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1. Pro¢ pomdhat pomahajicim?

Prosté proto, 7e to je tieba a 7e si to zaslouzi. Rikd se sice, Ze ten, kdo pomdha
druhym, pomdhd tim i sim sobé. To ovSem je spiSe bonmot zaloZeny na urci-
tém uhlu pohledu. Pecovat mimo jiné znamen4 dévat své sily tomu, o néhoz je
pecovino. Doufejme, Ze velkoryse a bez podminek, ale to nic neméni na tom,
Ze musime mit odkud a co dlouhodobé brit. Sily jsou omezené a musime s nimi
dobre hospodarit. Nejsme lidé ,na jedno pouZiti“.

Ndrocné pomdhajici aktivity vyvoldvaji inavu i stres. Nezfidka vyZzaduji
iznacné sebeovladdni.

Nisledujici historka buddhistické provenience stoji za zamyslen:

Mladi mnisi sice v zdsadé obdivovali, ale mimo jiné i proto provokovali a zlo-
bili starého mistra. Domluvili se, Ze vyzkousi, jak mistr odoldvd nahlému stresu.
Skryli se jednoho dne v zdkouti kldstera. Tam pockali, az stary muZ ptjde ko-
lem a ponese s sebou konvici plnou horkého caje. Poté na néj zcela necekané
vybafli. Mistr nehnul brvou. Konvici plnou ndpoje odnesl ke stolku, postavil ji
na néj a az pak zakficel: ,Br, to jsem se lekl.“ A pouceni? Nebit se predcasné.
A ndhle vzniklou situaci je tfeba nejprve pacifikovat. Tj. zvlddnout sebe sama
audinit, co je tfeba. Zabrdnit, aby to, co se stalo, nemélo zbytecné nepifjemné,
ba nékdy i tragické nasledky.

Lidé, jimZ je poskytovina domdci péce, maji v souvislosti se svymi zdravotnimi
nesndzemi ¢i vékem pochopitelné problémy. Namatkou se miiZe napf. objevit
vztahovacnost, apatie, deprese, izkostné stavy, popletenost, poruchy paméti atd.
To vSe vyrazné ovliviiuje pecujici osobu. Viizkum psychické kondice pecova-
telii 0 0soby po traumatu mozku provedeny v Ceské republice uvddi, Ze u vice
nez poloviny z nich doslo béhem péce k zhorseni jejich viastniho zdravotniho



stavu. Celkem 84 % dotazovanych uvadi, Ze doslo ke znatelné zméné ve vzta-
zich, a to prevazné vnegativnim slova smyshu. Jako priklad uvddeéji predevsim
spory vrodiné, hddky s osobou zdvislou, omezenou komunikaci nebo pocito-
vdani rutiny ¢i pouhého pocitu povinnosti. Socidini opora laickych rodinnych
pecujicich byla hodnocena jako nedostacujici. S oporou, které se pecujicim
dostdava od zdravotniki, bylo spokojeno 32 % dotazovanych, s oporou od pig-
tel 23 %, od viry 23 % a od spolecnosti pouze 3 % respondentii.

Na zdkladé srovnatelnych dat ziskanych v Anglii prezentovala britskd vldda roz-
sdhly program péce o laické pecujici. Vném je 150 mil. liber je urceno pro odleh-
covaci (respitni) péci, 38 mil. pro kazdorocni zdravotni prohlidky, sledujici té-
lesné a duSevni zdravi pecujicich. Dalsi prostredky pomdhaji v sladéni pecovani
a omezeni pracovni kariéry. Jsou to imponujici isla, le¢ do Londyna je daleko
avykonnost ndarodniho hospodafstvi je i v rdmci Evropské unie rozdilna.
Nezbyva nez zacit s hleddnim pomocné ruky na misté nejdostupnéjsim, a to
u vlastniho ramene. Tato publikace nabidne laickym pecovatelim v tomto
sméru nékolik postupu. Jimi mohou sami sobé omezit miru na né dopadaji-
ciho stresu.

V publikaci je podstatnd pravé nabidka. Nejde o to nékoho k nécemu nutit. Tim
méné mu pak vyhrozZovat, nebude-li délat vie, jak v moudré knize napsno jest,
povede se mu $patné. Kazdou z doporucenych aktivit jsem béhem vice nez cty-
ficetileté praxe vyzkousSel s uspéchem u fady klientd. Postupy vzdjemné ne-
tvori uzavieny systém. Je ovSem moznd jejich kombinace, jednoho po druhém
dle individualniho zdjmu.

Respektuji nedostatek casu pecujicich osob. Zadny ze zde uvedenych postupii
psychologické prvni pomoci nevyZaduje denné vice nez 15 minut vaseho casu.
Vétsinu Ize zvlddnout ve zlomku oné ctvrthodiny za den. Autor publikace je psy-
cholog. Tato profese vymezuje tihel pohledu i vybér popsanych postupi. Teo-
log by text zaméfil jinak. Jisté by se zabyval i virou. Nechci srovndvat nesrov-
natelné, lec neni jen slovni hticka pokud napisi:






Popsanym postuptim nemusite vérit. Jen si zvolte nékteré z nich a ty systematicky
délejte. Zmény k lepsimu nebudou okamzité, ale v fidech tydni se objevi.

