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UvOoD

,Clovek neni svobodny od podminek, nybrz pouze svobamnyuk aby k nim zaujal
stanoviskd (V. E. Frankl)

Kazdy snad v Zivétda gednost pozitivnim zazitkn pred negativnimi a bude hledat
prostedi a situace, které hd@ini &'astnym, nebo ho minimardokre naladi. Kazdy hleda
to své Ststi, a také jak s#ika ,kazdy je svého &sti sthjcem®.

Poteba dobrého psychického fungovélioivéka a neustale rostoucidz nejen
na produktivitu a efektivitu duSevni prace, aleyseny zajem o to ,byt zdravélesrg
I psychicky intenziva v sokasném sité nafista. Jde vlastho hledani toho, célovéku
dodava silu. Zit v psychické pohooha svou cenu.

A prav na pozitivni, kladné psychologické jevy, jako jstusevni zdravi, radost, duSevni
swzest a sila apod. se saediuje pozitivni psychologie. (Hvohlavy, 2004)

Chela bych se v této praci zaitit na to, co nabizi pozitivni psychologie, aby o&d
k depresivnim staim. Na to, co pro sebeithe udlat ¢lovek, ktery na sob chce pracovat,
aby byl $astrgjSi, svobodgjSi nez doposud, aby ¥a88il krizi, do které se dostal a stal se
pIngjSim ¢lovékem (tak jak o tom piSe Satirova).

Cerpala jsem f@devsim ze svych vlastnich zku$enosti a prozikeré pibézné v praci
zminuji. Zamérem této prace bylo pravoto srovnani s poznatky problematiky z literatury
kterou jsem si nastudovala. S poznatky, které ody nejtiznéjSich wdeckych vyzkuni
v ramci pozitivni psychologie, psychologie zdrayiod. S poznatky, které jsou zay
odborniki také na zaklatljejich osobnich profesionalnich zkuSenosti z viagtouholeté
praxe.
nez dosavadni vychova, kterou jsme si nevybrapir&to je dobré &d¢ct, jaké moznosti jako
jedinec mam, abych byla schopna jak vlastniho rgzvak také pedchazeni krizovym az
depresivnim staim, do kterych se fiZu znenadani a nespravnym zachazenim sama se
sebou dostat.

Je dlezité zde zminit, Ze jsem se v praci snazila zabge gkterymi moznostmieSeni
Zivotni krize ¢lovéka, tak jak to jen rozsah prace umoxal. Neni to tedy prace

v s

vycerpavajici danou problematiku. Vybrala jsem pouzeého hlediska to nejtezité]Si



tak, jak jsem to po nastudovani literatury a vzatadk vlastnim zkuSenostem a ititam

vnimala.



1. OBECNA VYCHODISKA

Vychazim z peswdceni Virginie Satirové, kteragvila, Ze na s¥té neni nikdo, kdo by se
nemohl, bez ohledu na &8i podminky, zrmanit. (Satirova, 2005) ¥ila, Ze lidé mohou chtit
vic, nez jen rezignovat nebogiit.\Efila, Ze lidé mohou naplnit to, co naplnit zamysleji
Ze mohou sami sebe pouZzivat pozitgjynefektivréji a Ze mohou mit vice moznosti ki
svobod a sile. Tedy ,stat se glj$im ¢lovekem.” (Satirova, 2005:9)

VZdy totiz mdme moznost volby jaky zaujmeme imitpostoj k gjaké udélosti a ten
vyplyva z vnitni svobody, ktera je vZdy moZzna, bez ohledu na suvabody vijsi. S timto
tvrzenim, z vlastni zkuSenosti, musim vice nez lswith
Jiz rekolikrat jsem zazila, Ze kdyz se méjakym nevys¥tlitelnym zpisobem poddo
zvladnout velkou vnihi bariéru, citila jsem nesmirnou svobodu a lehknat, ale také
velky prival energie.

Satirova piSe o podstasebelcty a kongruence, jako hlavnich procesecktetgm neni
lehké dospt,ale které jsou podstatou Zny pozitivnim snmirem. Ri¢emz kongruence je
chapana jako jediny zdravyigob komunikace. Jsou to projevy jednani ve shsoghitnim
postojem, emocemi.

Zajimava je takéipprocesu zrény, kterym se Satirova v knize zabyvdjeFitost stadia
nazyvaného chaos. Je pro ni podstatnym na& d¢estzdravému a fugkimu stavu. Je to

klicové stadium zrny, kterym ne kazdy zvladne projit. Je na &pgemeny tim nejezsim.

1.1 POZITIVNI MYSLENI A KOMUNIKACE

HLAVNI OTAZKY K RESENI KRIZE V ZIVOT E CLOV EKA

Z&ala jsem si klast otazku zda je geseni Zivotni krize jedince nejvhagii zviadnuti
pozitivniho nastaveni mysleni a komunikace.

Zantiuji se nareSenici predchazeni krize v Zzivetloveka.

Ptam se tedy na to, zda je peseni krize v Zivet jedince nejvhod¥jSi pozitivniho

mysSleni a komunikace.



a) Pozitivni mySleni odpovida Zivotnimu nastaveni jedince. Je to viagem nadeny

optimizmus.

 Zména automatickych mySlenek afedstav z negativnich na pozitivni, tedy
konstruktivni mySlenky, je s@astiteSeni krize&lovéka.

* Zmeéna logiky mysleni, tedy zbaveni se kognitivnich timye sowdastiteSeni krize
cloveka.

» Zména Skodlivych pedpoklad (postoji, schémat) vede ieSeni kriz&loveéka.

* Zmeéna jadrovych schématigswdceni) vede KeSeni krizeéloveka.

b) Pozitivni komunikace:

Kongruence je nevhodj$i zpisob komunikace, a Ize ji vyuZzit #leSeni Zivotni krize

éloveéka.

VYCHOZi POIMY

Pozitivni psychologiese soused’'uje na pozitivni, kladné psychologické jevy, jakoy
duSevni zdravi, radost, duSevnissest a sila atp. Cilem pozitivni psychologie jekoeé
psychicka pohodatgedince,¢i skupiny lidi. Odbornici si wdomuiji, Ze ji nelze povaZovat
za vSelék na problémy, které nas trapi. Problemaalitniho Zivota je podstatrslozZit)si.
.Navzdory tomu, Ze existuji vysSi kritéria kvalifywvota, nez jsou ta, ktera si klade pozitivni
psychologie, Ize se domnivat, Ze Zit v psychickéog® mé svou cenu.“ (Kvohlavy,
2004:8) Zabyva se kladnymi — provitalnimi (podpé@imi Zivot a zdravi) jevy s&Sim
darazem na socialni dimenzi psychického Zivota (probvanim poznatk o vlivu

socialnich faktar na duSevni Zivatlovéka).

Krize je ,situace selhani dosavadnich regulativnich raeidm, nefunknost v oblasti
biologické (spanek, potrava), psychické (ztrata fmyivota), socialni (Zivot s druhymi);
v psychiatrii, psychologii, psychoterapii vyraz pegtrémni psychickou z&t, nebezpény
stav, Zivotni udalost, rozhodny obrat ¥h&.“ (Hartl, Hartlova, 2000:279) Krizi fiteme

také chapat jakorflezitost vyzkouSet sebe sama a gig\své moznosti a meze. (Eis, 1994)



Coping znamena dle Hartla a Hartlové schopnokivéka vyrovnat se (adekvain
s naroky, které jsou n&jnkladeny, gipadré zvladat nadlimitni z&fe; mize mit i podobu
zmeény vnimani situace nebo zZny postoje. Kivohlavy k pojmu zvladani — tedy copingu
uvadi Lazarusovu definici, ktera kladérdz na tyto skutaosti:

1. Zvladani neni jednorazovou zalezitosti. Je to dyolyproces.

2. Zvladani neni automatickou reakci.

3. Zvladani vyZaduje éitou (védomou) snahu a namahu jednajici osoby.
4. Zvladani je snahotidit déni (,ukocirovat je*).

Fi zvladani stresu nam ke byt napomoceniedevsim zdravotni stav a dostatek sily,
pozitivni postoj ¢lovéka k moznostem agpného zvladnuti situace, dobré znalosti
a dovednosti zvladani¢ikosti a dovednosti socialniho chovani. Dobra s$oiciapora
a materialni situacgovéka ma také vyznamny vliv. {#ohlavy, 2001)

V této praci se nechci zabyvat podrgbniématem deprese Hovaim o ni pouze
v souvislosti s teorii, ktera se dotykaugphi feSeni a fedchazeni krizovym situacim
v Zivoteé ¢loveéka. Nekteré teoretické poznatky o depresi jsou v prindfplezité a vyuZzitelné
i pro zdravé jedince. O deprestitohlavyiika, Ze za jejim zrodem st@sto stres. iRemz
jde mnohem vice o zpracovani stresogenni situatiacem. PrasSko uvadi, Ze deprese je
nemoc, nikoliv lenost, nedostatekl® nebo slabosstvi, aby vyvratil omyly vnimani taho
onemocgni, které mezi lidmi existuji. Je to nemoc, daleadiy ktera vede k vaznému
Zivotnimu utrpeni a zasahuje nejen nemocného, kol rodinu. ,Vede k podin ztraty
smyslu zivota.” (Prasko, 2003:18) Hartl popisuj@msi jako duSevni stav charakteristicky
pocity smutku, skleslosti, viitiho nagti, nerozhodnosti, spolu s Utlumem a zpomalenim
duSevnich idlesnych procas ztratou z4jm a pokleslym seb&domim, Uzkosti, apatii,
sebeobviovanim a Utlumem. Také uvadi, Ze deformuje Zivbounoty, pracovni a socialni
sféru jedince. Depresivni jedinci hodnoti zagosebe i s¥t, za vSe berou na sebe vinu,
ocekavaji selhani namisto &ghu. Je zajimave, Ze nebe&pdeprese je snizeno, jak uvadi

Hartl, u Zen, které maji dobry intimni vztah s parem.
METODY A TECHNIKY
Informace k bakatgké praci jsem ziskavala sekundarni analyzou doétupdborné

literatury. Zté jsem vybralaéholik zasadnich teoretickych poznatkkterymi jsem se
zabyvala podroh)i.



Prakticky nahled do problematikygulstavuje osobni znalost némé Zivotni situace jedné
uréité osoby. Znalosti 0 ni jsem ziskal&impym pozorovanim a néstnymi rozhovory s ni
a lidmi v jejim nejbliz§im okoli. V praci se snazfaké o srovnani s informacemi z odborné

literatury.
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2. VLIV MYSLENI NA NALADU

2.1 AUTOMATICKE MYSLENKY

Mysleni ma velky vliv na naladu. A negativni neytky o sols, o s\wté a o budoucnosti
jsou pro lidi trpici depresi typické. Zakladni chideristiky €chto negativnich myslenek
jsou nasledujici:

1. automatické,

. zhorSuji naladu,

. zkreslené,

. heuziténé a nekonstruktivni (dysfutiki),

. sugestivni (lidé jim &sSinou plr¢ véi),

O 01 W N

. rigidni (stereotypni v ditych situacich).
»~Automatické myslenky jsou takové, kterélovéku piichazeji na mysl a on nad nimi dale
nehloubd. Hjima je, aniZz by uvazoval zda jsou pravdivé, neaboMa prost pocit,
Ze pravdivé jsou, a déle je logicky nerozebira.ofdtické mySlenky maji tendenci tito
rettzce.”

,Clovék v depresi méa negativni my3lenky praktickytdmb — neustale negati¥rnodnoti
svij vykon, sebe sama, své schopnostiij ®harakter.” (Prasko,2003,s.110-111)

Negijemné automatické mySlenky u depresivnich lidisoejzaloZzeny na objektivnich
faktech, ale odrazeji skutgost zkresle#y zvelicerg, katastroficky a jencerné. Tyto
negativni mySlenky mimo jiné mohatlovéka izolovat od aktivit, které by mu pomohly,
aby se citil |épe. Vysledkem je, Ze se stéle vibdawa tvrdé sebekritice, a toimwbuje, Ze
se stale citiire.

