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3. Zvladani stresu a zatéze

V nasledujici kapitole se budeme zabyvat zvladanim stresu a zatéze. Budeme zkoumat kde jsou
ukryté nase rezervy a objevovat nové moznosti pro vyrovnanéjsi a spokojenéjsi zZivot. Stejnél
jako v predeslych kapitolach nas budou textem provazet pribéhy lidi, kteri se ocitli v obtiznych
situacich. Budeme si vsimat jak se zachovali a jak danou situaci zvladli. Obeznamime se s
obrannymi mechanismy zkreslujicini realitu, keré lidé pouzivaji aby se vyhnuli neprijemnym
pocitiim.

Kli¢ova slova: Zvladani, obranné mechanismy, resilience, hardiness, sebeucinnost, socialni

opora.

3.1. Zvladani - coping

V odborné psychologické terminologii oznacujeme pojmem zviddadni -
coping strategie jednani lidi, ktefi se ocitli v naro¢nych a stresujicich
Zivotnich situacich. Je dilezité si uvédomit, Ze témér vSechny naro¢né
= Zivotni situace patri do urcitého socialniho kontextu - to znaci, Ze se

rW We

tykaji nejen nas, ale i druhych lidi, se kterymi je propojen nas Zivot.

Nechme se tvod pojednani o zatézi opét oslovit Viktorem Franklem a jeho otdzkou:
“Co ode mn¢ zivot v dané narocné zivotni situaci vyzaduje?” Odpoveéd’ ktera ptichadzi, mize
mit podobu vhledu, ktery ¢asto nasleduje po delSim obdobi intenzivniho zamysleni se nad
situaci. Pokud se ale opirdme jen o analytick¢é mysleni, mizeme se snadno splést. Nekteré
situace vyzaduji heuristické, ¢i instinktivni jednani. Nékdy zasneme jak dokonale a spravné se

dokazi chovat zvitata (kdyz se stahuji z mist, kde kratce poté propukne zemétiesent).

V _dobrém fesSeni naroénych situaci jsou zohlednény

1. Nase osobni limity a moznosti - Napiiklad si je ¢lovek védomy, ze sedmihodinovy spanek
mu nestaci k obnové sil a tak si dopteje delsi spanek. Mlze védomé predchazet problémim

tim, Ze zohledni ve svém jednani své specifické potieby, sva omezeni a danosti.

2. Skutecna situace - ne domysleny scénai kde je realita dotvoifena obavami, projekcemi,

dramatizaci, zlehCovanim zavaznosti situace nebo naivnim nadSenim.
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3. Druzi lide, jez se dany problém a jeho reseni tyka - jejich osobni charakteristiky, jejich
situace, motivace a charakter. (Pokud Zena vi, Ze jeji ndpadnik ma povést nenapravitelného
zaletnika, miiZe ji to varovat pfed navazanim vztahu, ve kterém Ize v budoucnu tusit velké

potize a muze se v¢as takovému vztahu vyhnout.)

Nékdy se ocitame v situacich, které vyzaduji neodkladné jednani. Vahani a
zdrzenlivost by mohly vést jediné ke zhorSeni stavu (pokud nékdo krvéci po urazu). Jindy je
jednat. Nékteré situace vSak nelze feSit hned. MizZeme je piirovnat ke kvétince ovocného
stromu, kterd potfebuje jisty ¢as nez se zméni ve zraly plod. Situace ¢ekanim uzraje a vyjasni
se pro vSechny zicastnéné. Toto obdobi nelze pieskocit ani urychlit. V takovych situacich je
¢ekani nezbytnym piedpokladem pro vyjasnéni pochybnosti a ziskani dostatku dilezitych

informaci.

Pribéh studentky Daniely: Najednou Slo v§echno samo.

Daniela (21): ”Dlouho jsem trpéla ve vztahu s Kubou, nez jsem se odhodlala ho

ukoncit. Drive to néjak neslo, ze soucitu a bolesti. Tak jsme to tahali rok a placali

brzdime. Ja jsem z toho méla zaludecni potize a on byl agresivni. Cim dal vic jsme se od sebe

se v tom. Vzdajemné jsme se nedokazali pustit i kdyz bylo ziejmé, Ze se vzdjemné

vzdalovali. O co vic on chtél néjakou intimitu, ja byla o to vice stazend. Najednou prisla doba,

kdy jsme se od sebe dostali behem mésice, vse slo jednoduse a samo. Kuba potreboval mnohem

’

vic casu nez pripustil, Ze se k sobé nehodime.’