V Ceské republice je 80 % populace presvédceno, Ze je povinnosti dospélych déti
postarat se o své staré rodice. Vyzkum lidi starsich 60 let ukdzal, Ze vice neZ polo-
viné téch, ktefi uvedli, Ze se sami o sebe nemohou postarat, jejich déti poskytuji
pravidelnou pomoc, 31 % z nich takto pomah4 denné. Zeny tvori tii ctvrtiny pe-
Cujicich osob, nejcastéji pomahaji dospélé deery (33 %). Vysvétluje se to v sou-
vislosti s gender socializaci. Syn se v rdmci své identity musi vyraznéji odpoutat
od své matky neZ dcera. Archetyp Zenstvi s sebou nese vyrazny akcent pecova-
telstvi. Za samoziejmost se povazuje i vyssi loajalita Zen k rodiné. Svou roli hraji
¢asto mensiambice i prinejmensim platové hor$i postaveniZen na pracovnim trhu.
Za zminku stoji i vétsi mira zodpovédnosti Zen. Jisté rozdily existujii v typu
pomoci. Zendm je Castéji vymezena nendpadnd, le¢ kazdodenni a tim i mimo-
fddné vycerpdvajici pomoc. MuZzi pomdhaji ¢astéji v ramci narazovych vétsich
akei. Napt. nékam odvézt, vymalovat byt, opravit potfebné atd.

Orientacni odpovéd na otdzku, zda potiebujete urcitou miru podpory ve smy-
slu zvyseni odolnosti proti stresu, nabizi ndsledujici dotaznik. Dle Svétové
zdravotnické organizace staci odpovédét na jeho pét otdzek a vime, na cem
jsme:

1. Zapotite se pred dulezitym jednanim?

2. Bolivaji vés Casto zdda?

3. Mivite casto neodolatelnou chut na cigaretu, cokolddu nebo alkohol?

4. Rozbusi se vim z niceho nic srdce?

5. Mdte pocit, Ze jste nezvladli ani ¢dst z toho, co jste si pfedsevzali?

Souhlas s jednou z poloZek orientacné znamena dvacetiprocentni ohroZeni,
pétkrat ano je ohroZeni feknéme velmi znacné.



2. Na co si dat obzvlasté pozor

Pokud mame zdjem na udrZeni své dusevni kondice v patficnych mezich, vyza-
duje to urcitou ostrazitost. Jako Cert kfiZi je nutné se vyhnout riznym tiskalim dro-
gové zavislosti, pfiznakiim vyhofeni a gestim tzv. skutkarstvi. Na prvni pohled
jde o trojici, jez nemd nic spolecného. To je ovsem omyl. Zminéna tridda miZe byt
svym zpisobem propojend. Jedna z rovin mizZe prechazet v druhou. Jeji obraz lze
najit na rozli¢nych drovnich i u lidi, ktefi nemaji mnoho spolecného a pohybuji
se v zcela nesouvisejicich prostredich.

Jak by se mohli setkat ku prikladu:

Pan Velky, MBA — $pickovy Sef s platem ponékud presahujici Cesky priimer,
lec pocitanym v eurech. Pracuje sedm dni v tydnii v priiméru dvandct hodin
denné. Nejradéji jde do prdce v nedéli. To md ve své kanceldri klid, Zddné
v daném okamZiku akutni tikoly nehrozi, miiZe se nad svou praci zamys-
let. Dovolend — letos jesté ne. V loriském roce ano. Donutil se k ni na radu
svého psychiatra. Pobyl se svoji asistentkou kdesi pod palmami v golfovém
i jiném rdji, patricné obskakovdn mistnim persondlem. Nic moc to ale ne-
bylo. Byznys je jeho droga...

Pani Mald — nikdy nikomu neséfovala. Podobné jako pan Velky pracuje sedm
dni v tydnu. Prinejmensim pracovni pohotovost md ne 12, ale 24 hodin denné.
Materidlné ji zabezpecuje patricnd davka, vyrazné mensi, nez je Ceskd pri-
mérnd mzda v korundch. To za péci o osobu blizkou. Kanceldr ani sviij pokoj
v jejich 3+1 na sidlisti nemd a relativni klid v nedéli téz ne. Na dovolené byla
naposledy pred tremi lety. To pobyvali s manzelem v penzionu v Ceském rdji.
Méli polopenzi, takze ani nemusela varit. Jen chystala studeny obéd. Na jednu
stranu to bylo krdsné. Na stranu druhou nic moc. Pordd musela myslet, zda se



Jejibratr ajeho Zena dokdzou ten tyden dobre postarat o maminku. O mdmu to-
tiz jinak pecuje sama. Psychiatra nemd. Obvodni lékarka ji ale obcas predepise
Lexaurin. Uzivd ho vyjimecné. Zvykat si na prasky... brr, jsou to drogy...

Co mohou mit pan Velky a pani Mald spolecného? Workoholismus: Jde o dro-
govou zdvislost na praci.