Rada lidi si své automatické my3lenky zatku nedokaze wdomit. Probihaji velmi
rychle. Zachyti az z#ménou naladu, ktera nasleduje.

Zevni ukazatelé automatickych mySlenek jséehpané pozadavky, katastroficka slova,
nadnesena slova, otazky (nezodpovidari€hmané zevSeobesnn, nalepkovani.

Nedepresivni mysleni je spojeno s pozitivnimebegijimacim tonem. Vede kifjemné
vyrovnané nalatl a také ke klidu. Obsahujgadu sebepotvrzeni, ngd do budoucna

a divéry ve s\t.
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ZPOCHYBNENiI AUTOMATICKYCH MYSLENEK

Chceme-li zpochybnit depresivni myslenky, jeditych rékolik nasledujicich krok

1. U¥domeni si vztahu mezi negativnimi emocemi a automatitkyyslenkami.
2. Zkoumani pravdivostt¢hto mysSlenek.
3. Racionalni odp&d’ — hledani mysSlenky, ktera vice odpovida séuoibsti.

Ad. 1. \&tSina lidi si mysli, Ze pocity, jako je smutékradost, vztekéi nadSeni, jsou
zpisobeny tim, co se jim stalo. Ndidad rekdo nam ublizil, tak nadgy mame vztek, vyhrali
jsme v loterii, tak mame zase radost. Ve skusti to, jak se citime, je #@pobeno
piedevsim tim, jak jednotlivé situace hodnotime. Sa#eituace ma na nasi naladu vliv jen
prostednictvim myslenek, které se ji tykaji.

Plati tedy nasledujici: situace --> mySlenkaemani reakce

Tedy, to co siekneme, rozhodne o tom, jak se budeme citit. (Brad®03) | Powell
(2000) tika, Ze kdyz eliminujeme deformaci vnimani sebe ssapménime se postugn
v sebe¥domé, klidné atastné lidi.

Ad. 2. Sugestivnosti automatickych depresivnityslenek se zbavime jejich logickym
piezkoumanim. Ptame se tedy, nakolik doopravdy ofirsietenost.

Ad 3. Racionalni odped’ je vysledek naseho testovani automatické mysleNkyxla
by byt grehargnim na druhou stranu, ale¢ha by se drzet reality. Vyt¥ani alternativnich
nebo vyvazegSich mySlenek nam #ie gFipadat, jako bychom secili psat cizi iedi.
Zpocatku budou psobit nezvykle a jen méala@swdciveé. Racionélni myslenky se vyhgi
az po zna&ném usili. Je mozné, Ze racionalnim myslenkétime ,rozumem®, ale nemame
pocit, Ze by emocionatnodpovidaly situaci tak déb, jako staré negativni myslenky,
na které jsme zvykli.“ (Prasko, 2003)

Mohu tedykici, Ze zm¢nou automatickych myslenek Izé&igpet k feSeni krizové situace

éloveéka.
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2.2 KOGNITIVNI OMYLY V MYSLENI

Tzv. kognitivni omyly (myln&a logika) jsou automatické, opakujici se ghybmysSleni

nebo myslenkovém hodnoceni situaci, inagybiranim si utitého detailu a ignorovanim

jinych dalezitych wci nebo takeé logickym zpracovanim vnimané udalosti.

V disledku si pak postizeny jedinec udrZzuje svou Spatnéladu a negativni postoje

k sol samému. Lidé si&Sinou kognitivnich omyl nejsou ¥domi a vnimaji az korseé

zawry, které mohou vést k depresi. debla natit se rozpoznat jak tyto omyly vypadaji:

1.

Preharéni a katastrofizovani — jedna se o tendenci najihgjhorsi vysstleni, vesmis
piedstavu katastrofy. Pohled na chybu, omyl, n&dsgi kritiku nabyva az sgsn
obludnych roznari. Ze vSeho, co je net&né nebo nedokonalé, mame pocit katastrofy.
Nadnerné zevSeobeéni — znamena zobegmi pravidla nebo zavu na zaklad
pochopeni jednoho neb@&kolika mélo izolovanych zazitka pouziti tohoto zobeéni

na situace, které sipodni situaci souviseji jen okragva réekdy vibec. Pro depresivni
lidi i mala chyba ve slozitém ukolu znamend, Zey agkol uctlali Spatré. Drobny
nedsgch mize byt zobea¥n na celou situaci,ffpadré preveden i na jinou situaci.
Diskvalifikace pozitivnihno — nebo-li schopnost pramit neutralni a pozitivni jevy
v negativni znamena, Ze je automaticky kazdydsgbagatelizovan, kazd&ijemna
zkuSenost zpochylna nebo vidna =z negativni perspektivy. Je to jedna
Z nejdestruktivijSich kognitivnich dysfunkci. VSe, co se ptidazniklo bul’ nahodou,
nebo se najde negativni interpretaCovek za to plati $patnou néladou a otravenosti
okoli.

Selektivni abstrakce — znamena tendenci vybiralkucjenom izolované udaje, které
swdci pro ukité preswdéeni. Vede k soustdni se na detail vytrzeny z kontextu

a k opomijeni jinych, #¢kdy podstatsjSich situaci. Ovlitiuje predevsim naSi pozornost.
U lidi trpicich depresi vede ktrvalému vyhledavanisledovani vlastnich chyb,
neusgchi, odmitnuti nebo kritiky od druhych, coz vede da@ezhorSovani deprese.
Negativni ¥Stby — znamenaji, Zetrtheme pedem ¥Stit, Ze ®co Spatd dopadne, i kdyz
je to pouze jedna,¢kdy dokonce malo pra¥godobna moznost. Tytoé$tby vedou

k napti z atekavani, pocitm bezmoci, beznaie a nechuti Kinnosti. Nekdy proto

opravdu dochazi k selhani v samotné situaci.
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7. Personalizace — vede ke vztahovani udalosti & sabtom gipac, Ze k nam vztah
nemaji. Zfisobuje pocity viny nebo vztahasrosti. Casto k ni dochéazi v situacich, kdy
na sebe bereme automatickgipnanou vinu a zodpsanost.

8. ,Cerné bryle* — je tendence vybirat ze situaci powegativni stranky a zpochibvat ty
pozitivni. Kritika je nadhodnocena, pochvala je memuta nebo znevazena. Zda se pak,
Ze kdyz jste depresivni, nasazujete si bryderaymi skly, které odfiltruji pozitivni jevy,
a ty negativni jsou jimi viet jeSg cerrgji.

9. Nalepkovani — povaZzujeme za extrémni formu zevds®hé Je to vlasth hodnoceni,
které zredukuje bohatst¢lovéka na jednu negativni nalepku, halenoch. Tato kruta
sebetyranie je iracionalni. Poda@hto plati o nalepkovani druhych a situaci. Gmee-li
nékoho za neschopného, je to viaske?. Jediné co fiZeme pravdiy konstatovat je,

10.Ze nam sedto nelibi. Stejé tak situace na nagigobi nesrovnatetnemané vyrazreji,
kdyZ ji onalepkujeme silnymi vyrazy.

11.Cteni myslenek — na zakladojmu z toho, jak seskdo tv&i, chova, nebo dokonce, co
v dané chvili negla, si mizeme vytvéit negativni zasry.

12.Teror ,bychi* a ,musi“ — castym fikanim si ,n&éla bych®, ,musim“ se snazime
motivovat kcinnosti. Vyvolava to v nas ale pocity tlaku amzeme se jiz fedem citit
unaveni. O co vice si budemigat ,mé¢l bych”, o to vice budeme znechuceni. Dostavi
se nam pocity viny z nesginych ,mél bych“. Radji zvazme, co doopravdy chceme,

13.a feknéme si: ,Nyni chci...“ a ihned zaéme. ,Bychy” a ,musy“ vedou néastji
k odlozeni wité ¢innosti.

14.Mysleni ,vSechno, nebo nic* — tedy tendence posakze$echny zkuSenosti pouze ve
dvou opanych kategoriich, jako extrérmainnegativni, nebo extrémindokonalé.”
Posuzujeme vlastni vykony nebo vlastnosti a vziakg ¢erné nebo bilé. Tento &pob
vede k nadrérnému strachu z kazdé chybyomylu, protoze i mala chyba je vnimana
jako uplné selhani. Nakonec palkovek nedla viibec nic, aby neudal chybu. Je to
nerealisticky zpsob mysleni, protoZze Zivot¢&i miaze byt jen dobry, nebo zly.
Absolutni &ci prost neexistuji a pokud se bude naSe mysleni upindisalatnim
kategoriim, budeme asi stéle t&stni.

15. Argumentace emocemi - Emoce vyrazreni to, jak vnimame &ci kolem sebe a jaky
jim piikladddme vyznam. Takovato argumentace znamenagihdjime objektivni fakta
a neuvazujeme o nich, ale jsme&am geswdceni jen na zaklattoho, Ze to v danou

chvili tak citime. Je to omyl, ktery vypad& e to, co citime, stavime jakdle®it¢jSi
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nez to, co logicky ze situace vyplyva. Tetitoh argumentace vede k orinyl, protoze
naSe pocity odrazeji naSe myslenky a posRakud jsou zrnény myslenky, jak tomu
ve stresu byva, pak ndtmusi byt zndinény i pocity a emoce, a proto jsou mylné
i za¥ry, které s&ini na jejich podkladl
(Prasko, 2003)
Mohu konstatovat, Ze zma kognitivnich omyl v mysSleni je sotasti feSeni krize,
do které se€lovek dostal.

ZIVOTNI NASTAVENI

Hleddme-li z jakych hlubSich posidfognitivni omyly a automatické mysSlenky \§raji,
muzeme je firovnat k pleveli. Mizemetfici, Ze negativni automatické myslenky jsou tou
casti plevele, ktera je nad zemi,iéoy ale tvéi mylna logika, tedy kognitivni omyly,
Skodlivé gredpoklady a jadrovéarpswdceni.

Shrnuji, Ze rozeznavame tyityii zakladni roviny vzniku naSich postoj
automatické myslenky a@dstavy,

kognitivni omyly,

Skodlivé gedpoklady,

w0 NP

jadrova schémata.
(Prasko, 2003)

2.3 SKODLIVE PREDPOKLADY A JADROVA SCHEMATA

SKODLIVE P REDPOKLADY

Skodlivé predpoklady jsou souborem vrittich ,tichych®, ale absolutistickych pravidel,
podle nichz hodnotime sebe, ostatni &t ssibec. Mimo jiné wuji, na které spoulte
¢loveék reaguje rozvojem depresivnich mysSlenek.Tytedpoklady funguji jako pravidla,
podle kterychridime své kazdodentinnosti a sva éekavani.

HlubSi postoje, tedy Skodliv&gapoklady, souvisejici s rozvojem deprese se zlavi
vytvorily v détstvi. Jako malédi si za&indme u¥domovat s¥t a sebe tim, Ze zohageme
svoje zkuSenosti a vytii@ne si postoje, tedy ipdpoklady. Tato schémata (postoje,

piedpoklady) umoiuji rychle se orientovat v situacich. Takové pasjepu dilezité
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a &tSinou praktické, nicménkrome funkénich gredpoklad vznika rovrez fada schémat
nepravdivych, ale takésktera schémata, ktera jsou skodliva, tzn. Ze nasgolvani mohou
v urgitych situacich zhorSovat (nappostoj: “VSechno musimétht perfektg”). Béhem
naseho zrani ziskavame prggn pravidla. AvSak é&ktere v dtstvi ziskané Skodlivé
piedpoklady petrvavaji beze z#my az do nasSi dosjosti. ProtoZze zakladnitedpoklady
(postoje, schémata) pomahaji davat smysl naSensiw &2 od dtstvi a pokladame je
za samoejma pravidla, w¥bec nas nenapada nad nimi uvazovat nebo zkouSeh jej
pravdivost. | jako dosii lidé se podle nich chovame, myslime a citiména pm vérime.
Automatické myslenky si izeme pimo uwdomit, kognitivni omyly logicky odvozujeme
ze zmsobu zpracovani situace, Skodlivégpoklady si ovsem&tSinou musime odvodit
az postupé#, po zpracovani cei@dy situaci.
Charakteristiky Skodlivychipdpoklad jsou nasledujici:
- znamenaji fehnany narok — tedy neodrazejzbé lidské moznosti,
- jsou rigidni a negmna v fiznych situacich,
- jsou nekonstruktivni — tzn., Zastji brani dosazeni cile, nez aby pomahaly,
- chovani, které poruSig@dpoklad, vede k silnym erimim reakcim.
A.Beck rozdluje sSkodlivé pedpoklady doii zakladnich skupin podle oblasti:
1. Vykon — Skodlivé fedpoklady tykajici se vykonu znamenaji vésmadngrné naroky
na sebe a nadfimou potebu Uspchu.
2. Hijeti — Skodlivé pedpoklady tykajici sefjjeti znamenaji nadénnou potebu byt vazen,
milovan, chragn, gijiman druhymi osobami.
3. Moc — sSkodlivé pedpoklady tykajici se moci znamenaji n&dmou potebu mit udalosti
pod kontrolou, pdebu sily, kontroly nad chovanim druhych, jejich Ipésosti a loajality.
(Prasko, 2003)

JADROVA SCHEMATA

Nejhlubsi Udrovieé mySleni pedstavuji jadrova schémata Jsou to vlasth také
absolutistické vyroky, o kterychloveék vétSinou nepemysli. Zni totiz jako jednoztiaa
tvrzeni.