Praktické doporuceni: Nékdy potiebuje situace uzrat. Mezi vyhodnocenim situace a jednanim

muze byt prostor. Dopfejeme sobé& 1 jinym (pfedevsim détem) tolik ¢asu, kolik potfebujeme.

V zivote se vyskytuji i velmi komplikované a napjaté situace, které se netykaji jednoho
¢lovéka nebo malé skupiny, ale takové, na kterych se podileji celé generace zucastnénych. To
nastavd zejména v piipadech setrvalych a netstupnych konfliktdh mezi ptisluSniky
znepiatelenych rodd, ¢i celych narodd. Reseni pak lezi na diplomacii lidi, ktefi maji politickou

moc, moc moralni autority, nebo jinou moznost jak zasahnout do feseni konfliktu.
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3.1.1 Dobré vztahy

Jednim z nejvyznamnéjSich faktort zvladani stresu jsou pevné, laskypiné a spolehlivé
vztahy (Frankovsky, 2001). Jedna se pfedevsim o vztahy naplnéné duvérou, uctou a vdécnosti.

Cim se pevné vztahy narusuji?

Napftiklad kdyz ddvame vic a vic ve vztazich, ve kterych ma probihat rovnocenna
vymena a odkud se dlouhodob¢ vraci jen malo (méalo ¢asu, upfimného zajmu, podpory a péce).
Anebo kdyz ocekdvame rovnocennou vyménu tam, kde ji o¢ekavat nelze a kde je spravné, ze

jedna strana dava vic - mezi rodicem a ditétem.

Vztahim také neprospiva, pokud davame druhému néco, co mu nepatii (vlastni
zodpovédnost, kterou si musime nést sami), nebo mu davame néco, co nepotiebuje (piemiru
hmotnych véci, namisto pozornosti a zdjmu). Narusené vztahy nejsou zdrojem opory a sily, ale

naopak, ptedstavuji pro nas hlavni zdroj zatéze, proto o n¢ pecujme trpéliveé a priabézné.

Vztahy spolehlivé narusi takzvané hledani vinika. Naptiklad ucitel spolecné s rodici
podrazdéného a neklidného ditéte hledaji piicinu tam kde neni a piedpokladaji, ze trpi
hyperaktivitou. Ve skutecnosti je dit¢ je Sikanovano spoluzakem. Ucitel s rodi¢i hleda pricinu
jeho “zlobeni” jinde, nez kde ve skutecnosti lezi. Domélou hyperaktivitou lze “zlobeni” ditéte
zduvodnit bez dalSiho premysleni. Hyperaktivita je zde vinikem, kterym lze odtivodnit zvIastni

chovani ditéte, které je pouze ventilem napéti a ne organickou poruchou.

V odborné literatufe se v souvislosti s povahou a vyznamem medzilidskych vztaht
setkdvame s vyrazem socialni opora. Kratké zamysleni v nasledujicim odstavci ndm umozni si

predstavit co se ukryva v jadru tohoto pojmu.

KdyZ se Martin Buber zabyval ¢lovékem a jeho Zivotem, doSel k z&véru, Ze o ¢lovéku
je mozno odpovédne hovorit jen tak, ze ho vidime a chapeme v interakci s druhym - s tzv. Ty
(Buber, 1995). Proté€jsek nas svym zrcadlenim formuje, podili se tak na vytvareni nasi identity.
Socialni oporou je pro nés takovy Cloveék, ktery se zajimd o nase sdéleni, vyslechne to, co
mame na srdci, respektuje vzajemné odliSnosti a vnitin€ je piijima, vcetné naSich stinnych
stranek. Vyznam socialni opory si nejlépe uvédomime pii pohledu na dité. Dité¢ je ve velké
mife zavislé na dospélych. Jeho pojeti sebe sama, pocit Ze je individualitou s vlastni hodnotou
se vytvari pozvolna a je zavislé na tom, jak ho vidi jeho socialni okoli. Socialni okoli mtze byt

podporujici, ptehlizejici, odmitavé, ¢i nepratelské.