2.1 WORKOHOLISMUS

Work je prace a pfipona terminu odpovid4 mimo jiné piiponé ve slové alkoholis-
mus. Nékdo nemiiZe byt bez price, jiny bez patticné hladiny alkoholu. Obé ko-
modity, a¢ zcela rozdilné, mohou dotycné osoby ovlddnout. PostiZeni mysli jen
nato své av podstaté je nic jiného nezajim4. Ostatné workoholismus a alkoholis-
mus se nijak nevylucuji. Ti, kdoz trpi obojim, ovSem nikdy v klidu a v pohodé ne-
posedi u sklenicky vybraného ndpoje. Nemohou myslet na jemny orchestr chuti
avini. Mysli na to, co jeSté musi stihnout, zafidit, vykonat. ,Alko“ i workoholici
znajiiabstinencni priznaky. KdyZ poklesne hladinka alkoholu v krvi nebo takhle
vnedéli odpoledne, kdy je zaméstndni daleko, jsou otroci ndpoje i kol a povin-
nosti nespokojeni. Byvaji pfimo otrdveni, pramdlo tolerantni. BéZny aktivni od-
pocinekje pro né hiich. Dle pfevazného ladéni mysli predevsim na to, jak se zase
co nejrychleji vritit do zaméstndni, eventudlné do svého ne druhého, ale prv-
niho domova. Tj. do hosptdky. Dosazeni cile 1ze i ponékud pomoci. Staci se doma
pohddat, prasknout dvefmi a jit za hlasem srdce do ndlevny nebo do préce.
Drogové zavisli miZeme byt jak na nejlepsim viné, koniaku, whisky, tak i na tuzem-
ské vycepni lihoviné okofenéné Okenou. Stejné tak miZe byt workoholikem jak
Spickovy manazer, védec, tak i clovék vykondvajici prapodivné pracovni aktivity.

Ndm fiz zndmd pani Mald je v posledni dobé bez ndlady. Kazdodenni rutinu
péceodomdcnostamaminku zvlddd sice dosti unavend, ale ddvno zabéhanym



stylem. Cini tak jiz éta. Prdce jak se Fikd .jako na kostele, vSechno je na ni, ale
zdroveri se musi prizplisobovat. Kdyby manzelovitekla ,tak a ted mi pomiizes
$ tim a tim... “uslysi misto odpovédi zavrceni: ,pockej, ted je v televizi hokej /
Jfotbal, dostihy, vodni polo.“ Kdyz muz neddvno spravil pdr tasek na strese, na-
dymal se jako kral kutilii. Kdyz nechal vyménit prahy v auté, miuvil o tom jesté
il roku. Ale Ze slozenku na povinné ruceni musi jit na postu zaplatit pani, to
Je samozrejmé. Takovou prkotinou se on zabyvat nebude...

Maminka je hodnd a dcerinu péci potiebuje. Je ale také obcas nervozni
a dcerku — ostatné obdobné, jako je to v priibéhu posledniho piilstoleti
bézné, peskuge. Je toho hodné, pordd dokola a ocenéni Zadné. Navic si pani
Mald, kdyz nese tézky ndakup, vsimd, jak se v posledni dobé zadychdva. Inu,
proti véku neni léku. Lepsi uz to nebude... mysli si. Nicméné to, Ze ji boli ted’
dost casto hlava, obcas pichne u srdce a poboliva Zaludek i klouby, neni nic
Dprijemného. Ke vSemu ji jesté pordadné rozcilil bratr. Po piil roce laskavé pri-
Jel maminku navstivit, prinesiji dvé riize a bonboniéru, maminka byla celd
nadsend. Pry to je hned videél, kdo ji ma a kdo ji nemd rdd... Dceri bylo pri-
tom do pldce. Radéji z 16 rodinné seslosti alespori na chvili utekla. Jinak by
musela na bratra kiicet, at si dd kytku i pdar bonbonii za klobouk a bez nich
at prijizdi alespoii jednou tydné... opravdu pomoci s tim, co je treba. Nekfi-
cela, jen si chvilku poplakala na WC. Pak se vratila a nucené se na vSechny
usmivala. Napadlo ji — svét chce byt klamdn, ale kdo to md vydrzet.

Ndmjiz zndamy pan Velky je v posledni dobé téz bez ndlady. Zvlddat kazdodenni
rutinu aktivit regiondlniho $éfa nadndrodni firmy pro oblast CR, Polsko, Ma-
darsko a Slovensko mu pripadd tinavné a dost stejné. Cini tak léta. Zodpovéd-
nostjeto velkd a poméry ve firmé... wic moc. Zaklad komercniho tispéchu je pry
Jejich prosazeni v USA, v Japonsku a v Ciné. Z Evropy nic moc nekoukd a z té
postkomunistické uz vitbec. To si ziejmé mysli lidé z centrdly v New Yorku.
Zprdvy s navrhy na opatient, které pan Velky pro né pise, ziejmé nikdo necte.



Mezi opravdu velkymi Séfy si pripadd jako pésik. A navic jeho fitness instruk-
tor tordi, Ze by mél castéji trénovat. Vikon v posilovné totiz néjak stagnuje.
LSorry, “mysli si pan Velky, v prédci musim stacit o generaci mladsim vicdkiim,
ale v posilovné se snad tolik honit nemusim. Nicméné to, Ze ho boli ted dost
casto hlava, obcas pichne u srdce a pobolivd Zaludek i klouby, neni nic prijem-
ného. K tomu vsemu jesté ten kouc z Ameriky. Centrdla jej vyslala, aby s regio-
ndlnimi $éfy probral jejich emocni odezvu na nové marketingové postupy. , 7o
ted) fakt nepotiebuji... “mysli si pan Velky. At se sebere a vrdti se kamsi do Ohia.
Az ho budu potiebovat, zavoldm mu. Mr. Velky si to opravdu jen mysli a uz se
vidi, jak do zpravy pro distiedi vychvdli nové vyzvy vyplyvajici z absolvovaného
koucingu. Napadd ho — svét chee byt klamdn, ale kdo to md vydrzet.

Co mohou mit pan Velky a pani Mald opét spolecného?

Citi se jako vyhoreli, jako ti, kdoZ vycerpanim a také nepochopenim okoli ztra-
tili psychické rezervy a moznd i zdjem a chut délat to, co je tieba. Takto vznikd
jev nazyvany: Burn out syndrom.