Délime je na jadrova schémata vztahujici se:

* Kk sol¥ samému — nap,Nestojim za nic.",

ek druhym — nap ,Lidé jsou zlomysIni.",
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« ke sw&tu — nap. ,Zivot je prilis t&zky!".
Tato geswdceni jsou absolutisticka — tedy plati za vSech abstlip bez vyjimek. (Prasko,
2003)

ZMENA SKODLIVYCH P REDPOKLAD U A JADROVYCH SCHEMAT

Nawime-li se n¢nit nasSe Skodliveé igdpoklady a jadrovarpswdceni, snizi se mnozstvi
negativnich, zkreslenych automatickych myslenetrénas trapidhem dne. Krora toho,
pokud si vytvdime nové pedpoklady a nova jadrovagswdceni, mize se naSe psychicka
nepohoda zmirnit a bude pro nas srginzmenit své chovani tak, aby bylo v souladu
S nasimi novymi feswdcenimi.

Nejsou nutd pravdiva, ale malé ditdosud nema dost zkuSenosti, aby bylo schopno
uvazovat pruz# proto povazuje tato pravidla za absotuphatna. Ve ¥tSin¢ oblasti Zivota

si bdhem naSeho dospivani vytide pruzejSi pravidla a peswdéeni. Bohuzel éktera
nase peswdéeni mohou petrvat v absolutistické podsbaz do dosglosti. Absolutni
pieswdéeni mohou také iptrvat, pokud se vytida za velmi traumatickych okolnosti
nebo pokud nas rané&tdké zkuSenosti opakovamtvrdily v tom, Ze toto feswdéeni je
pravdivé. ProtoZe nam tato jadrovi@edceni pomahaji v &tstvi porozunit swtu, nemusi
nas nikdy napadnouti@ghodnotit, zda iedstavuji také nejlepSi @gpob, jak rozur
zkuSenostem nadale, v dekpsti. Misto toho je pouzivame n@lom: dal. Jedname,
myslime a citime tak, jako by tatéegwdceni nadale stoproceritplatila.

Vytvorenim novych, konstruktivijSich posta} postup® vytvorime pevnou hraz proti
rozvoji deprese dbec.

Nalezeni Skodlivych fedpoklad je obtizrjSi nez u¢domeni si negativnich
automatickych mysSlenek. Nejde ¢domé myslenkové pochody, ale o vSeobecné pravidla.
A tacasto nebyvaji #bec formulovana do slov. Musime je spiSe odvoditaigevit.

Nekdy objeveni zakladnich schémat o &shmych si& na pochopeni stale se opakujicich
problémi v naSem Zivat Nalezneme-li zkladni schémata o jinych a &émize ndm to
pomoci porozurét lépe svému nastaveni. Dysfunk schémata o druhych (riap,Druzi

jsou lepsi nez ja.*) vedou k silnému stresu, ktemyika ze srovnavani. Souviseji
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se Zarlivosti v &stvi. Negativni schémata o &¥ byvaji ¢astjSi u lidi, ktgi prekonali
vyznamnou traumatickou udalost (mapsexualni zneuziti, nasili, apod.) a vedou
k nadngrné kontrole situaci.

Zpochybgnim identifikovanych Skodlivychipdpoklad hledame nasledmova, mirgjsi
a realistétejSi pravidla. VyZzaduje to ovSem vigasu a dkazi, které by nas ies\wedcily,
Ze tyto absolutni a dlouhodobé postoje nejsou fvavdakova zmsna trvd mnohem déle
nez zngna automatickych myslenek. (Prasko, 2003)

Zmenou Skodlivych pedpoklad tedy mizeme pispét k feSeni krizetlovéka. A stejrié tak

zmeénou jadrovych schémat, kterda je &asti této cesty.
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3. OBECNE ASPEKTY VNIMANI SV ETA

,10, jak vnimame s, miZze byt hodnoceno zétyt riznych stran: progédnictvim
definice vztahu, definice osoby, vykladem udalastipostojem ke z#mé. Tyto Gtyii
fenomény jsou univerzalni a lze jimi charakterizogsobnost vSech lidi i jejich vzajemné
vztahy. Satirov&astotikala, Zze jakmile zjistila, jak lid&mnto fenoméam rozumi, jak je
prakticky ziji a jak o nich komunikuji,édéla o nich v podstatvse.” (Satirova, 2003:14,15)
NaSe @ast na Bastném a plném lidském Zivofe dana naSim vlastnim vnimanim reality.

V podsta¥ dostavame to, co vidime. (Powell, 2000)

3.1 DEFINICE VZTAHU, DEFINICE OSOBY, VYKLAD UDALOST!I
A POSTOJ KE ZMENE

DEFINICE VZTAHU

Dle Satirové rozliSujemhierarchicky model a model ristu. Pricemz v hierarchickém
modelu existuje vztah pouze v jedné z moznych garjaden je nah@ a druhy dole. Je to
dominanti-submisivni uspifadani, nazyvané¢hdy model trestu a odkny.“ (Satirova,
2005:15)Casto je tento model popisovan v terminech rolic-olid, Wwitel-student, apod.
Coz obvykle ukazuje dgitou formu nadazenosti, kdo je v submisivni pozici je zranitelny
a naopak lidé nalte se chovaji jakodkdo lepSi. Kazdy takovy vztah v podstatbsahuje
porovnavani ,bd’/a nebo".

Pocity, které vyistaji z hierarchického modelu, zahrnuji prazdnotatek, strach
a bezmoc.Red téla, ktera tyto pocity doprovazi, v sbmese pozice, které nazyvame:
usmiovani, obvitovani, ruseni a superracionalita. Jde o tzv. steegkomunik&ni nebo-li
sebezachovné pozice, které vypovidaji o psychitkyarénich ukrytych pod povrchem.

Dulezité je rozliSovat mezi roli a definitiovéka. Bez takového rozliSovani riskujeme,

Ze jedingnost a osobitost jednotlivych liditghlédneme. S%¥u a sob navzajem se
piedstavujeme pomoci tzv. nalepek. Platime za to Zamtyto nalepky odvadi pozornost
od nasi identity. BZn¢ pouzivané definice maji tendenci osobnost zastiratiiraziovat
na misto ni roli. Role se pak stdva naSi identtandividualita ciiadne. Lidé sefpdstavu;ji

skrze svou roli, a své vlastni myslenky a zajmy piopiraji. \&tSina z nas byla vychovana
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k tomu, aby srealitou, vlastni cenou a komunikaeichadzela pomoci stresovych
komunikanich nebo-li sebezachovnych pozic atoxiani, usmiovani, ruseni
a superracionality.

Satirova ¥iila, Ze neschopnost vnimat #&jmout stejnou hodnotu vSech lidskych bytosti
je nejwtsi prekazkou osobniho, meziosobniho a kméei mezinarodniho miru. &ila
v prosazovani rovnosti a v jeji misto mezi terapeuta klientem. ,Jejim fedpokladem
bylo, Ze vSichni madme, i kdyZz ne vzdy pouzZivameyakdu k celistvosti. KdyZz kore¢
odkryjeme tuto schopnostfipneme roviéZz myslenku, Ze jsme krasnym a schopnym
projevem Zzivota.” ,Hierarchicky model vztahu terggancip popira a s lidmi zachazi jako
s ,lepSimi a horSimi“. V Modeluistu je pohled na vztah posunut k rovnostaveék je

rovencloveéku.” (Satirovd, 2005:16)

DEFINICE OSOBY

Lidé sicasto mysli, Ze by se & stat rekym jinym. ,Kdykoliv citime, Ze jsme ,filis
né¢im“ a meli bychom byt ,rekym jinym*, popirdme svou osobnost. P&mjeme sami sebe
svym okolim, a pokud to neodpovida, nejsme tagku. Je to jako muset se wkaout
do krabice — pizpusobit se a poslouchat.”

,Lidé vyrastaji aceli mnoha vijSim atekdvanim a srovnanim. Tim, co je povaZzovano
za standard a normu na osobni, rodinné a politic&eni jsme tl&eni, abychom byli &im
jinym, nez jsme.Casto a vytrvale dostavame poselstvi, ze je s nawo v nepdadku,

Ze neodpovidame re@dsta¢ autorit, a proto soudime, Ze jsou ostatni lidé v
pravdpodobnosti lepSi nez my. NaSe naslediti#pfisobeni se a uposlechnuti ma na smysl
pro sebe sama ochromujici efekt.

Pokud se posuzujeme v terminedtizgisobeni a uposlechnuti, citim&sto Uzkost.
Muzeme si myslet, Ze nejsme schopni ni¢latddolde. Mnozi z nas vynakladaji ohromné
mnoZstvi energie k tomu, aby opravili vSe, co jpat®é“. V extrémnich situacich, kdy je
¢lovék nucen dlat néco jiného a byt &kym jinym, se stava, Ze vSechno jednoduSe vzda
a propadne depresiiiBtoupime-li na pedpoklad, Zze naSi hodnotuc¢uje néco vrgjsiho,
budeme se gad snazit fizpusobit ve vie, Ze nas diky naSi poslusnosti okadliijnpe.
Tyranie tohoto tlaku kifizpasobeni se je tak silnd, Zéts$ina lidi z&ne velmi zahy sy
Zivot Zit podle ¢ekavani ostatnich.” ,Citime, Ze se s nami Répgze nasSe pocity nemaji

hodnotu, a postugiretracime vlastni identitu.” ,Hlavnim Ukolem je fisgebe sama,... .NaSe
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sebepijeti posiluje uz pouhé zji&hi, Ze nikdo na ¢ neni gesré takovy jako my.”
(Satirovd, 2005:17)

Satirova se snazila pomoci lidem probudit jejighitini zdroje a definovat sebe sama
z vnitrniho pramene sily. Objevila, ZétSina z nas je toho nejenom schopna, ale dokonce
po tom i touzi. | Coan (1999) uvadi, Ze ifva osobnost mactist hodnoceni ve svém

vlastnim nitru.

VYKLAD UDALOSTI

Lidé se obraceji na sebe navzajem pro jedinoévepu odpovd’ na jakoukoliv otazku,
pro jediné moznéeSeni daného problému.

Samozejme jedinou spravnou cestu néaeme najit, ani kdyZz se budeme héddmazit.
Razni lide, ktéi reSi totéZ, maji obvykle k dispozici své viastnisgby reSeni. Restoze to
vime, lidé od nas mnohdyekavaji, Ze budemesikit v jejich (jedinou spravnou) cestu.