Inovace kombinované formy studijniho oboru Ucitelstvi pro 1. stupeii zékladnich skol na FP TUL



Podle Bubera je J& zavislé na kvalité tzv. setkdni. Jako déti jsme naSim setkdnim zcela
vydani. S pfibyvajicim vékem se situace meéni a podobu setkani s jinymi Ty za¢indme védomé
urcovat my sami. Skute¢né laskyplné setkani obsahuje hloubku, ve které jsme oceniovani ne

pro naSe vykony, ale proto, ze jsme.

3.1.2. Zvladani a pribuzné pojmy

Zvladaci mechanismy se vyznacuji flexibilitou, realisti¢nosti, nadéji, moudrosti, orientaci na

realitu a na budoucnost. Nasledujici pojmy se zvladanim uzce souvisi.

1. Resilience - pod timto terminem se skryva odolnost, houzevnatost ¢i nezlomnost osoby
nebo skupiny vici obtiznym zivotnim podminkdm, schopnost Zit a vyvijet se 1 za

nepiiznivych a rizikovych okolnosti (Solcova, 2009).

2. Hardiness - neboli osobni nezdolnost. Nezdolni lidé se snazi mit kontrolu nad situaci, naplno
se angazuji v feSeni problémi, pfed problémy neuhybaji a pojimaji Zivot a zmény jako

osobni vyzvu (Ktivohlavy, 2001).

3. Self efficacy — Vnimana osobni ucinnost se vztahuje k presvédceni ¢lovéka o kontrole nad
udalostmi, 0 moznosti ovliviiovat svilj Zivot. Vysoké ocekdvani vlastni ucinnosti pisobi na
tvorbu optimistickych postoji, pfispiva k interpretaci t€zkych ukolii jako vyzev a podporuje
kvalitu zivota. Lze fici, Ze jsou-li lidé schopni mit pod kontrolou chod déni, Iépe zvladaji
vlastni emocionalni stav a také se stavi ¢elem nepfiznivym Zivotnim udalostem (Paulik,

2010)

3.1.3 Prima cesta k FeSeni problémi, oklika a scesti

V tézkych situacich obvykle stojime pted rozhodnutim ohledné naseho jednani, které je
tieba udélat, o nasem dalSim kroku. Stava se, ze vykro¢ime, jenze namisto ulevy pocitujeme

neustalé pochybnosti o spravnosti cesty.

Mozna je to proto, Ze cesta, po niz kraCime, neni piima, nebo neni nasi cestou (rodice
doufaji, ze jejich dité bude sportovat, stejné jako oni, ale ono nema z daného sportu, ani ze

soutézeni radost).
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Nékdo vykro¢i smérem kudy zadna cesta nevede a pokud vede, na jejim konci neceka
hodnotny cil, ale stagnace ristu &i pad. Rikejme takovému sméfovani scesti. Napiiklad kdyz

cloveék uziva drogy, aby se citil 1épe.

Neékdy vytvatime cestu novou, lepsi, efektivngj$i. Prekonavame ptitom staré a
zab¢hané normy. (Napftiklad odvazny a Cestny soudni znalec, odhali korup¢ni aféru u lidi s
velkou politickou moci. Riskuje tim vlastni kariéru. Piedtim se nikdo neodvazil oteviené
poukdzat na chyby a diky jeho odvdZznému jedndni se zméni struktura zkostnatélé instituce,
politické skupiny nebo celé spolecnosti). Odvaha k novym cestam je vysadou lidi, ve tietim
stadiu moudrosti (viz stadia moudrosti pode Kierkegaarda). Nenechaji se zlakat, aby se
podiidili norméam, jez ptestaly slouzit a dokazi prosadit nova, tvotiva feSeni navzdory opozici.
Dokazi v ptipad¢€ nutnosti vystoupit ze vztahti s lidmi, ktefi maji ziizeny pohled na zivot a jsou
plni obav a namitek. Celit odlisnému nazoru blizkych lidi je nesmirné t&7ké a vyzaduje velkou

odvahu, lasku a osobni silu.