2.2 BURN OUT SYNDROM — SYNDROM VYHORENI PSYCHICKYCH
REZERV ORGANISMU

Cesky by se feklo, 7e jde 0 ,soubor piiznakii psychického vyhoteni a emoéniho
vycerpani‘. Typickd je smés lehké podrazdénosti, inavy, nedocenéni. Vyrazné
se snizuje tzv. frustracni tolerance. To, co jsme dfive vnimali jako bézné, pro-
vozni problémy, mize hodné rozcilovat. Mnohdy se zhorSuje i zdravotni stav
postizeného. Objevuji se rizné formy negativné ovlivnéné ,feci téla“. Kdyz
ndm nékdo dejme tomu ,lezi v Zaludku*, 1ze ¢ekat Zalude¢ni nevolnosti. Hlava
miZe pobolivat z mnoha diivodi, ale i proto, Ze postizeny ma ,,plnou hlavu sta-
rosti“. Mit ,néco na srdci“ a nechtit o tom mluvit, miZe byt takiikajic interné
sdéleno pichnutim u srdce atd. Bolesti kloubti a zad, ...inu, je to mizérie.



Vyhoteni neni disledek tragédie, ,pozdru*. Jde o plizivé psychické vycerpani,
vsouvislosti s dlouhodobym piisobenim stresujicich podnéti. Chronicky vycer-
pani lidé nesnadno pfizndvaji sob¢ i jinym své obtize. Zatajuji i sami pied se-
bou uzkost, strach, vnitini neklid, inavu, slabost, nervozitu, neschopnost kon-
centrovat se, poruchy spanku, bolesti hlavy atd.

Co je syndrom vyhoteni?

je stav vycerpani, citového oplostént, ztrita davéry ve smysl osobni anga-
Zovanosti

vycerpéni z opakujici se rutiny

unava z rozporu mezi odpovédnosti a malou pravomoci

stav vyplenéni vSech energetickych zdroji intenzivné pracujiciho clovéka
pocit ztraty, obrazné vyhoteni vlastni schopnosti proZivat uspokojeni a ra-
dost z prace

projevuje se zejména u osob, které pracuji s lidmi

stav u lidi, ktef{ hledaji smysl Zivota predevsim v préci

milZe se projevit v zaméstndni i v rodiné, velmi ¢asto tam, kde jsou obé zmi-
néné sféry propojeny...

Jaké jsou priznaky?

deprese a uzkosti

poruchy paméti, zapomindni, obtizné soustiedéni se na prici, kterou sub-
jektivné ,zndm jako staré boty*

poruchy spanku a zdroven nechut k rannimu vstavani

unava, vymizeni snahy a pokles vykonu

télesné potize (Siroké spektrum psychosomatickych chorob...)
nespokojenost se sebou i s okolim, neschopnost uvolnit se, tzv. brbldni
unikové pokusy z rozlady (alkohol, x-td kdva pro povzbuzenti, které nepfi-
chazi, tabak...)



* sniZeni sebedvéry a s podrazdénosti souvisejici poruchy v interperso-
ndlnich vztazich

Syndrom vyhoteni znamend ztritu profesiondlniho zdjmu nebo osobniho
zaujeti, nejcastdji se spojuje se ztritou cinorodosti a smyslu price, proje-
vuje se pocity zklamani, hotkosti pfi hodnoceni minulosti. PostiZeny ztraci
ndladu i zdjem, spokojuje se s kazdodennim stereotypem a rutinou. Nevidi
divod pro dalsi sebevzdéldvini a osobni rist, snazi se pouze prezit a nemit
problémy.

Obvykle postiZeny trpi i tzv. provozni slepotou, tj. nevnima nedostatky jak
u sebe, tak na pracovisti. Nezdjem o interiér, v némz pracuje, eventudlné po-
byva vétsinu casu, je typicky.

Test: Jak jste na tom s vyhotenim?

Na nisledujici otdzky, kterymi zjistite sviij stupen vyhoteni, odpovézte bud

ano, nebo ne. Pocet souhlasnych odpovédi sectéte.

1) Kdyzsivnedéli odpoledne, na pifjemné prochdzce, vzpomenete na to, co
vas zase od pondéli cekd, mite zbytek vikendu pokazeny.

2) Kdybyste méli moznost odejit do dichodu (predcasného, invalidniho,
eventudlné zaridit to tak, Ze uz budete mit od svych povinnosti pokoj),
udéldte to hned.

3) Lidé, s nimiZ travite vétsinu Casu, vds popuzuji. Ty jejich stale stejné feci
jsou k nevydrzeni.

4) Velice vas z miry vyvadéji vasi ptibuzni, o néZ pecujete, riizni klienti.

5) Pro vySe zminéné jste si vytvorili hanlivou prezdivku. Tfeba ,blbecci‘,
kterou alespon v duchu uZivite.

6) Price vis sice unavuje, ale co do znalosti pracovnich postupt vse zvlada-
te ,levou zadni“. Neni jiZ nic, co by vds mohlo pfekvapit.

7) 0 tom, co délate, vim tézko muze nékdo fict néco nového.



8) Kdyz si vzpomenete na vSechny své povinnosti, mdte pocit, Ze byste nejra-
déji do v3eho kopli.

9) Béhem posledniho ¢tvrtroku se vim nedostala do ruky jedind odbornd kni-
ha, ¢asopis ¢i jiny text, v némz byste nasli cokoli nového nebo zajimavého.

Vyhodnoceni

0 ano: Burn-out syndrom vim nehrozi.