Jednim z @sledki je, Ze se chovame, jako bychoiibec nevidli to, co vidime, neslySeli
to, co slySime, a necitili, co citime. V naSi snagszhézet si to s cizim egem se chovame
tak, jako by lez byla pravda.&t8inou je to ¢éina a dava nam to aidod vic citit se nejist
Travimecas tim, Ze na otazky a problémy hledame jedincavsimu odpovd’. Hierarchicky
model tato ¢ekavani a omezeni v podstkionzervuje. Je smutné Vil jak houzZevnat se
drzime takové nage, Ze nas ostatni pro to uznaji dobrymi a hodngsky.

Na naSe chovani se tedyaizeme divat jako na vysledek vztahu mezi naSimiinimti
procesy a v§Sim swtem. Mizeme pozorovat tyto vztahy a ¥tdo, co je v nich fitomno,

a co nemusi byt na prvni pohled numtetelné.
Pomoci lidem zrnit jejich interakni vzorce a udélosti znamena, hledat spojeni, jez

nejsou hmatatelna. Aniz bychom ostatni soudili néhi. (Satirova, 2005)
POSTOJ KE ZMENE

.Spousta lidi si stale mysli, Ze vykKenim za hranice bezfgho a znameého prostoru
riskuji smrt. Tento Pistup ke zmné miaze byt tou nejtSi pekazkou osobnihoustu

a efektivni terapie. Tak lidéasto preferuji znAmou poruchied neznamym zlepSenim

a pohodlim.”
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»Ale praw takovato zmina je zakladnim stavebnim kamenem a je nevyhnutelmiéud se
lidé vnimaji jako rovnocenni a jsou sidomi své stejnosti i jedidaosti, znénu akceptu;ji
a vitaji. Mohou samdejm¢ citit obavy z nezndmého, ale riziko je &asti jejich ochoty
k experimentu. Bezgeost a dvéra jsou zaloZzeny na jistgtnikoli na setrvanosti. Pokud
zkusi réco nového, teprve pak mohoiet, zda jim to vyhovuje, nebo ne. Moznosti a volby
jsou dosazitelné teprve, pokud jsou oes zméne.“ (Satirovd, 2005:19,20) Nedilnou
souasti toho, co lidem pomaha citit se dostatesvobodi na to, aby vyjaibvali své

pocity a odliSnosti, je laska. (Satirova, 2005)
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4. KONGRUENCE A SEBEUCTA

VYMEZENI KONGRUENCE

Kongruence je cilem a smyslem byti, stav ceadstiy kdy seclovék stava pls;ji
¢lovékem.(Satirova, 2005)

.~Je to stav byti a fizob komunikace s ostatnimi i se sebou samym. Vysek&lcta
a kongruence jsou dva hlavni indikatory@fanguijici lidské bytosti.
Kongruence je charakterizovana:

vdékem za vlastni jedir@ost,

volnym tokem osobni a meziosobni energie,

narokem na vlastni osobitost,

ochotou dvé¢rovat sols i ostatnim,

uzivanim svych vnitich zdrofi i zdroja vn¢jSich,

ochotou riskovat a byt zranitelny,

otevenosti k intimig,

svobodou byt sam sebou a schopnosti akceptovaé druh

YV V.V V V V V V V

laskou k sobi k druhym,
» pruznosti a otexenosti ke zrgng".
(Satirova, 2005:62)

Ostat® dobry sebeobraz je nejceaffim psychologickym vlastnictvirslovéka. (Powell,
2000)

»Volba kongruence znamena volbu byt sebou, leyvztahu a spojeni s ostatnimi a spojit
se s nimi pimo. Rejeme si odpovidat z pozice, kdy se starame oiselostatni a kdy jsme
si védomi aktualniho kontextu. To sanfepr® neznamend, Ze budemeiqd Fastni,
nebudeme mit problémy, ani Ze budeme bez ohleditugci neustaleifjemni.” (Satirova,
2005:62)

Kongruence méaitarovre:

1. Jsme si wdomi svych pocil, uznavame je affimame. Zachazime s nimi bez projekci
nebo popirani. Jsmeaigi svym pocifim ¢estni a vime, Ze nantfipesou bolest nebo vice
radosti. Pokud se k tomu rozhodnem&zeme je s ostatnimi svobadsdilet. ,Lidé se

mohou natit zpisob, jak zvladat své pocity celigta jak si tu spoustu pozitivnich

pociti, které jsou satasti nasi lidskosti uzivat.”
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2. Stav celistvosti a vnihi centrovanosti, zagbeny na hlubSi vrstvu, na Self. ,Lidé
na tomto stupni projevuji vysokou sebeulcturtmnickym a energickym Zfigobem. Jsou
v souladu se sebou, s ostatnimi a ve vztdomtextem.” (Satirova, 2005:63)

3. Sféra spirituality a univerzality. Znamena, Ze woit ¢lovéka je dilezité spirituélni
hledani. Satirova také povzbuzovalddemi Zivotni sily, ktera podle ni, vytkia
podporuje a prosazujést lidskych bytosti a ostatnich Zivotnich forem.

(Satirova, 2005)

4.1 KONGRUENTNI KOMUNIKACE

Nonverbalni komunikace t¥iove WtSin¢ interakci vice nez polovinu informace. Krém
toho je nejen stavem byti, ale takéagpbem pevodu informaci. Chceme-li pochopit
kongruenci nebo jeji absencifideme si pedstavit jak jdou verbalni
a nonverbalni sdeni kazdé jinym sgrem. Komunikace se projevuje nekongruentnim
zpasobem nap kdyz rekdoiika: ,Je mi sk¢le!* a krouti u toho nesouhlasmlavou, vnitni
proces se five vtu chvili odehravatidba takto: ,Elo mi sicetika, Zze mi neni skile,
ale tel’ bych n#l fici, Ze ano.”

Je zajimavé, Zélesné reakce obvykle nesotitpmné, aktualni sdeni. Slova mohou nést
sckleni z minulosti, které jéasto zaloZzené na rodinnych pravidlechg ®tkleni mohou byt
piiméiend, ale kazdé z nicltiphazi z jiného mista, a patrnze dvou éiznych¢asi. Mohou
proto byt nekongruentni.

Zaujalo nd, jak vlast® pii komunikaci fungujeme. ,Slovafighazeji z levé hemisféry
lidského mozku a jsou spojena s pravidly pifezi, obranou aifkazem ,n¢l bych®. Lidé
S nizkou sebelctotasto pouzivaji sva stara pravidla pi@#ti, i pres to, Ze porozuéh
tomu, Ze jim jiz tato pravidlaipiS nevyhovuji. Pro mnoho z nés je pravidlemfijkat, jak
se citim“. Prot@&astoiikame: ,Je mi fajn.”, i kdyZ se vlastritime hroza Spati.

Slovni vyraz jec¢asti naSeho &lomi a niize odkazovat na minulostfifpmnost nebo
budoucnost. Na druhou stranu, dojem vzdy odréitorpnost. NaSe mimoslovni projevy
ptichazeji z pravé hemisféry a spojuji nads s naSmuitp a smysly, s tim, co v danou chuvili
proZzivame. Nesoulad proto vznika mezi verbalnimvedalni strankou komunikace. Kazda
z Grovni sice pedstavuje ryzi, ale nekompletniékshi. Usmiovani, obvhovani, ruseni

a superracionalita jsou pokusy naloZit se sebostatrdmi a s kontextem tak, abychom
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piezili. Ve snaze pk se vyjadit predavame ostatnim rozpory a protiklady.” (Satirova,
2005:67)

Pokud jdou slova i dojem jednim &mam, ol& Grovre sdleni vyjaduji tentyZ vyznam.
.Napiiklad, kdyz zenaika : ,Jsem &astna.” A zni u toho spokojéra jeji pohyby, barva
ktize, @i a dalSi mimoslovni vyrazy podporuji jeji slovapnkunikuje kongruentnim
zpisobem. Podoli kdyZ k4, Ze je smutné a zni tak jeji polokkat pohyby, barvai¥e,
o¢i a vSechno ostatni podporuje jeji slova, komumktgvréz kongruentd. (Satirova,
2005:67)

KONGRUENTNI ODPOV ED

,Odpovidat kongruentnje volba.” (Satirova, 2005:67) Neni to pravidldpezpisob, jak
kontrolovat situaci. Jedna se o volbu ri@ameé Udrovni, jeZ je zaloZena n&deomi, uznani
a [xijeti sebe, ostatnich i kontextu a na zodfamosti za sebe. Komunikujeme-li s ostatnimi,
¢asto zjistime, ze steni zamysSlené bylo jiné nez&eni, které se k nam dostalo. Je to diky
nesouladu mezi slovy a dojmem. (Satirova, 2005)

Kongruentni odpad’ charakterizujeme sténé takto:

SLOVA:

Skut&na:

Slova odpovidaji polozélf, tonu hlasu a pocitu.
Slova ukazuji nagdomi si vlastnich podit
DOJEM:

Shodny se slovy:

Vyraz ,plyne“.

CHOVANI:

Zivé.

Tvarei.

Jedingné.

Kompetentni.

VNITRNI ZKUSENOST:

Harmonie.

Rovnovéaha.

Vysoka sebedlcta.
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PSYCHOLOGICKY EFEKT:
Zdravi.

FYZIOLOGICKY EFEKT:

Dobré zdravi.
»Individualita projevuje kongruenci, kdyz:

Odpovida na otazkyipmo a nepta se: ,Pése ptas?”

Je na ni patrn sexualni Zivotaschopnost.

Jmenuje své konkrétni geby bez dlouhého aAgtodnovani.

Rik& ugimng ano i ne (ufimng se rozhoduje).

o bk 0D PE

.Nasazuje si detektivni klobouk" a zohlage pgipominky, mysSlenkyginy a situace,

namisto toho, abyifpdem soudila.

6. Nese svarizika, i kdyZz ma strach.

7. Klade otazky o Zivat je ote¥end novym moznostem, regstira, Ze na vSechno zna
odpowd piredem a v kazdé situaci.

8. Naslouchd své intuici a ,kralie moudrosti“, ve které jsou uloZzeny nové moZzZnosti,
volby aieSeni a pouziva jgigkazdém novém rozhodovani.”

(Satirova, 2005:68, 69)

Uznani a pjeti toho, jak seclovek citi, je ¢asto pdatkem nové nage. Nadje, ktera
¢lovéeku poméaha zrnu uskuténit. Vykazuje-li ¢lovék nesoulad mezi slovy a pocity,
hlavnim Ukolem terapie je toto zjistit @gonat to, co brani verbalnim a nonverbalnim
scklenim v kongruenci.(Satirova, 2005)

.Satirova vidi vnimani lidi nekomunikujicich kgnuentré spiSe jako nesoulad jich
samych s jejich Self (,Ja jsem"). Jéeba natit klienta pravidelg dychat, dosahnout
centrovanosti pomoci viiiti sebe-validace,fjpetim kontextu, ostatnich lidi a sebe sama
a Zistat v gitomnosti.

Naopak, kdyZ reagujeme na situaci, odrazeji megEty a vnitni interpretace minulé
zkuSenosti. VSechno nas bolieho se bojime, a co nas Stve, mame ¥ soloZeno,

a vSechno riZze byt spu&no naprosto &nymi udalostmi. Rané poznatky, historie, pocity
avzorce copingu jsou vnas uloZeny, jsou zakodgvya nahrany v naSem
neurofyziologickém systému. Kdyz j&jaké slovo, viem, zvuk, cliunebo winé aktivuje,
obvykle na to reagujeme starymispbem copingu.” (Satirova, 2005:69)

V situaci, kdy se citime ohrozeni, faliujeme hlavé zistat v kontaktu se sebou samym.
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.Nawili jsme se byt nekongruentni, abychorfeiili; nawit se kongruenci znamena dat
znovu sam sabhodnotu, naslouchat si, byt schopen posoudit semelctu a v kterykoliv
moment opustit submisigrdominantni model ve pro&gh ristu.” (Satirova, 2005:70)

Pro ilustraci kongruence sititeme stoupnout na vlastni nohy, s vlastni podpdréo.je
Vv rovnovaze, harmonii, vnimame zdravé prnidenergie a vibrace. Kongruence je forma
oteené komunikace, stav sily a stav byti.