Praktické vyuziti: Kdyz se ocitneme v naro¢né zivotni situaci, je namisté¢ zpomalit a zhodnotit
situaci, zpétné¢ se podivat na pribéh cesty, po niz jsme dosli az do pritomnosti a zvazit jestli
jsme dosahli kyzenych cil, pfiznat si pfipadné chyby, pfevzit za n¢ zodpovédnost, abychom je
mohli v dal§im kroku napravit. Takovy pfistup je neoddélitelnou soucasti konstruktivniho a
aktivniho zvladani. Pro efektivngjsi sebereflexi nékteti odbornici doporucuji metodu zaujeti
perpektivy tfeti osoby (podobné jako Misa, ktera méla poradit zranénému vnitinimu ditéti,

kterym kdysi byla).

3.1.4. K¥iva zrcadla a Spatné mapy

Pfima cesta k vyfeSeni urcit¢tho problému predpoklada jasné a nezastfené vnimani.
Nékteré nase pocity a myslenky vice prekazeji nez napomahaji feseni (viz piibéh Misi ktera se
Casto v socialnich situacich citila odmitand. Tento pocit patfil do détstvi, ne do dospélosti. Tim
do svych vztahli vnasela napéti a nepohodu). Na zéklad¢ jasné reflexe mohu ziskat piehled,
zklidnit se a vyckat na vhodnou pftilezitost k jednani. Pfiméfené vnimani reality je jako pohled
do zrcadla, které je rovné a Cisté. Zvladani za pomoci obranych mechanismli mizeme pfirovnat
k pohledu do “pokiiveného zrcadla”. Velmi pokiivené zrcadlo odrazi naS obraz natolik
zdeformovany, ze se v ném ztraci naSe autentické J& a v karikatufe nelze ani rozlisit o koho

jde.
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Jinou metaforou, ktera ilustruje nevhodné zvladani, je putovani podle Spatné mapy. V
psychologii existuje teorie, podle které se ve sveété orientujeme pomoci myslenkovych map,
tzv. mentalnich reprezentaci (Moscovici, 2005). A podobné jako je ve Spatné mapé namisto
mocalu zakresleny libezny paloucek, tak mentalni reprezentace nemusi spravné odzrcadlovat
nas skute¢ny vztahovy prostor. Spravnd mapa je presnd a zodpovida soucasné situaci, piesné
takové, jaka je. Mezi ndmi a skute¢nosti nestoji zddné zkresleni. Jedna moje kolegyné nazyva
tendence zkreslovat realitu “mozkovymi klickami”. Kazdé Spatné ozna¢ené misto na map¢ je

"’

jednou z takovych klicek. Napiiklad znacka “Pozor, zvySeny vyskyt medvédii!” v mistech, kde

se medvédi neukézali jiz sto let.

Nase vnitini “zrcadla” a “mapy” zakiivuji a zkresluji idedly, touhy a nad&je, které
nemaji miru a které se ukdzaly jako iluzorni. Také je zkresluji tradi¢ni navody a naucena
doporuceni, které nam dnes jiz neslouzi, ale brzdi nas rast i Stésti. Dalsim divodem jsou
zranéni na téle a dusi, jez byly zplisobeny témi, ktefi méli nabizet dobro a laskyplnou péci -
piedevsim rodici. Také “laska” plnd podminek mtize mit na svédomi vytvaieni obran. V takové
lasce neni misto pro nds takové, jaci jsme, kvuli neustdlym vyhradam, namitkam a

podminkam.

Jak mulZeme své vnitini zrcadlo narovnat a ocistit? PredevSim sebereflexi,

sebeuvédomeénim a myslenim, které pribézné konfrontujeme s realitou.

3.1.5. Obranné mechanismy jako protip6l vhodného zvladani

Obranné mechanizmy jsou vice ¢i méné neuvédomované zpiisoby
zmirfiovani emoc¢né negativnich pociti. Jejich zikladem je zména
hodnoceni a proZivani vnimané reality (Paulik, 2010). Obranné
mechanismy slouzi ke zkresleni skute€nosti, které nedokaZeme Ccelit
primo, aniz by se tim narusil naS sebeobraz. Predstavuji nepFimou cestu k FeSeni.
Néktera zkresleni jsou méné zavazna, jina jsou vyloZené nezdrava. VSechny vSak obvykle
situaci zamotaji jeSté vice a zavedou nas nékam, kam jsme nechtéli. Lidé zkresluji

skutecnost z jediného diivodu: citi ohroZeni a zranitelni.