1-5 ano: Prihofivd, snad jiz hof1. Je nacase uvazovat bud o zméné zaméstndni,
nebo o zméné Zivotniho stylu.

6 a vice ano: Stav je vazny. ,Hoii md panenko.“ Necekejte na to, aZ budete do-
nuceni zménit Zivotni styl v disledku nemoci.

Do tretice k popisované zcela nesourodé dvojici.

Pan Velky dostal zajimavou nabidku. Pokud se firma, kterou u nds 7idj,
stane generdlnim sponzorem nové televizni soutéze, miize se v ramci
hodnoceni onoho kldni stat prezidentem poroty. To mimo finé obndsi, Ze
se na obrazovce objevi v sobotnim hlavnim vysilacim case, podékuje mu
Jedna z nejkrasnéjsich divek v zemi a co vic... dva miliony divaki uslysijeho
Zivotni krédo. Moderdtor jej vyzve, aby nejvice v sedmi slovech zformulo-
val zdkladni zdasady mravnosti, smysluplného Zivota, stésti a spokojenosti.
Povazte, ctyri miliony oci a neméné tolik usi zachyti jeho moudrd slova.
Kuprikladu: ,Mé krédo je — Zit jak se ma!“ Inu, ldkalo ho to. Tém hlupdkim
v americké centrdle namluvi, jak je sponzoring oné soutéze pro marketing
na ceském trhu dillezity. Sezndmi se i s miss XY a ta ho podle scéndre na-
vic jesté polibi. Narod uvidi, kam to dotahl. Treba to bude novd vyzva...

Pani Mald, utrapend tinavou a pocitem nedocenéni od manzela i od vécné
podrazdéné maminky, si obcas predstavuje, jak by asi ti dva dopadli nebyt
Ji. Manzel by hnil ve spiné, upil by se v hospodé a v kartdach prohrdl jejich



drugstevni byt. Maminka, ta by také vidéla. Nikdo by ji ani sklenici vody
nepodal. U predstav pani Malé neziistalo. Své potencidlni chmurné vize
manzelovi — budoucimu bezdomovci v deliriu opakované sdéluje, a to
vycitavym hlasem. Kdyz onehdy prijel na ndavstévu jeji bratr, od plic mu
fekla, co a jak. Na ni a jen na ni vsechno lezi a bez ni by sla celd rodina
ke dnu. Nemyslela to vazné, ale rekla mu, Ze ji zndmy nabidl praci proda-
vacky a ona ji vezme. Pak vsichni uvidi, jak se Zije, kdyz jim nebude deé-
lat otroka.

Mohou mit pani Mald a pan Velky jesté néco spolecného?

Odpovéd neni podstatnd. Jejich ptibéh jen ukazuje obdobné jmenovatele
rozdilnych rovin nékdy velmi svérdznych piistupt. Patii mezi né mimo jiné:
Skutkdfstvi.

2.3 SKUTKARSTVI

Nékdo sbird zndmky, jiny kaktusy, tieti pro zménu Skutky, pokud mozno
svelkym S. Tedy zddnlivé patficné vyznamné. To, Ze skutek takiikajic v dané
chvili utek, je vécjind. Nejde mu o véc samotnou, ale o sebeuspokojeni. Treba
jen v karikované podobé jim jde o pocit vlastni dileZitosti a o gesto. Podhou-
bim byvd i pocit nedostatecnosti. Pfesnéji feceno snaha se s nim vyrovnat,
a to bez ohledu na to, zda je redlny, nebo ne. Mix motivii v sobé miZe obsa-
hovat i prvek jakési panovacnosti. Ovlddnout druhé, ucinit je na sobé zéivis-
lymi. Touha pomoci se miiZe zvrtnout smérem k touze po moci. Byva to spo-
jeno s moralizovanim, frazemi, riznymi formami vycitek.

K pochybné dokonalosti miiZe vSe pribliZit i tzv. dealerstvi: Jde o prijeti ja-
kéhosi ndzoru, systému hodnot, Zivotniho stylu, jemuz postiZeny nekriticky
podléha. Stane se jakymsi vérozvéstem, presvédcenym, Ze pravé jeho systém
je jediny mozny. VSe ostatni je v jeho ocich Skodlivé, nemordlni.
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3. Prosim, posluite si...
I ,blbou ndladu* 1ze pfekonat

Zvaioval jsem, zda kapitolu radéji nenazvat ,Balzdm na dusi‘. Zni to poeticky,
lec také ponékud pateticky. Dalsi variantou nazvu bylo: ,Prosim, posluzte si!*.
Dobre to vystihuje nabidku postupt k vyzkouSeni. JenZe je to zfejmé i na prvni
pohled? Poté mne napadl vyrok V. Havla o §ifici se blbé ndladé. Ta je jednou
z variant psychického vyhofeni. Lze ji pfekonat. Naznacit to v ndzvu by bylo
vhodné. Presnéjsi by ovSem bylo psit o rozladé, niladé ponékud uzkostné,
ovlivnéné depresivnim ladénim, psychickou tenzi a fadou potencidlnich nega-
tivnich faktord, jakoZ i o tzv. naucené bezmocnosti — rezignaci pfedem na vse,
co miZe situaci zlepsit. Dosti jiz ivah. Dva ze zvazovanych titulki spojim. Snad
pak bude jasné, o tu béZzi.

Vychodiskem pro psychické judo proti nepiijemnym staviim, vice ¢i méné sou-
visejicich se zatéZi spojenych s péci doma, bude:

3.1 INVENTURA

NapiSeme si zakladni oblasti naSeho snazeni. Napf.:
1. Rodina spokojend

2.Péceo...