Je to tedy zjsob jakym lze zasadrpodpdit feSeni krizové situace, ktera nastala v &vot

¢loveka.
4.2 KONGRUENTNIi ZzPUSOB BYTI

Kongruenci je feba nacviovat. Do dnesSniho dne jsme nasbirali tisice zkusténo
na jejichZz zaklad je wtSina naSiclEint automatické. Jakmile si @@me znovu naslouchat,
zatiname tak své automatické vzorce prozkoum&Utni a pemysleni je nedostajici.
Nezastupitelné misto ma pgaprocvicovani. Kdyz si umoznimeédon® vidét a slySet,
najdeme vSechny starégplstavy o sité, staré zpsoby copingu a vSechny znamé pocity.

Muzeme si vytvéit kongruentni zisob byti i jako odposd’ na rekoho, kdo komunikuje
nekongruent& NaSi BZnou tendenci je reakce na takovou osobu, ale ntakéemoZznost
volit kongruentni odpox’. To je prakticky docela¢iké, ale neni to nemozné. To, co tato
osobatika, nas nedefinuje, dokud toctehi nedovolime.(Satirova, 2005)

.KdyZ jsme kongruentni, emocionalni sp@&aist ztraceji svou silu a mygstavame byt
obgti vlastni minulosti. Jakmile jednou uzndmeignpeme své zkuSenosti, nejsme jiz jenom
pouhymi automatickymi piloty, kiéZiji podle pravidel aigdpoklad vzristajicich z jiného
obdobi naSeho Zivota. A ani se nesnazime nase énakwiSenosti pdft, ignorovat nebo
piejmenovat.” (Satirova, 2005:71, 72)

Chceme-li se n&it komunikovat kongruentf) m¢li bychom:

1. Byt si vwdomi sebe, ostatnich a kontextu.

2. Byt pozorni, kdyZ jsme s¢tkym praw ve vztahu.

3. Byt si vwdomi saleni svéhodla.

4. Byt si védomi svych zpsohi obrany a rodinnych pravidel.
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Tyto kroky déale rozvedu do nasledujiciho postupu
1. ,Zamgteni na Self:

pozorovat &lesné signaly,

uklidnit se dychanim,

uznat svou hodnotu,

YV V V V

byt centrovany asdomy.
2. Vytvoreni kontaktu:

slySet a vidt,

pozorovat &lesné signaly,

ukazat respekt,

Y V V V

prijmout a divéiovat.

3. Zména v ramci kontextu:
zmenit ,problém* v coping,
pracovat s pocity,

pieramovat éekavani a percepce,

YV V V V

zmnozit moznosti a volby.

4. Transformace a integrace nového statu quo s ,J&i dr kontext* a s drowmi
zkusenosti® .

(Satirova, 2005:72)

TRI UROVN E KONGRUENCE

Jak uz jsem zminila, bylo zj&to, Ze existujiit Urovré kongruence.
Urovei prni se tyka poait Grovei druha Self (J& jsem) a Uraveeti se zabyva nasi zivotni
silou.

Fi praci na arovni prvni se snazime spojit se sensypocity, @ijmout je, uzname jeipd
ostatnimi a zachazime s nimi.
Nap. pokud seclovek citi rozzlobeny, zramy (nebo oboji), coZ jsou pocity spojené
s prezitim, n&l by uznat a fijmout tyto své pocity a chovat se podle nich.
Pokud se nas vztek vztahuje kéj#i udalosti, mamedkolik moznosti jak se svymi pocity
nalozit. Nemusi byt odéei zkontrolovat sva rodinna pravidla a zjistitkyah sdleni se
porad ,,chytame“. NaSe pravidloi®e feba byt: “Nendl bych byt naStvany.“ Pokud umime
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byt k sol& kongruentni, s§ hnév uzname za vlastni a budeme Zpaodpovdni radji, nez
bychom dovolili pravidim diktovat, jak se mame chovat.

Casto pouzivame udalosti k tomu, abychom se definova

Fi praci na urovni druhé pigbuji lidé casto zngnit své vnimani a pak znovu potvrdit
svou sebelctu. To jejich vnimani, interpretace # Barmonizuje. Potom se mohou
svobodr vyjadrovat. TotéZ je nutné i ohledmaSich dekavani. To bychom jinak pouZzivali
nase neddoma @éekavani k tomu, abychom se definovali.

Pokud se citime odmitani, nehodnotni nebo ,0§ ale adekdvame Ze budeméijmani,
musime na nasichtekavanich pracovat.

Musime tedy zinit své vnimani a opustittekavani od sebe a od ostatnich. To buduje
kongruenci na arovni Self (Ja jsem). Opoustime rni@kplnitelna ®&ekavani, kterq jsme
projikovali do druhych lidi. Nas a naSi komunika udrzi v souladu s nasi wimt
zkuSenosti.

Fi praci na arovniieti se vlastt harmonizujeme s nasSim spiritualnim zakladem, s tzv
univerzalni zivotni silou lidskych bytosti. Nabyvanak schopnost dosdhnout univerzalniho
védomi a miru. Pouzivame-lgdomi, Ze jsme s@asti univerzalniho, Satirovd mluvifimo
0 souasti vesmiru, mamefigtup i k energii, a sami jsme s@sti této energie. Nasim
ukolem je této energie vyuzivat a vytgasi takovy druh energie, ktery nam dovoluje jit
v Ustrety &m, ktei jsou pFipraveni. Ne &gm, po kterych touzime a chceme, alfipraveni
byli.

Satirova kefeti arovni kongruenc#kala:

» Pokud mohu byt v kontaktu s duchovni energii éhuhclovéka a on s mou, prozivame
védomi gileZitosti. Kazdy ma uvnitcely s¥t, a oba mame své zvlastni funkce. Nejsme
k sok® vazani, ale jsme spojeni prostorem mezi nami. gt univerzalniho celku. Jsem
casti celku, a zaroviejsem sama celkem. Narozeni a smrt jsou transt@rimprocesy.
Snazim se poznavat vic a vic o hlubSich vrstvagmirel, aniz bych musela své ostatni
poznatky a usdomeni odlozit. Zivot promlouva se Zivotem.* (Satiro28)05:74,75)

Kongruence je nejen stavem byti, ale také kwalitomunikace. Na prvni ze svych t
arovni obsahuje kongruence uznanitigep vnitini zkuSenosti (interpretace pocitu z pocitu)
a schopnost vyjat ji. Kongruence na druhé udrovni zahrnuje nasl@ichasSim vjerim

a atekavanim a jejichigvedeni do zodp@&@dného vzorce wdoneni si svych pocit
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a osvobozeni svych tuzeb. Natt Urovni se spojujeme se svym spiritualnim zakagdtedy
s tim, co Satirova nazyvala Zivotni silou. Pozitivnitini energie, nazyvanakdy Zivotni
sila, pisobi prospsre a psychicky, emocion&ra spiritualg nas vede zivotem.

(Satirova, 2005)

4.3 BUDOVANI SEBEUCTY

Prvnim progedim, kde se naSe vnimanitsvtvai, je rodina. Rodinny systém je také
patrreé ze vSech nejvlivgsi.

Zpasob, jak rodina pojima kontinualnist a zngny svych jednotlivycltleni a jak na g
reaguje, Mize byt harmonicky se zZivotem.dde to ale byt i velky boj, ktery se &ni
do bolesti a snahytezit. Boj, jenz nakonec vyusti do disféniho rodinného systému.

Nase zkuSenosti 2ikych letéasto ukazuji, co naséld vnimalo po celou dobu. Zivot
pak miZze znovu pehravat to, co jsme se ri@duna samém p&atku. Okolni prosedi pisobi
na nasi genetickou vybavu, ktera je zakladem nagchmlogie, psobi na gkteré nase
predispozice a na nasi jedémest.

Jak se nalime zvladani nasi vlastni zranitelnosti, zalezélkécasti na dvou lidech, kie
nés aktivovali a stali se naSimi rodi

Je zajimavé, co Satirova uvadi o partnerstvichagodicua. Tvrdi, Ze se schazime
na zaklad stejnosti a rosteme na zakiadbjevovani a respektovani rozdil(Satirova,
2005)

O HODNOTE

,Otazka naSi hodnoty nestoji tak, zda ji mame,jak ji projevujeme. NasSe hodnota je
v nas vzdy a usiluje o to byt pochopena, uznanzeaina.” (Satirova, 2005:25)

Dit¢, které se nendio sebehodndt celi mnohem vice fgkdzkam. ,Nizka sebelcta
oslabuje naSi schopnostiuse, pracovat a vztahovat se k druhym. Bez smygstusvou
vlastni hodnotu nemame dost jistoty pro to, abyclwusSeli nové &ci, Sli za svymi cili
a projevovali se na smysluplné arovni.”

,Otazka neni zda hodnotu mame, ale v jakém dawuhodnota je. Za kazdym obrannym
gestem a inkongruentni odpak je v kazdém z nas naSe sebedlcta, ktera prosci jenom,

abyste i méli radi.” VSechny naSe vztahy, v rodins partnerem, v praci a tak dale a tak
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dale, jsou zaloZeny na lasce avé&fe. Pokud udéalost vyvola otazku, zda laskatech
doopravdy existuji, aktivujeme odp#li, slouzici k peziti. Pod touto otazkou aqiti je
obvykle vira, Ze za na$ Zivot jsou zodpdwi druzi lidé, Ze bez nich nejsme schopni
copingu. Definujeme se svym okolim. Nizpiti se tedy riweme divat v terminech —

- Kontext, Ja a Druzi lidé.

Podobg si casto myslime, Ze nasi sebelctu mé na stassstordruhy, kdo definuje nasi
hodnotu. Pokudiesto gijmeme sami sebefipmeme tim i to , Ze jsme hodnotné osobnosti.
Neznamena to myslet si, Ze jsme perfektni a Ze clade&ani je bez nejmensiho kazu. Tak to
neni. Byt plrjSim ¢lovékem neznamena polozit rovnitko me2oveka a jeho chovani.
Ukolem je pomoci lidem najit novy prostor pra samé, kde bude jejich chovani
reprezentovat spise jejich krasu nez jejictrgimt k geZiti, kde bude moZzniéci misto: ,,Co
jsem to zas uflal za blbost!”, spiSe: ,Rdkejte, & si to proberu, mozna bych se z toho mohl
néco nawit.”

Na této urovni sebéjeti se nizeme s ostatnimi spojit. To vSak neznamena, Zarseto,
co ostatni daji musi vzdycky libit nebo Ze se ostatni musiimaskutkim klanst. Spis to
znamena, Ze fiieme své chovani a sebe ve vztahu k ostatnimuankrodosti situace
komentovat. MiZeme mluvit o tom, jak se citime, spiS nez seb&tarnd soudit. Kdyz se to
deje, divéra je velka a mame mnoho novych moznosti.” (Sadir@005:27, 28)

Virginia v jedné ze svych meditaci mluvi o hot#ntakto:

,~Jajsem ja

Na celtkém s¥te neni nikdo jako ja.

VSechno, co zeqpochazi, je zarers moje, protoze JA sam jsem si to zvolil.

Vlastnim na sabvSechno — sveélb, své pocity, sva Usta i hlas. Své chovani K sob

i druhym, fantazii, nadji, sny i strach.

Vlastnim své wistvi a Usgchy, stejd jako prohry a chyby.

A protoZze se mam celyuau se intimé poznavat.

A tim, Ze to ddm, se mohu milovat a byfifelem vSech svyefasti.

Vim, Ze v sabmam hadanky iéei, kterym nerozumim.

Ale dokud jsem svynripelem a miluji se, #¥u si dodavat odvahu a s ngidhledat 7eSeni
zahad a hledat cesty, jak se o &dowdet vic.

Jakkoliv vypadam a znim, cokoligl@n arikam a cokoliv si myslim a citim v danou chvili,

je stoprocent&imoje.
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A kdyZz micasem #co z toho, jak jsem vypadal,égnmyslel a citil, pestane vyhovovat,
mohu to opustit a zbytek si nechat.

ZKusit reco nového namisto toho, co mi uz neked

Mizu a umim vid, slySet, myslet, mluvit &ldt.

Mam ,naradi“ k preziti, k tomu byt blizko ostatnim, byt produktevdiavat smysl a gadek
swtu lidi.

| vécem mimo @&

Jsem swj, a proto na sob mohu pracovat.