Chranime se ¢asto velmi rafinovang, tak aby nebylo vidét, co ve skutecnosti chranime -

aby nebylo vidét nase zranéni - natolik rafinované, ze ani my sami o tom nevime. Obranné
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mechanismy puisobi nevédomeé - nevime o tom, ze je pouzivame. Pokud bylo zranéni znacné,
zkreslovani reality se mliZe stat natolik intenzivni, Ze se nas ostatni za¢nou stranit a bat se nas.

Ceho se obavaji? Nechtéji abychom je vnimali stejné zkreslené jako sebe sama.

Seminko plodu je chranéno skotépkou. Ta ho chrani, ale zaroven ho izoluje od okoli.
Obranné mechanismy mizeme ptirovnat ke skofapce, ktera nas izoluje od vnéjsiho prostoru a

také od naplnéného prozivani, od odevzdani se smysluplnym aktivitdm a vztahtim.

Priklad obranného mechanizmu popirani u Martina (55), reditele Skoly

“Nejlepsi bude kdyz nedam najevo, Ze jsem nemocny. Vlastné mi nic neni. To se

spravi, radéji na to nemyslet. Manzelka by si délala starosti.“ Nasledky popirani

budou nezvratné. Tim clovek zatizi své blizke mnohem vice. Cim je zatizi nejvice? Mohou se

mohou byt dramatické. Nemoc se diky zastirani miize rozvinout tak, zZe ndsledky

obvinovat, Ze jeho bolest nevideli diive. Budou se ptat sami sebe: “Proc jsem to nevidel?
Kdybych jen byl zasahl véas.” Je ale tezke videt tajemstvi druhého, pokud ho ten druhy nechce
odhalit. Hra na to Ze je vSe v pordadku funguje jen docasné. Zastirani zavaznych informaci
ohledné zdravotniho stavu miize prinést mnoho Skody ve vztazich, které velmi trpi pokud nékdo
z ¢lenit systéemu vytrvale skresluje realitu. Takové vztahy atrofuji, ztraci se z nich Zivost, radost

ilaska.

Prvni kategorizaci obrannych mechanismi vytvofil Sigmund Freud a pozdéji je
doplnila jeho dcera Anna Freudova. Dovednost psychicky zranéného ¢lovéka zkreslovat realitu

s muze piedcit i ty nejbizarnéjsi fantazie avangardnich umélcti.

Kategorizace obrannych mechanismu:

1. Uroveti - Jde obvykle o nasledky t&zkych traumat, jsou povazovany za vysoce patologické,
dochazi u nich k uplné ztraté kontaktu s realitou. Znemoznuji vztahy. V détstvi jsou ale
povazovany za normalni.

« Popreni - odmitani pfijmout realitu, protoze je piili§ ohrozujici (matka, jejiz 8-leté dité

se pokousi sd¢lit, ze mu nékdo ublizil véii, Ze jejimu ditéti se nic nestalo).
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o Prekrouceni - ptreformovani reality, aby vyhovovala nas§im potfebam (napft. piesvédceni,
e nasilny partner je piece hodny). Ustupky ohrozujici lidskou diistojnost, které nikomu

nepomohou a jejichz nasledkem se vztahy zhorsi jeste vice.

 Bludné projekce - Casto jde o perzeku¢ni bludy (soused je presvédcen, ze pokud pired

domem parkuji auta - vase navstéva - jsou to jisté zlodéji a vola policii)

Matka déti z kutimské kauzy evidentné trpéla vS§emi uvedenymi obranami. Vymitala ze svych
déti Spatné vlastnosti tyranim a po zateni tvrdila, Ze je chtéla duchovné ocistit (jako by byly
necisté). S touto myslenkou byla ztotoznéna. Tyrala své déti s Cistym svédomim. Takto jednat

ji umoznilo nevédomé popieni toho Ze svym détem ublizuje.