3. Zdravi

4. Zahradka ¢ijiny konicek

5. Pritelské a kamaradské vztahy

6. Duchovni, nabozenskd, etickd sféra

Dulezité oblasti poté sefadime od té nejpodstatnéjsi po relativné nejméné
dulezitou. Ke kazdému bodu pfipiSeme znaménko +, pokud jsme spokojeni,



a— kdyz spokojeni nejsme. Zamétime se na oblast minusovou. Tam zvolime

alespoit jednu oblast, v niZ je mozno situaci Sikovné zlepsit. ,Sikovné* se an-

glicky fekne ,smart“. Pismena tvotici ono slovo budiz voditkem, nebot nas cil

md byt:

o Specificky, tj. zcela jasné urceny.

 Méfitelny, tj. urcime si redlné, dle ceho poznime vyvoj k lepsimu.

* Asertivni, tj. u¢inime néco sami pro sebe. Kladny dopad na ostatni sice
mozny je, ale je aZ druhorady.

o Realisticky, tj. Zidné nemozné na pockani a zdzraky do ti{ dni1. Treba ma-
lickost, ale pozitivni.

* Trvaly, j. jedname tak, aby zlepSeni bylo dlouhodobé. Zacnéte ihned. Zad-
né odkladéni.

3.2 HACKOVANI NEBOLI NETWORKING PO CESKU

Networking aneb sprdaddni sité je v Americe nezbytnou strategii v byznysu
nebo v osobnim Zivoté. Uplatiiuji ji lidé, kteri si chiéji vytvorit spolecensky
Zivot, popripadeé najit si partnera. Networking je nezbytnou soucdsti mo-
derniho Zivota... di psycholozka E. Rheinwaldova. Doporucuje neustile ,m2y-
slet na své cile a ve svém okoli o nich miuvit s nadsenim. To je nakazlivé“
atak nadchneme i okoli. Zajimdme se o druhé lidi a pozitivni myslenky s nimi
sdilime. Ze samého nadseni ovsem nikdy neopomeneme vyzadat si od nich vi-
zitku. Tu peclivé uloZime. Za ¢as se mize stit, Ze dotycné budeme potrebovat.
Ozveme se jim plni pozitivni energie. Ve ,kip smajling* a kontakt s nimi vyuzi-
jeme ve svij prospéch. ,A tak neni vzdy tieba védet, jak néco ziskat, protozZe
se vzdy najde nékdo, kdo vam pomiize, “ dodava psycholozka.

I ty, kdoz pied psychologickymi hamburgry mezilidskych vztaht dévaji
prednost karbandtkim od maminky, miZe pfistup inspirovat. Vyplati se mit
po ruce kalendéiik s adresafem. Tam si poznamendvame dilezité kontakty



na osoby i instituce, samoziejmé i vizitku tam Ize vlozit. Diky tomu vim, kam
se obratit, koho ,zahackovat“. Mit ,,svého“ okolnostmi provéreného lékare,
psychologa, pravnika, financniho poradce ma v krizi smysl. Nejste-li kra-
lem ¢i kralovnou kutili, mél by se na takovém seznamu vyjimat i ochotny
instalatér, elektrikaf, vodat, zednik, malif pokoji, opravar toho ¢i onoho
akdoz vi, kdo jesté. Jsem Zenaty a po zméné ve smyslu registrovaného part-
nerstvi s muZem neprahnu. V mém seznamu se ovSem vyjimd i ,hodinovy
manzel“ — vSestranny udrzbaf a opravar. Ten za pfijatelnou sumu rychle
a ochotné zvlddne nutné, pro jiné snad drobnosti, mé nesikovi v§ak otra-
vujici Zivot.

Diky snadno a rychle vyhledanym opravéitm si budeme moci ovéfit vyrok
neddavno zesnulého barda rodinného poradenstvi Miroslava Plzika. Dél:
,Stésti je, kdyz déti klidné a spokojené spi a spotiebice funguji.“ Slovo déti
1ze samoziejmé vyménit za kohokoliv, 0 néhoZ pecujeme doma.

Zaléta minulého rezimu se u fady lidi zahnizdil ,syndrom Anny proletarky*,
vykotistované sluzky, ktera to posléze hodlala se svym Tonikem burzujim
spoditat. Casy se méni, ostatné i tenkrdt byvalo obvykle v3e jinak. To, Ze za-
platime urcitou pomocnou sluzbu vcéetné namdtkou uklidu, myti oken, do-
vizky obédi, nesvédci o nasi lenosti, nemordlnosti ¢i zhyckanosti. Kdyz je to
tfeba a byt s obtiZemi na to mame, neni co fesit. Pani X je pokrocilému véku
Drimérené nemocnd dama. Vsak také k svému i k vdovskému diichodu po-
bird navic patricnou socidlni davku pro cdstecnou bezmocnost urcenou
na ndakup sluzeb. Je Setrnd, nic z ni neutrati. Vsestranné o ni pecuje dcera,
inu co... Urcité nebude takto jednat sama.

3.3 PRAVIDLO 80:20
Ekonom V. Paret prokdzal jiZ pfed sto lety platnost pozoruhodného postiehu.
Odborné feceno jde o to, Ze vurcité mnoZziné prvki se nékteré z nich vyznacuji



vétsi hodnotou, nez odpovidd jejich procentudlnimu podilu mezi vSemi prvky
oné mnoziny. Plati to v riznych oblastech. Napt. 20 % zdkazniki vytvoii 80 %
obratu firmy. Asi 20 % délniki md na svédomi 80 % zmetki. Za prvnich 20 %
¢asu vénovaného psani této knizky jsem vytvoril 80 % textu. Dodélavky byly
ovsem pres maly pocet poté vzniklych strinek ¢asové narocné.