JA jsem JA a je to tak deda”
(Satirova, 2005:29)

BUDOVANI SEBEUCTY

NasSe minula zkuSenost poznamenava naliasoost. A zfisob jakym jsme se naili
piezit ve svych rodinach nam jako délgm v jinych systémech uz tak digbneslouzi.

Jde-li o terapeuta, ktery vstupuje doémamrodinného systému jako zakladimitel, mgl
by: projevovat vysokou sebelctu, ¢evat tak klientovi cestu ip hledani funkniho
copingu a pjetim jedingnosti kazdé individuality a rozpoznanim stejnostiizen
obohacovat klierity smysl pro sebe sama.

Velkéa ¢ast transformace disfutski bytosti v bytost funéni je zaloZzena na spojeni se
s tim, co jsme nebo co vime.

Trvam-li tedy na &ekavanich, ktera jsou jiz neudrzitelnd — iildlpd touzim-li, aby si
se mnou otec hrdl, jako kdyz jsem byla mala — jgaméfena na minulost. A to i rast
nebo naplani nijak nepodporuje.

Tim, Ze tato ¢ekavani necham byt, mohu posunout své tuzby dososti v gitomnosti
a nalézt cestu, jak je uspokoijit. To stejné platialé a strachu. Tyto pocity mohu zpracovat
tim, Ze skryta gekavani naleznu a aktualizuiji.

Zkoumani nasSich wBich odpo¥di znamen& uznani naSich reakci, aniz bychom se
zajimali o to, zda jsou dobré nebo Spatné. | tychuené” jsou sotasti nasich vnihich
zdroji. Pokud respektujeme vSechny své pocityZzeme se o tom, jak s nimi nalozime,

rozhodovat srdcem.
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.Mame moznost volby reakci, copingu a byiibec. Jakym zjsobem se rozhodneme
se sebou zachéazet, souvisi s Urovni naSi sebefigtizkou sebelctou mame tendenci si
myslet, Ze naSe reakce podnije rgjaka ,pricina“.

»Za vyznamy, které si o s®bostatnich a o kontextu tkime vSak zodpasdnost pevzit
muzeme."

.K tomu, abychom pohnuli se svym Zivotnim stylete stavu pezivani k lepSimu
copingu, a nakonec i ke zde§imu fungovani, riZeme pouzit své vititi
zdroje.“(Satirova, 2005:31,32)

Kazdy z nas se setkal s problémem, pokusil-zregnit tieba jenom jednoduchy navyk.
vybeéZzky, které poukazuji na skrytou masu naSiigsgdceni a postdj ke swtu.

NasSe #vejSi zkuSenosti inspirovaly viiiti sebezachovna pravidla a my se podle nich
nyni chovame. (Satirova, 2005)

Dolre prizpusobenycloveék je od tryznivych emoci osvobozen a je vyrovham sse
sebou. Proziva vysokou miru sebelcty a také sebad Citi, Ze je schopen byt Gigmy a
ma se rad. (Coan, 1999)
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5. TECHNIKY UMOZ NUJICI LEPSI ZVLADANI
TEZKOSTI

Vyrazem ,technika® vyjailijeme z@sob, jak se s ditym problémem vyrovnati jak
zvladnout &Zkou Zivotni situaci.
.V souvislosti se zvladanim Zivotnickzkosti se obvykle jedna o zvladani napjatého

emocionalniho stavu a znovunastoleni dusevnihaénb(klidu).” (Kfivohlavy, 2001:88)

5.1 RELAXACE A IMAGINACE

RELAXACE

V psychologii zdravi se relaxaci rozumi ,zfimé uvohovani, a to jak v oblasti psychické,
tak fyzicke.” (Kiivohlavy, 2001:89)

,BYyt stale napjaty nadénné vycerpava, vede k un&wa zhorSeni vykonnosti. Téihkazdy
Z nas si vybavi situaci, kdy citil velkou duSevriglesnou Unavu poipkonani problému
nabo dokoweni Ukolu — pocit, Ze z nagao spadlo. Tento pocit prameni z psychického
i télesného uvoléni — z relaxace.” (Prasko, 2003:145)

Ktivohlavy uvadi, Ze v jadru relakaich metod je sousdni cvicence zar&ené na
uvoliovani jednotlivych skupin sval Cvicenec je fitom veden k tomu, aby toto uveini
svali citil a uwdomoval si ho. ,P&ita se s tim, Ze takto édomované uvalovani sval se
projevi i v psychickém uvobmi (nag. stresového n&g nebo bolesti).” (Kivohlavy,
2001:89)

~Telesné nagti i uvolnéni pasobi na psychiku a naopak tim, Ze sahpsychické nafii,
dochazi k ovliviovani fyziologickych pochad Relaxace je jednim z jednoduchych
a pirozenych zfsohi, jak zvladat stres. Aktivni relaxacéeplstavuje uvoléni svalstva
i mysli. Tak jako veerni koupel slouzi@sté celého &la, miZze relaxace slouzit celkovému
zastaveni adsté duSe. Bhem relaxace se lidky organismus regenerujé jgshleji nez pi
spanku.Zbavuje se nahronéaého psychického nafi.“(Prasko, 2003:145,146) Jak uvadi
Prasko: ,relaxovat neznamenétmnout si, rozptylit se nebo usnout. Uvéli totiz ¢casto

ne@inasi ani spanek. Svaly mohoistat napjaté a spanekige byt geruSovany.
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Relaxace znamena soulad psychickekesneho uvoléni.

Télesné uvolini se projevi souladem dechového rytmu a rytmu tidedce, mirnym
poklesem krevniho tlaku, uvanim sval a zpomalenim vSech zakladnicélesnych
pochodi.

DuSevni uvolani se projevi urovnanim myslenek, jejich vymizenimmeditaci) nebo
soustedsnim se na jednude. Cim je uvolréni hlubsi, tim se&lovék citi vyrovnarjsi a tim
déle &inek relaxace fetrvava. Objevi se silny pocit harmonie a klid@arssti a probléemy
se vzdali a zmizi, fipstavaji suzovat. Hluboké uvehi probudi ¥tSi sebedvéru a plodi
optimistitéjSi postoje.” (Prasko, 2003:146,147)

Dilezitost relaxace popisuje PraSko nasledovn

A. Vede k vyraznému psychickému @desnému uvoléni a zabrauje pokr&ovani
stresové reakce.
B. Nabizi uvolgni piimo po namaze.
C. Celkow zvySuje odolnost proti stresu.
D. U¢i poddat se uvokné prozitku a tim uvaluje i plné prozivani fliemnych
aktivit.
E. UmoZiuje usnout, zbavit se n&pv tle i na dusi a zbavuj@ady sympton, které
Z nagti vznikaji.
Umo#iuje @ipravit dostatek energie prdipti soustedini se na&innost.

Umoziuje uvolnit se ped @ekavanou stresujici situaci.

T o m

Pomaha uvolnit seffmo v za¢Zzové socialni situaci.

Zvysuje schopnost sodstlit se na to, co seje.
Pomé&ha rychleji secit z nové situace.
Zvysuje pocit sebddery a optimismu.

Harmonizuje psychicky stav &lésné funkce.

A

. Pomaha spontangiprojevu.
N. ZlepSuje schopnost zapamatovat si.

,Rada lidi se uvdiuje pi sportu, hudb, malovani, zahradkeni ¢ turistice nebo
cestovani. Tyt@innosti jsou dobré a z velkésti uvohuji psychické nagti, ovSem relaxace
v nich je nehlubokd,estoze je ijemna.” (Prasko, 2003:148)

Relaxace je dovednost, kteroucsmveék uci, aby se natil relaxovat, musi relaxaci atit

pravidelrg. Je to prosedek, ktery nam umozni najit v sokid.
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Doba, za kterou s&éovék muze nadit relaxovat, je ryze individualni. &Sinou to trva
neékolik tydna. Zpasatku si myslime, Ze cé#enim porkud ztradcimetas. Brzy vSak zjistime
opak, Ze jsme mnohtasu ziskali, protoZestSina¢innosti ndm pjde mnohem Iépe.

Existuje velké mnozstviiznych druli relaxace a meditace.

,Ukazuje se, Ze je¢iké rozhodnout, ktery Ziznych druli relaxace je &nngjsi.
Pravdpodobré je nejvhodijsi pouzit kkolika riznych zpisobi relaxace v kombinaci
a paitat s jejich souhrnnym (synergetickymiinkem.“ (Kiivohlavy, 2001:90)

Jak ale uvadi Hvohlavy (2001), je relaxace vhodnym nastrojem taKkwoji s iznymi
téZkostmi — s bolesti hlavy, uzkosti, chronickou Bbtlehypertenzi, apod. U paciént
trpicich Uzkosti je &inna z 92% a &innost meditace byla prokdzana i pro zrafindepresi.

K meditaci uvadi Kvohlavy, Ze se dand osoba musi simgit na pomalé vyslovovani
daneho slova. Tim nema moZznost myslet dz&dsti, které ji trapi a f¥e si tak od nich
odpaiinout. A naopak existuji meditacei gterych seclovék ptimo ma sousedit na to, co

ho trapi. Jde vSak o mysleni bez hodnoceni. Ciéeniskat odstup od situace, nadhled.

IMAGINACE

.Imaginaci se rozumi za&mé zobrazovani, v danéniipact, tzv. uklidiujicich scenérii.”
(Ktivohlavy, 2001:89) Dosyli maji obrazotvornost, i kdyZz uz sponténmebyva tak Ziva
jako v cktstvi, hlavrg ji malo pouZzivaji. (Prasko, 2003)

V pozadi této formy relaxace je z§ist, Zeclovék neni s to sousdit se v dané chuvili
na vice nez jednu jedinowa: Nekteri autai doporwuji myslet na ¥ci nebo na situace,
které danémulovéku byly povzbuzenim. Jini zase naopak dopejiusoustedit se ne
na pozitivni, ale na negativni obraz — hapzkou Zivotni udalost v Zivéta jeji zvladnuti.
(Ktivohlavy,2001)

Imaginaci nizeme pouzivat dle Praska:

» K dosazeni relaxace.

» K ptipraw na obtiZzné situace, které n&ekavaji.

» K uvolnéni plrgjSiho prozivani.

* K uvolnéni tvaivosti.

.Mnozi lidé jsou peswdceni, Ze imaginativni schopnost nemaji a ani nikdgi. Ma ji
vSak kazdylovek. Ve stresu je vSak imaginace pod jeho viivepedBtavy jsou ndéjemne,

zabarvenyernymi brylemi, vyjaduji strach, obavy, ohorozeni, zobrazuji neggné ukoly.
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Tato stresujici imaginace probiha automaticky, podojako automatické myslenky.
Dovednostizené imaginace se da ggauNemusi to souviset se schopnosti relaxovadyZk
castji se dd&i mit zivé gedstavy lidem, ktié jsou uvolréni.“ (Prasko,2003:156)

PRIJEMNE AKTIVITY

Jak jiz byloteceno, i fijemné aktivity pozitive ovliviuji odreagovani se. Co v3ak lidé
povazuji za fjemné aktivity, je individualni a velmiiené, ale existuji typické aktivity,
které ovliviiuji naladu a jsou velmiidezité pro lidi, ktéi trpi depresi. Jsou to:

A. Prijemné mezilidské ineterakce, igtelskad otekena konverzace, vyjéavani

pozitivnich citi, davani a pjimani komplimen.

B. Prozitky kompetence — tedy &domeni si, Ze #co dovedeme, umime, d@jsme
udclali, nawili se, apod.

C. Reakce nesourodé s depresi — tedy aktivity, kteo@ jpravym opakem prozitk
deprese nebo smutku, jako je smich, usoinklid, dobry spanek, relaxace, sexualni
vzruSeni, tanec, apod.