2. Uroveii: V adolescenci jsou povazovany za akceptovatelné. V dospélosti jsou tyto zpiisoby
povazovany za vysoce nezralé. Zavaznym zpusobem deformuji obraz reality. Kontakt s
¢lovékem, ktery je pouziva je vysoce neptijemny a stresujici.

« Unik do fantazie - prozivani ve fantazii (¢lovék si netroufé it skute¢nost, radgji sni o
naplnéni nedostupného vztahu).

e Reaktivni chovani - Opaéné chovani. Clovék ma pfani, které by za normalnich
podminek vedlo k ur¢itému chovani, které by ho uspokojilo. Divka se zamiluje,
nejradéji by chlapce chytla za ruku, ale chova se k nému odmitavé a nevlidné,
odhani ho (Ktivohlavy, 1994).

« Pasivni agrese - agrese jsou vyjadiovany nepiimo, manipulativnim zpasobem. Clovék
opakované z4da o radu, pfitom vSechny rady odmita. Odmitani komunikace.
Pasivita, s vnitfnimi odmitajicimi postoji, které se nemanifestuji v pfimém
konfliktu. Uzce souvisi s nau¢enou bezmoci. Je pfiméfena v situacich skute¢ného
vykoftistovani, kde pfinese doCasnou ulevu (inos, politické uvéznéni).

« Projekce - projekce je primitivni formou paranoie. Pfipisovani vlastnich nezddoucich
emoci a myslenek jinému clovéku. Mize jit o zdvazné predsudky, zarlivost. Piesun
vlastnich negativnich vlastnosti na jiného ¢lovéka. Svalovani viny a zodpovédnosti
na druhého.

o Introjekce - piebirani starosti a problémui jinych lidi do vlastniho nitra. Ptebirdni

zodpoveédnosti za jiné.
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« Hypochondrie - transformace negativnich pohnutek do pocit slabosti, nemoci, bez
medicinského nalezu (ditéti se ve Skole vysmiva spoluzak, nechce jit Skoly a diky

boleni bfiska miize ziistat doma).

3. Uroven: Méné zavazné, jsou oznatovany jako neurotické. P¥inaseji kratkodobou tlevu pii
zvladani, ale mohou zptsobit dlohotrvajici problémy ve vztazich a praci.

« Presunuti - ptesunuti emoce od skutecného objektu k ndhradnimu (naptiklad laska nebo
sexualni touha je projevena jinému ¢lovéku nez tomu, koho se ve skute¢nosti tyka.)

» Odstépeni - doCasna drasticka modifikace identity, anebo charakteru kvili zmirnéni
stresu. Nevnimani, “odlozeni” pocitd, které by norméln¢ provazely situaci. Jsou
nezbytné nutné a zdravé v piipadech nékterych povolani - 1ékaii zachranné sluzby,
I€kaii pracujici na détské onkologii.

« Intelektualizace - forma izolace, koncentrace na intelektudlni aspekty reality. Vzdaleni se
od uzkostnych pocitti skrze diiraz na rozumnost.

« Potlaceni - nahléa nevysvétlitelna naivita. Vypadek paméti.

 Regrese - ptechod na nizsi vyvojovy stupen. Ditéti se narodi sourozenec a ono za¢ne chtit
pit mléko z lahvicky a mluvit jako mladsi. V ptipadé fyzické nemoci povazujeme
jistou regresi za pfirozenou.

 Transgrese - ptechod na vyssi vyvojovy stupen. Dité¢ se chovd mimotadné poslusné a

vyspéle, jakoby bylo starsi.

4. Uroven: Nejméné patologickd forma obran. Lidé, ktefi pouzivaji tyto obrany, mohou byt
povazovani za adaptované. Pokud jsou uzivany obcas, s mirou, nikoho neohrozuji a spis
pomahaji, jde pfedevsim o miru a intenzitu jejich vyuziti.

« Predjimani - ostrazitost, piedvidavost, s virou, ze svét je dobry.

o Altruismus - sluzba jinym, kterd ptinasi uspokojeni a radost, pfitom neni pfehnana.

o Identifikace s hodnotami - ztotoznéni se s pocity a hodnotami vzoru hodného
nasledovani

« Suprese - Odlozeni emoce do tzv. predvédomi, na pozd¢jsi dobu, kdy ji proziji a

zvladnu.