Pouceni pro nadmirou povinnosti a ikolil vycerpané pecovatele zni — ,za-
méfte se predevsim na to nejpodstatnéjsi. Za 20 % vami vynaloZeného casu
zvlddnete 80 % celkového vysledku a miiZete zvlddnout podstatné. Zbytek
je nesmirné casové narocny a efekt jiz takovy neni... USetiete si alesponi tro-
chu ¢asu pro sebe.

3.4 JAK SE PODLE TOMA HOPKINSE STAT MILIONAREM

Tom Hopkins je milionai. Udajné zbohatl, neb si dokdzal kazdy vecer napsat
Sest dulezitych ukold, které chtél dalsi den splnit. Na né se pak hned od rdna
zaméril a vyloucil banality, jez ho jen zdrZovaly. Diky tomu pry splnil 2190
dulezitych ukolu za rok. Pfinést mu jeden kol zisk zhruba 457 ceskych ko-
run, byl by v nasich pomérech pfimo milionas. V USA to mél diky tvrdosti

se 0 dokonalé zvlidnuti v§eho mozného. Hovorové se tomu rikd ,/itat jako
hadr na holi“.

3.5 POZOR, AT TI TO NEZUSTANE

Mnoh4 maminka jiz svého nezbedného potomka varovala pfed riiznymi gri-
masami slovy: ,Nedélej to, af ti to nezlistane!“ Jeji vystrazné zvednuty prst
si lze predstavit v situacich, kdy se v naSem slovniku i v ivahich opakované



vnucuji negativni ¢i rezignujici sdéleni. Pochopitelné téz sdéleni naznacujici po-
city nedostacivosti. Napi-:

Co simysli, Ze je, kdyz se mnou takhle jedna.
Pravda vitézi, protoZe pravdou je to, co zvitézilo.
Zivot je pes.

Takovd nespravedlivost...

Proc zrovna ja?

To se mné nemélo stdt.

Takovou podlost si skutecné nezaslouzim.

Na smolare jako jd i zdchod spadne.

Mam nervy na dranc. KaZdy stres mne drti.

Takto ne. Ale jak ano? Treba:

Jde mi o véc, neberu si to osobné.

Kazdy md svou pravdu.

Kazdy jsme jiny.

Vim, jak a proc'i co délam a nenechdm se zastrasit.

Kazdy mi nemiize klepat na rameno.

Pokusit se fesit problém, to je vyzva.

Kazdému se nékdy néco nepovede nebo je k nému nékdo nespravedlivy.
Nejlepsi vykon je poddvdan v podminkdch mirného stresu.

Zivota bido, prece t¢ mdm rdd.

Vyznam slov ovSem miZe byt ryze individudlni. Jeden z mych klientt si v du-
chu, v situacich, kdy potieboval zvlddnout napéti, uklidnit se a vSe fesit
s nadhledem, k sobé promlouval: ,.Jak #ikd doktor Borucky, nervy mds zas
na cucky. “ Tise jsem véfil, Ze mé imago dotycného ve stresu uklidfiuje pod



pseudonymem dr. Bofucky. Mylil jsem se. Citdt, nepatrné upraveny, je z jedné
pisnicky Jaromira Nohavici. Onen doktor v ni také konstatuje u pacienta roz-
haseny pitny rezim.1nato pozor.

3.6 AUTOSUGESCE ...KAZDY DEN A V KAZDEM SMERU

mule psychologa, Iékdrnika i écitele Emile Couého (1857-1926): ,KaZdy den
a v kazdém sméru se citim lépe a lépe. “ S autogennim tréninkem nema nic
spolecného. Méla byt prondSena v bdélém stavu vZdy rano a vecer pri ulehnuti
na lizko. Vhodnd by ovSem dnes byla zejména pro osoby, které by se opravdu
kazdy den takto citily, a to ve vSech smérech.

Pokud vim ovSem chybi ,americkd“ ddvka nadSent, je lépe zlistat pfece jen pri
zemi, neb ¢asem bychom se mohli zbldznit samym $téstim. Radéji ziistaneme
,pri zemi“ a v duchu si fikime napf.: ,Klid, zvladnu to. Vim, co déldm a pro¢
to déldm...«

Pozor i na pravy opak. Mnohé z nasich myslenek jsou nevédomymi sugescemi.
Pfi zahlceni stresem mohou byt ladény katastroficky. To nema dobry vliv na fy-
zickou ani na psychickou kondici.

Formulky jsou duleZitou soucdsti sugestivniho posileni k dosaZeni cile. Cvicime
jak rdno, tak i vecer. Po probuzeni opét zavieme oci, soustiedime se na klidny,
hluboky dech, ruce lezi volné podél téla. V duchu si nékolikrit po sobé opaku-
jeme, co chceme v dany den dosdhnout. Nejde samoziejmé o pouhy vycet ru-
tinnich ukold, ale o zdsadni ladéni sméfovani k cili. Napt.: Tento den chci pro-
Zit v klidu, zdravi a pohodé. Zvlddnu to!“ Jind sugesce napf. zni: ,Uvolnim se
a piestanu se bat. Zadné nebezpeci mi nehrozi...

