Syn to citi a snazi se
jednat a pomdhat v ramci svych moznosti. Jeho velka snaha ma pro néj smysl, neni to jen
cviceni. Jeho motivace md i jinou rovinu a tou je moznost oslovit svého otce jazykem, ktery snad
uslysi. Je pro néj jednoduché doplazit se s horeckou na cviceni, neni to pro néj zZadny problém.
Kazdeé smysluplné jednani motivované oddanosti a laskou je pro clovéka zdrojem velkeé sily, klidu
a pocitu smysluplného smeérovani. Kdyz ma nase chovani pro nds smysl, dokazeme Ccasto
prekonat velké nesndze a tézkosti. Chlapec si diky svému jednani miiZe zachovat nadéji, Ze otec
se naladi na stejnou vinu, inspiruje se a nakonec se uzdravi. Jak chlapec dospél ke svym
postojiim? Nenapodobuje navyky otce, ani neni vzdorovity. Jakoby ho néco uvnitr vedlo ke

konstruktivnimu a pozitivnimu premysleni a jednani.

Praktické doporuceni: Kazdy z nés v sobé mame vnitini kompas, ktery nam naznacuje optimalni

smér v dané situaci - jaky udélat dalsi krok, tak abychom nasi cestou kraceli smysluplné a ne

chaoticky. N¢kdy se stane, Ze se naS kompas pod tlakem okolnosti (traumata, ulpivani na

Inovace kombinované formy studijniho oboru Ucitelstvi pro 1. stupeii zakladnich skol na FP TUL
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minulosti, détska ocekavani, prebirani anebo vyhybani se odpovédnosti) vychyli z rovnovahy.
Pak prestavame citit, jaké sméfovani je pro nas dobré, a miZzeme sklouznout na scesti - jako
mlady muz, otec milujicitho a nadan¢ho syna, otec, ktery doma tézce vzdychd pied televizi,
stézuje si na osud, ji mnozstvi nezdravych jidel a neudé€la jediny krok ke zméné. Dusledky
mohou byt désivé pro vSechny, pfedev§im pro déti. Staci se podivat do tvare pfili§ rozumného
ditéte, které ma ve tvafi vepsan strach o otce, bezmoc a smutek.

Mozna i my sami n¢kdy ztracime orientaci, mozna jsou v nasi tfidé zéci, ktefi se umi
rozhodovat spravné a pozitivné, mozna dokonce 1épe, neZ my sami. Samoziejmé je lepsi, kdyz
ucitel vi vic o navycich spravného Zivota a je zaktim piikladem. Ale je téz dobré zistat otevien
moznosti, Ze se miuzeme néco naucit od svych zakl. Zejména od téch, u kterych bychom to
vzhledem k jejich rodinnému zézemi vitbec necekali.

Ve své praci s klienty, ktefi se ocitaji v naro¢nych zivotnich situacich a hledaji
vychodisko a dobré feseni svych problémi, si kladu n€kolik jednoduchych otazek. Mohou nam
pomoci dojit k ndhledu jaky nésledujici krok méame ucinit? Kupftikladu se ptam: “Jak se citi dany
clovek kdyz hleda urcité vychodisko? Co mu to ptinasi? Jak se citi jeho blizci? Je jim Iépe, nebo
hat, kdyz on jedna urcitym zplisobem? Co muze ud¢€lat on a co ja pro n€j?” Pro vétsi ndzornost
si poloZime tyto otazky v souvislosti s naSim pfibéhem: “Jak se citi Leo§, kdyz tak svédomité
cvi€i? Jak se citi jeho mama kdyz vidi, Ze se mu dafi a Ze si nemusi o néj délat starosti? Jak se
citi otec, kdyz vidi jak syn prospiva, Ze si nasel ¢innost, kterda ho bavi a dosahuje v ni dobrych
vysledki?” Pokud se na tuto rodinu pozorné divame, vidime, Ze jednani LeoSe je prospésné
vSem. Je mozZné, Ze otce timto nendsilnym zpiisobem piiméje ke zméné jeho ndvyku. Je vsak
také mozné, Zze zména nastane az poté co nastane krizova situace - naptiklad po fyzickém
kolapsu, ktery lze ocekévat. Ale také je mozné, Ze se nezméni viibec nic. V takovém piipadé
doporucuje Hellinger (2001) hledét na doty¢ného Cloveka s uctou vici jeho osudu, jeho lasce a
bezmoci, bez dalsiho zasahovani. Tento skromny postoj spolecné s laskavou pozornosti ptisobi
blahodarné na vSechny zlGcastnéné. Mozna se diky nému Casem ukaze néjaké necekané feSeni

nebo moznost dité podpofit v souladu s jeho situaci.
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