Inovace kombinované formy studijniho oboru Ucitelstvi pro 1. stupeii zékladnich skol na FP TUL
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» Sublimace - transformace negativnich emoci a instinktd do socidlné pfiijatelného
jednani. Pievraceni negativnich impulsti v pozitivné uzitecné. Je zakladnim

nastrojem lidského kulturniho rozvoje.

Lidé pouzivaji obranné mechanismy, aby se chranili pied moznym utrpenim. Ukazuje
se, ze lidé trpi, protoze uvizli v né¢em starém, a musi najit cestu z tohoto zapleteni skrze
vnitini transformaci. Prekrocit staré zplisobem, aby dobro obsazené v tom minulém mohlo
proudit do nového jako jeho soucast. Ne to zI¢é, ale to dobré. Nezélezi na tom, jak urputné lidé
Ipi na starém, jisté je, ze ve starém nemohou ziistat zivymi, je to pry¢, uplynulo to. (Hellinger,
2011).

Existuji lidé, kterym se vede navzdory objektivnim tézkostem, které v détstvi zazili
dobte, jakoby byli néjak chranéni. Psychika nefunguje podle rovnice, ve které urcita udalost
zaruCen¢ povede ke konkrétni patologii, vSe zalezi od situace, dédicnosti, osobnosti, zdravé

spirituality, pozitivnich postojii k zivotu a dalSich socialné-kulturnich faktori.

Praktické doporuceni: Kdyz se ndm ve vztazich nedafi, je pravdépodobné, ze my, nebo nase
uvédoméni si jakou strategii obrany pouzivam. V té chvili vstupuje cely proces - od prvni
negativni myslenky az po nesmyslné jednani - do védomi. Postupnou sebereflexi, introspekci a
sebeuvédomeénim zvolna prechdzime ke zdravéjsim formam reakei.

Co d¢lat pokud zijeme v blizkosti clovéka s patologickymi formami zvladani?
Humanisti¢ti psychologové doporucuji jako 1€k tzv. bezpodminecné prijeti. Ptijeti ceho? Toho,
ze za patologii se ukryva zranéni, vnitini bolest. Toto zranéni bylo Casto zavinéno nékym
konkrétnim z rodiny nebo osudovymi okolnostmi. Mame se pak zlobit na vinika anebo na
okolnosti? Vinik jednd zaslepené¢, protoze taky utrpél duSevni zranéni. Co v takové chvili
délat? Je dobré se divat na tyto zdvazné véci s piijetim. S pokorou a piijetim faktu, Ze nas
zivot - Stésti které nas potkalo i nestésti - nemame zcela ve svych rukou, s vdécnosti za
vSechny zkuSenosti, které nas potkavaji i za ty t€zké. Pak se mozna odvazime ke kroktim, které
bychom si pfedtim nedovolili. Naptiklad se piestaneme michat druhému do jeho osudu a
odejdeme ze sféry jeho vlivu bez vycitek svédomi, bez sebetryzné, piejice mu vse nejlepsi.

Nekteii lidé setrvavaji v nesnesitelnych vztazich, kvili pocitim viny, jakoby vzdalit se

z destruktivniho vztahu byl hiich. Zde je namisté se zeptat co pfinasi dobrovolné mucednictvi?
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Je v ném néco fanatického a zaslepen¢ho. Dopfat si naplnény Zivot navzdory tomu, Ze ten
druhy (rodi¢, partner, nadfizeny) si to neumi doptat, je projev té nejveétsi pokory, ucty a odvahy
vuci daru naSeho vzacného zivota. Neznamena to opustit blizkého ¢lovéka, ktery nés potiebuje
(1 kdyz soustavné vytvaii konflikty a problémy a vzpouzi se viici nasemu jedndni, které mu
tteba zachranuje zivot - jako pii péci o ¢loveka trpiciho senilni demenci). Znaci to podporovat
ho ve svych citech zdrzenlivéji, a nékdy poodstoupit, nebo si vytvorit vlastni, nezavisly fyzicky
prostor, kde nebudeme vystaveni neustdlému natlaku. Také ndm mulze byt velmi napomocna
naSe vlastni velkorysost - byt schopen se odpoutat od pocitii ublizeni a prat tomu druhému vse
dobré, i kdyz s tim ¢lovékem nesouhlasim. A také vzdani se otazek typu: “Jak je mozné, ze to

ten dédecek nechape?”