Typickymi problémy, které vgstovani pijemnych aktivit brani, jsou:

A. ,Tlak aktivit, které nejsouiffjemnée, ale musi byt gthny.

B. Nedostupnost aktivit, které jsotijgmné.

C. Zmeény v Zivot omezily moznost aktivit se Zastnit.

D. Uzkost nebo jiné néflemné pocity brani radosti.”

(Prasko, 2003:161)

Jak tvrdi Prasko, kdyz chaiao v Zivog zmenit, pottebuji to udlat systematicky, protoze
néahlé zndny nemaji ¥tSinou dlouhého trvani.Zakladni metodou, jak vlatitnaseho Zivota
vice @ijemnych aktivit, je jejich planovani a usk&ievani. Jako metody pomocné
chapeme relaxaci, nacvik socialnich dovednosti &ips automatickymi myslenkami.
(Prasko, 2003)
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5.2 SOCIALNI KOMUNIKACE A SOCIALNI ST

SOCIALNI KOMUNIKACE

,Castym spoustem deprese byvaji problémy v mezilidské komunika¢Prasko,
2003:165) | Kivohlavy zmhuje podstatnym stresorem v pracovnim pegit negativni
vztahy a komunikaci mezi zawstnanci. isledkem dlouhodobé socialni izolace, oslgémo
Zivota, ktery pinasi mlalo podétt mize byt az deprese. J&ké castoftici, zda izolace
ptedchéazela fiznakim, nebo piznaky vedly k ni. RevaZzrié plati ol moznosti.Rada lidfi,
kterd proziva depresivni poruchu, se dostava dinielbo kruhu sociélni interakce. déke
konstatovat, v kterém bedento bludny kruh zana:

Ztrata sebedvery pri styku s lidmi= vyhybani se lidem> pokles socialnich dovednos#
snizovani sebeédomi = ztrata sebedvery pri styku s lidmi.

Je zajimave, Ze typickym problémem, s lidé vyhybaji interakci s ostatnimi, byva
potiZz snést kritiku druhého bez pdcitiny a mégcennosti, dale neschopndgti ne, mala
schopnost podavat komplimenty a ztoho potom plghonedostatek komplimeint
ziskanych. (Prasko, 2003)

Tyto dovednosti se daji do velké miry n&iviv tréninku asertivity. Nicménh se
domnivam, Ze d&nngjSi zpisob je zvladnuti kongruence a kongruentnihaisepu
komunikace. Asertivitu nicmé&wnimam jako vhodny nastroj komunikace fiapmnohych

pracovnich situacich.

SOCIALNI SIT

Dobra sociélni podpora jeuldzitym naraznikem proti prozivani stresu a vzniku
negijemnych staw Uzkosti a deprese. Umiidie ndm vymluvit se z toho, co s&el najit si
zazemi, o které je mozné se‘ivp

Nedostaténa socialni podpora ponechatf@véka samotného se svymi problémy. Socialni
izolaci chapeme jako jeden z néigkzitéjSich spou&tt depresivni poruchy.

Prasko (2003) uvadiidody dilezitosti setkavani s lidmi nasledavn

» Méame moznost si ulevit.
» Nuti nas pemyslet také odtem jiném nez o svych potizich.

» Pomaha strukturovat rozpadigsovy plan.
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» Zmiruje pocity izolace a osaflosti.
» Je to |épe naptmy ¢as nez leZeni v posteli.
» Poméahé nalézani smysluplnych aktivit.
» Po stabilizaci stavu vyra#rbrani rozvoji deprese.
Déle pak uvadi, Zze nejefektijii cestou, kterou frzeme sami zvolit, je vystavit se styku
s lidmi i presto, Ze pr&vz toho mame obavy. OvSem takovéto vystavovaniysedo byt
postupné.

RIPRAVA NA BUDOUCNOST

Myslim, Ze je dobré néil se pracovat sam se sebou,cuse fedem pipravit

na stresujici situace a dokazat je¢edit bez rozvoje poruchy nalady, tak jak uvadi Ryas
PredevSim je nutné pracovat s automatickymi myslemkaorozungt hlubSim postajm,
které vedou k nadé&nmnému stresu v Zivet relaxovat a pozitivh komunikovat s okolim.
Objevi-li se nahla a stresujici udalost, jdedité ji vyreSit jako problém a nepodlehnout
depresivnimu zpracovani. Situaci, které buddmaset stres, je hodn Je také hodn
spouskcd, které v nas v minulosti mohly spustit depresivmysSleni, emoce a chovani.
OvsSem udrZzovanim odolnostidi stresu, kterou Ize zvySovat i tim, Ze si buderndmqvat,
jak obtizné situace zvladdneme, se diae vyrovnat se s nezdary. Zma Zivotniho stylu

nam také vyrazhodpomiZe od krizovych situaci v naSem Zigot
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7. KAZUISTIKA

POPIS SITUACE KONKRETNIHO CLOVEKA V KRIZI

Znam velmi dofe osobu, kterd se dostala v déepti do situace, kterou mohu povaZovat
za nargnou.

Tato osoba toho zaZila na cedtivotem hoda negativniho. ObzvlaStv poslednim
desetileti, kdy problémy néstaly zavrats rychle. Upadala déim dal tim tSich potiZi,
aniz by si toho §lis vS§imala. V witém okamziku si usdomila, Ze pokud se nepokusi svoji
situaci zasadnieSit, budou se problémy dale prohlubovat.

Méla problémy ve vztahu k sdlsamé i ve vztahu k ostatnim lidem, se kteryiahazela
do styku. V osobnim Zzivet v zangstnani, vrodid a v partnerském Zivét nebyla
spokojena. Nejen jeji chovani a komunikace, ghgiimysSleni ji neustale nutilo vytvét
a prohlubovat vniti i vr¢jSi konflikty a zaZivat nad#nny stres. Zdalo se ji, Ze¢ld
vSechno Spatn ale ne¥déla pra: a jak to zrinit.

Nagiklad v zandstnani ndla problém se vyrovnat s roli pgdeného pracovnika difmm
si udrZzet witou sebeuctu. Nedokézala komunikovat s ostatnialngné, bez gehnaného
nagiti. Proto se rafji témto situaciméim dal tim vice vyhybala. Citila se obzviselmi
nejista tehdy, kdy musela sebe a svou praci prezahhebo obhajit. iRom naroky na ni
porad stoupaly a ona travila v zastnani mnoho iestasovych hodin.Casem chodila
do prace s odporem, byla neustale unavena a mébavilo.

Neungla se rozhodovat a nésfisledky svych rozhodnuti. Obzvl&Szasadni Zivotni
rozhodnuti neustale odkladala a nachazela prodossp odvodreni. Citila se nesvobodna,

I kdyZz se zdalo, Zeftpezitosti rico ve svém Zivet znmenit méla. Vynechavala ve svém
kaZzdodennim Zivetvice a vice fijemné aktivity. V rodig& nebyl kdo by ji upozornil na to,
Cco jeji situaci zfisobuje. Naopak rodina idtelé ji utvrzovali v pasivni genosti se slovy:
»casem si zvyknes* a ,to je normalni*.

Kdykoli prichazela do styku s ostatnimi lidmigla problém s nimi vychazet. Zdalo se ji,
Ze ma sklon vytvd&t konflikty a ne¢déla, jak to zndnit. Byla pesimisticky smyslejici

a nedovedla se uz ani radovat ze zivota.
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Postupt se u ni vyvinula depresivni porucha. V této &pb jen chodila do prace, kterou
piestavala zvladat. Mimo praci byl jeji jedinou aktw spanek. Jeji Zivot jiz nendgiplvalo
nic jiného. Oisledkem jejich problétno @isla i o zamdstnani.

MOZNOSTI RESENiI DANEHO PRIPADU

Pokusim se zde nastinit mozndsteni jeji krizové Zivotni situace.

Myslim, Ze nejdlezitejSi je v takovém fipact nawit se &inn¢ relaxovat a dostat se tak
ze stresu, ve kterém se tato osoba nachazela dlobhdJcinek relaxace, jak vime, neni
jenom okamzity, ale po vynechanfite pisobit jeS¢ po réjakou dobu. Nktefi autai uvadi
dokonce po dva tydny. V takovém rozpoloZeni se e Ig@hodnocuji negativni navyky
a lépeclovek ziskava odstup od situaci, které jej stresuii.

Nicmér¢ podstatné je wdomit si, ZefeSeni spéiva vzdy v nas samotnych a od nikoho
jiného jej nenizemecekat. Musime z&dt sami od sebe a sdomit si,Ze nikoli okoli, ale my
jsme ,svého $ti sthjcem” a to doslova. Zemit zpisob nahlizeni udalosti v naSem Zivot
muze tentoclovék pomoci soustavného sebepozorovani a rozebiramiemgch vzoré
mysleni a nasledného chovani a komunikace. Tedyopbautomatickych mysSlenek, které
se nadi identifikovat a ndnit, se zéane pomalu a jist ménit i jeji mySleni a nahlizeni
reality. Steji tak bude schopnéa postupovat dale a pracovat oBdabavymi kognitivnimi
omyly, Skodlivymi gedpoklady a jadrovymi schématy. Nasleédie znéni i naSe vztahy
a komunikace s okolimfaiZ se jedna o rodinu, partnera, kolegy v &tmani apod.

Je dlezité mit podporu blizkéhéloveka, hlavié v zatatku snazeni se teSeni krize,
obzvlask tak zavazné, jako u této osoby. Pokud nenajdekuhaitakového v naSem okaoli,
muze to byt i odbornik - psychoterapeut nejlépe. &agsto nezbytné u depresivnich
poruch. Cesta k nalezeni takového odbornika bygéravtaké obtizna, protoze ne s kazdym
je schopergloveék navazat avérny vztah. A ten je nezbytny pro dalSi spolupraci.

Ze zkuSenosti této osoby mohu jen konstatowvati Zerapeut v zZgtku velmi pomohl
piekonat obdobi nefiSich potizi, a obzvlaShastartovat proces zZmy. V takovém pipact
je probuzeni nagle a neustalé povzbuzovani, ale také kongruentisblgeni terapeuta
s vysokou sebeuctou na ndist

Velmi dilezité pro tuto osobu byly pozitivni présti a prozZitky. Souvisely také
s vyznamem sebeégomi pro jeji dalsi Zivot. Stoupla jeji sebehodnaia tim, jak se svym
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uvazovanim a nahlizenim nagspostup odpoutavala od zavislosti reakce okoli na jeji
osobu, se stavaldippzere sebe¢domou. Toto seb&domicerpala sama ze sebe

a z ffehodnoceného a pozméného Zivotniho stylu, detné hodnot a uspokojovanych
potteb. Je pravda, Zéloveék casto teprve v krizovych situacich, kdy ztrati d@shn
rovnovahu, pehodnoti dosavadiéhiicek hodnot a zme se teprve starat o svou dusi a take
ducha. Jsou nastroje jako relaxace, meditace, lgetieba nacwiovat dlouhodob, nez
se stanou opravdwiinymi. Lidé se ¥tSinou gmito ¢innostmi nezabyvaji a povazuji je za
ztratu casu. Jako i tato osoba. Jenomze se dostala dolodepd které ji imélo se jimi
dlouhodol zabyvat, nacviovat je, a nyni se pro ni staly vyznamnym pomoamikeboji
proti stresu, nepoh@d zvySeni vykonnosti a spokojenosti v Z&dtiti se byt sil§jSi a vi,

Ze pokud ji v budoucndeka narengjSi obdobi, nize se timto zjsobem na & pripravit

a posihiovat se i vjeho gibéhu. UzZ ji to nezabere tolikasu, a to proto, Ze se rida
relaxovat, meditovat a pouZzivat imaginaci a daf&tioje, jako nap afirmace, dGinngji nez
tomu bylo v zdatcich jejiho snazeni.

S naiistajici sebelctou a souladem sama se sebou zjiile@ mozné uskuteit mnoha
prani, kteraclovéek ma. Citi pival energie vzdy, jakmile pokb dalSi z negativnich
nawenych vzoré@ mysleni. Souvisi to s benim bariér ve svém nitru, a to ji dodava padn
k dalSi praci sama se sebou a jiz samostatnémuiogebg. V Zivotni nejistat a chaosu,
ktery je s kazdou z#émou, jakou ona prochazi, spojen, sedilawzit a pracovat s nimi, jako
s ne¢im podrétnym. To byla vyrazna zéma a umoznilo ji to nebat se Zivota se vSemi jeho
podobami. Dostava se nyni bez probiédo zatZovych situaci s vnibim preswdéeni,

Ze je schopna je zvladnout,regit a sama jiz hleda konstruktivnit@pby jak to udlat.