Pribéh opusténé holcicky
Miroslave (76) byly v 6 letech odvleceni rodice do koncentracniho tabora.
Zachranili ji sousede, kteri ji ukryvali ve sklepe. Holcicka vyrostla, pozdéji se
@@ vdala, narodili se ji deti a stala se védkyni. Jeji hluboké zraneni vsak pocituji jeji
deti jako neprekonatelny odstup a citovy chlad. Drzi se dal od viastnich déti i od
sveho partnera. Jako dité byla oddeélena od rodicit a uz nikdy se neodvazila k nikomu pribliZit,
hluboce se s nekym svazat, citové se oddat jinéemu cloveku. Co kdyby se odvazila a pak prijde
rana v podobé nasilného odlouceni, které ona nedokdze nijak ovlivnit - stejné jako tehdy?
Radéji to nedopusti viibec, tim, Ze intimitu nenavazuje. Obrana je tak silnd, Ze uz se neodvazi
hluboce prozivat vztahy. Lze se na takovou matku zlobit za to, Ze svym odstupem zranuje své
deti? Lepsi je pomoci videt jiz dospelym détem matcino zranéni. To jim pomiiZe prestat se zlobit
a trpét, alespon zcasti. Prijetim své matky s jeji bolesti se mohou osvobodit od zranujicich
ocekavani, zZe je mama uvidi, Ze uvidi jejich lasku a jejich potreby. Mama je vsak vnitrné
oddeélend a neni k dispozici tak, jak by jeji dite bylo potrebovalo. Opousti vnitiné své deti
stejné, jako byla opusténa ona sama. Na své jednani nema ndhled, obranné mechanismy totiz
funguji nevedomé. Nevime, Ze se chranime, délame to automaticky. Pokud se na takového
cloveka divam s pochopenim a prijimam ho takového jaky je, s jeho téZkym osudem, pak se
nezateézuji ocekavanim néceho, co cekat nelze (zdjem, ktery nedostal a tudiz ho neumi dat), coz

je velmi ulevné.
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Praktickd doporuceni: Dnes je dok4zéno, Ze vnitini ndmitky a stiznosti vic¢i nespravedlivému
osudu zvysuji riziko vzniku nadorovych onemocnéni, naopak pozitivni a optimistické postoje
priznivé ovlivituji kvalitu Zivota onkologickych pacienti (Ziakova, 2005, Faleide, Lian,
Faleide, 2010). Cesta k dusevnimu zdravi, k naplnénému, odusevnélému a stastnému zivotu je
absolvovat lusknutim prstu. Mnozi uviznou v puli cesty. Nékdo se do cile necha vyvézt
vrtulnikem (naptiklad 1éky, ¢i pomoci “fast-food” kurzii osobniho rastu). Ten kdo se nechd
pienést vSak neni posilen utrapami celé cesty. Postupnymi kroky, védomym piekondvanim
prekazek a krizi pfechazime na adaptivnéjsi stupen obran (napiiklad MiSa unikala do fantazii
7e umiré a vSichni kdo ji znali za ni truchli. Nevédéla Ze jeji fantazie jsou nezdravou obranou.
Kdyz to vi, ma Sanci to zménit.) Chtit se vzdat obrannych stereotypti bez nadhrady, ze dne na
den, nelze. Domnénky o jednoduchosti cesty slouzi rovnéZ jako obrana. Reseni je vidét zranéni
a postupné se piestat chranit pfed domnélou budouci bolesti. Pfechazet z jednoho stupné obran
uvolnéné, s piijimanim, jednoduse, nekomplikovang, plynule. V téchto duSevnich oblastech
neni proSlapand cesta. Je tézké kracet osaméle a je stejné¢ t€zké se neohliZzet za starymi

strategiemi nezdravého premysleni.
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