Obohaceni o nové vztahy s lidmiigo také poté, co dokazala, a to je myslim velmi
dulezité, @ijmout fakt, Ze neni ani lepSich ani horSich Ilfiestala se zabyvat srovnavanim
a dotahovanim se zani ,UspeSnymi“. Zaala vidt vSechny rovnopravnstejré a jako
neopakovatelné individuality, kterou je ostainona sama. Toto nahlizeni v ni probudilo
nejen zdjem o kontakt s ostatnimi lidmi, ale gréavkontakt s lidmi, se kterymi se stykat
mohla. Dokéazala v nich objevit to dobré a dalens pracovat. Naiiklad tak, ze je
nehodnoti, ale bere takové, jaci jsou, uznavahejiodnotu a to se projevuje v chovani
téchto lidi zase #ci ni. Problémy ve vztazich, kteréide nela, jiz nema.

Kazdy potebujeme ieSit krizovou situaci po svém, protoZze jsme neopatané
individuality. Kazdy je jiny. Neexistuje jeden nal/marteSeni utité krize ¢lovéka. Je to

0 odvaze takového jedince krizové situéglit a hledat sam své moznogtSeni. ZkouSet
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raizné mozné zjsoby a pouZivat ty, které v naSetipact funguji. Nejen to obohati nasSe
vnimani, ale staneme se gBimi lidmi s nekon&nou moZznosti se rozvijet. Staneme se sami

sebou.
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ZAVER

Hlavnim cilem mé prace bylo zjistit zda je moZazitivnim mysSlenim a komunikaci
vyiesSit krizi, do které se tie kazdyclovék dostat. Tuto otazku postuprzodpovidam.
Zivotni nastaveni.

Prace je roztdena do dvowasti. V teoretick&asti se zartuji na definici zakladnich
pojma, se kterymi dale pracuiji,iipadré které jsou dleziré pro vhled do problematiky.
Jedna se o pojmy jako pozitivni psychologie, krdgprese, coping — tedy igpbyreSeni
nara:nych zivotnich situaci.

Zabyvam se problematikou disfumkho zmisobu mysSleni, které je ti®no negativnimi
automatickymi myslenkami, kognitivnimi omyly, Skodimi piedpoklady a jadrovymi
schématy. Jde o vzorce, které nastavuji naSe my&tenditstvi a i dospivani se &tSinou
stavaji flexibilni a mini se. OvSem mohou, obzvl&skdyz se vytvéili béehem sil
traumatizujicich udalosti v zZivoditéte, Zistavat nernné az do dosjosti. Zde ovSem jiz
nefunguji tak, jak by odpovidalo redlita jiz nedavaji schéma k pochopeni udalosti vtZivo
dosglého jedince. Nasiuji dale, ze ke zine¢ téchto disfunknich vzoré mysleni je iteba
tyto jeho sloZky nejtive identifikovat a zpochybnit a potom se snaziémamirrejsi
a realistétejSi ndhradu.

Déle v praci rozvadim téma kongruence, jakdésppu zdravé komunikace. Pozitivni
komunikace je vyznamnou sgasti feSeni krizové situacéloveka. Vyswtluji dilezitost
kongruentniho Zivotniho nastave#ibveéka, ke kterému zpravidla kazdyude postup#é
dospt. Je zajimavé, Ze kongruence utiige obohatit nas Zivot a stat se ,gsimi lidmi“.
Komunikaci obecé chapeme jakotidezity nastroj umoiujici rozvoj jedince. Kongruentni
komunikace vyplyvajici z kongruentniho nastaveningen nadale se rozvijet uninge.
Zminuji zde dilezitost vysoké sebelcty, ktera tvgeden z pilfa pIné fungujici lidské
bytosti. Tim druhym je pr&kongruence.

NefastjSim problémem je fakt, Ze se malokdinuje tomuto sebeodhalovani, ve snaze
dalSiho seberozvoje. Velmasto, pokud k tomu dochézi, se totjedaz nasledhpo vzniku
vazrejSich problén, jako krizi, gipadré depresivnich poruch apod. Je tiskkdek toho,
Ze \&tSina lidi nepovazuje za podstatné travitjdas a energii tim, Ze budotikay bolest®
zkoumat sama sebechly je ovSemazké, obzvlast pii depresivnich poruchach, se o toto

snazit sami a takovi lidé uz pebuji odborné vedeni zkuSeného terapeuta.
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Kromg¢ vySe zmigné nutnosti zrny mysleni a komunikace, respektive Zivotniho
nastaveni, uvadim také dalSi mozné nastrojgpivajici kieSeni krize jedince. Jedna se
o relaxaci ¥etn: meditace, které podstatnowmu ovliviiuji nase aktualni rozpolozeni a je
dobré se je naiit pouzivat v nas progph. Také imaginace ma velmi pozitivriiek, ktery
ma své nezastupitelné a vyznamné misto v p@dpaadani Zivotniché¢gkosti. Osobé se
jiz delSi dobu pokouSim nagiti Ucinnou relaxaci a pouzivat meditaci ke zbaveni sesst
a pozitivnimu nastaveni. Myslim si, Ze maji svowgha mohou byt opravdu velmtinné,
namisto lek a podobnych ,podjrnych” berlicek.

Je dobré se zminit také alekitosti gredvidavosti budoucich moznych né&mgch situaci.
Planovat si¢as a moznosti zvladani ggostihem nam pofize tyto situace zvladnout
a vyhnout se moznym vaznym nasléak Dobra socialni sinam niize byt ndpomocna
v piipact potreby také. Osolnmam velmi dobrou zkuSenost s tim, Ze kdyz #uivek
moznost podit se se svymi starostmi €kym druhym, minimald se mu okamzit ulevi
anemusi své jmeé“ nést na svych bedrech sam. Idealni je, kdyz maeimi blizky
a divérny vztah s skym, kdo je v pipact naSich problérin osobou nenahraditelnou.

Ve druhécasti prace uvadim konkrétni kazuistiku a moznagjihp feSeni. Jedna se
o skromny vhled do reality, kde se snazim aplikqu@anatky zji&né z oblasti pozitivni
psychologie. ¥etné popisu situace tité osoby zde uvadim vlastni naviegeni jeji krize.

Myslim si, Ze vSe co jsem v praci uvedla opravdaoguje, ostatth osobni zkuSenost
s touto problematikou také mar@lovék se miize znEnit v nahledu na s a néasleda
prozivat mnoho radosti, uvalini a givalu energie. A pray toto je mozné, pokud
podnikneme kroky, které jsem v praci nastinila, tark nas k takovému cili dovedou.
Nesmime vSak jenom chtit, nebo si o tom povida, musime z&t konat a cuit se
a testovat. Odkryvat a pochopit disfénkst naSich starych, ale zas&advas ovliviujicich
negativnich vzornt naseho Zivotniho nastaveni.

Tato prace by #ha inspirovat se vydat na cestu dalSiho seberozvdijledani pozitivnich
zpisoln feSeni naSich problém zvladani narnych Zivotnich situaci a hledani
smysluplného a bohatého Zivota.
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RESUME

Bakald&ska prace se snazi zmapovat problematiku vznikae krizivot ¢lovéka a nastinit
mozné dvody. Zabyva se otazkouipin, které jsou ulozeny velmiasto hluboko v nés,
a snazi se poskytnout navim$eni krizovych situaci.

V prvni kapitole jsou vymezeny hlavni hypotézgili tvrzeni, které v praci dale &wiji
na zaklad poznatk z odborné literatury. Jsou zde definovany zaklgoimy, se kterymi
v praci dale pracuji a metody a techniky, kterérjsepraci pouzila H zjiStovani veSkerych
informaci.

Ve druhé kapitole se zabyvam problematikou faftito Zivotniho nastaveni mysleni
cloveéka. Oswtluji z jakych slozek se twd naSe mysSleni. Jedna se o tzv. automatické
myslenky, kognitivni omyly, Skodlivéipdpoklady a jadrova schémata. VSechny tyto slozky
mohou byt nastaveny augobit disfunkné. Uvadim dilezitost jejich identifikace
a prehodnoceni. Ty nasledimohou vést k jejich zéme a ovlivnit naSe mySleni. Tedy i nas
pohled na sét a interpretaci udalosti, které sgidkolem nas.

Ve feti kapitole se zabyvangtyimi fenomény, které jsou univerzalni a mohou
charakterizovat osobnost a jeji vztahy. Jedna sefimici vztahu, definici osoby, vyklad
udalosti a postoj ke z#né. Vime-li jak je¢lovék pouziva, vime odm, jak tvrdi autorka této
teorie, vSechno. Zaaziuji zde dilezitost individualityclovéka.

Ve ¢tvrté kapitole se zabyvam kongruenci a jejim vyklad steji jako dilezitosti jejiho
nastoleni a pouzivani ¥lném lidském Zivaét Ukazuji zde jeji finosy a dlezitost
zvladnuti kongruentni komunikace. Dale také popigak se obohacuje a zkvalitni Zivot
¢loveka, ktery se stava kongruentnim. Htivo také o sebelgt jako o jednom z pitir
pInéjSiho lidstvi, spoléené s kongruenci. Je zde zmiva dilezitost sebehodnoceni
a sebefijeti a jejich nastoleni, které jsouildzité ktomu, aby selovék mohl stat
nezavislym na hodnoceni okoli a mohl se byt sarmsalirozerg se rozvijet.

Kapitola patd nasiije zakladni balik nastnpj které jsem povazovala za velmi
pros@sné na zaklagdvlastnich zkuSenosti i zkuSenosti Zeny, jejimibgpem se snazim
ukadzat moznost zény a feSeni narénych Zivotnich situaci. @mito nastroji myslim
piedevSim dinnou relaxaci a imaginaci, ktera zinije dokonce i depresi a Uzkost a
aktualre pasobi velmi pozitivé na nasi psychiku. Dale jsou t@ijpmné aktivity a jejich

specificky &inek, i kdyz ne tak efektivni jako u relaxace.tuzakiuji vyznam planovani
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a predvidani moznych z&tovych situaci a progpnost socialni sita komunikace v Zivet
cloveka.
Sesta kapitola se snaZi ukézat v3eiem bylo pojednano na jednontildadu z praxe.
Snazim se pomoci poznatkkteré tvdi mou praci,resit situaci osoby, kteru did znam.
A piedevSim se zmuji o &innosti zmhovanych nastr@j reSeni, které tato osoba
dlouhodols vyuZivala.

Zawr prace tvei shrnuti a vlastni zhodnoceni moznosti, kterétpodipsychologie skyta

k feSeni krizovych situaci v lidském zi¥ot
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ANOTACE

Bakaldska prace je zathend na moznosteSeni krize, do které sdoveék beéhem svého
zivota mize dostat.

Je rozdlena do dvouwcasti. V teoretick&asti jsou uvedeny mozné&iebdy a disledky
krizového staviéloveéka a v praktick€asti je na konkrétnimifpact nastikn mozny zjisob
reSeni krizové situace.

Prace je wena vSem, kig hledaji moznosti a figoby efektivnihdaeSeni svych probléim

respektive vyvedeni z vlastni krize. Také inspitupalSimu moZnému osobnimu rozvoiji.
KLI COVA SLOVA
pozitivni psychologie, krize, vliv mysleni, kongnes, coping

ANNOTATION

The bachelor’s thesis is focused on possildlitiesolving the crises in which everybody
can be sometimes during his or her life.

There are two parts of the bachelor’s thesigofdtical one where possible reasons and
effects of beeing somebody in crises are descipeldn the practical part there is described
possible way of solving the crises situation.

The work is intended for all of people who lodks possibilities and ways of effective
solving their’s problems, respectively leavingtbiir own crises. It is inspirating to another

possible personal development.
KEY WORDS

positive psychology, crises, influence of thinkiegngruence, coping
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