Jinak tieba: ,Zadné strachy, v Zivoté mé ceka jesté hodné dobrého.“ V ne-
moci naprt.: ,Chci se uzdravit a za pomoci lékare to dokdzu...“ Cvicime-li pred



usnutim, je vhodnou formulkou napt.: ,Uvolnim se, budu klidné spdt a rino se
probudim s dobrou niladou...

3.7 RYCHLE POVZBUZENI

Nisledujici technika mizZe byt pouZita jako legdlni doping kdykoliv. Opti-
milné dopliluje napf. vySe zminéné ranni autosugesce. Autorkou je A. Tichd,
jez pii koncipovini metody vy$la ze zkuSenosti s masdzemi i s akupresurou.
Cviceni aktivuje, pomdha pfi odstranéni inavy, pfepracovanosti a nudy. Jed-
notlivé kroky nasleduji bezprostredné za sebou. Trvani kazdého z kroki je
mezi 5 az 10 vtefinami. Cvicime ve vyvétrané mistnosti, eventudlné i pti ote-
vieném okné.

Jednotlivé kroky rychlého povzbuzeni na sebe plynule navazuji.

1. krok: Sepjatymi dlanémi silné a rychle tfeme jednu o druhou tak, aby se
zahrily.

2. krok: Takto zahfdtymi a v rimci moZnosti uvolnénymi (ne kiecovitymi)
dlanémi lehce tieme (masirujeme) obé poloviny obliceje, opakované nahoru
adolu.

3. krok: Poklepdme si dlanémi na temeno hlavy, lehce bubnujeme na vlaso-
vou ¢dst hlavy.

4. krok: Zaklonit hlavu, palcem a ukazovickem jemné, ale diirazné promnout
prostor pod chrupavc¢itym vybézkem, tzv. jablko. (Osoby s hyperfunkci Stitné
zlazy tento krok vynechaji.)

5. krok: Mirny predklon a dlani poklepat rdzné a plynule zdola nahoru napted
podél vnitiku a pak podél vnéjsku paze. Poklepani md byt citelné — lehce Stipe.
Opakujeme trikrdt nahoru a dolu.

6. krok: Mirné uklonit hlavu na stranu a mezi dvéma prsty protlacime okoli
kréni tepny (dvakrat pét vtetin)






7. krok: Lehce predklonit hlavu, palcem prohmatat prohluberi v tyle, kde konci
lebka. Lze té7 kombinovat s patym krokem.

8. krok: Podat si chodidlo a jemné le¢ pevné prohmatat, promasirovat Achillovu
Slachu.

9. krok: Mirny piedklon a dlanémi poté propleskat dolni koncetiny. Zepfedu,
zezadu, ze stran od Slapky aZ po tfisla. Takto stimulujeme nejprve pravou
a poté levou nohu.

Uvédomujeme pocit rozproudéné krve — nastalo ,rychlé povzbuzeni®.

3.8 ,STOP TECHNIKA®

Autor metody, slovensky psycholog 0. Kondas doporucuje: V okamzZiku, kdy se
objevi negativni predstavy (myslenky), fekneme (pozdéji po nacviceni staci
pomyslet) STOP a zacneme si predstavovat predstavu ¢i myslenku jinou. Ob-
vykle jde o predstavu prijemné a uklidiujici krajiny.

Volba ndhradni ptedstavy je osobni véci. Méla by ovSem byt pfijemn4, dosta-
tecné intenzivni, ne mlhava a vagni. Prodleva mezi myslenkou, slivkem stop
andhradni predstavou by méla byt co nejkratsi. Rychlost se zde ziskdva cvice-
nim, presnéji feceno opakovanim postupu.

Postup ndcviku:

Nejprve pro usnadnéni cvicime se zavienyma ocima: Zavfit oci! Vybavime si
béZnou piedstavu. (Namatkou chize po chodniku pred domem). Rekneme
STOP. Predchozi predstavu nahradime jinou klidnou, pffjemnou, namatkou
louky u rybnika. Po chvilce otevieme oci.

Opakujeme jednou ¢i nékolikrit s ohledem na (ne)snadnost ndcviku.
Pokracujeme v ndcviku s otevienyma ocima: Vybavime si negativni myslenku
¢i predstavu. Takovou, kterd patii mezi , katastrofické, tj. asto se ndm vnucuje
a trdpi nds. (Namdtkou: ,,Co jsme prece jen mohli v péci o babicku udélat 1épe



a jaké to bude mit dasledky*). Rekneme STOP. Nasleduje jind, pozitivai pied-
stava... Opakujeme.

Dalsi pokracovani ndcviku s otevienyma ocima. Vybavime si mySlenku nebo
piedstavu, jez nds podstatnou mérou vyvadi z miry, néco, co nds trdpi, co se
opakované vraci a co premildme stile dokola. Rekneme STOP a myslenku na-
hradime jinou, pifjemnou predstavou. MiZe jit napt. o pivodné pouZity obraz
louky nebo o cokoli jiného, ovSem piijemného a pozitivniho.

Opakujeme (cvicime) nékolikrat. Pfi dobrém nacviceni jiz nefikime ,STOP“
hlasité, v duchu to staci.

3.9 ,VODOLECBA*

Vyznamny cesky psycholog s tituly pfed i za jménem kdesi napsal: ,Do kou-
pelny a na WC miiZete jit vidycky... “ Lidé pecujici o tzv. lezdky si uvédomuiji,
Ze to neplati doslova, ale budiz. Rada md svou hodnotu. Sanitdrni mistnosti
nabizeji v byté alespoi kratkodobou tlevu soukromim i vyuZitim vodovodu.
Oplédchnout si oblicej, osprchovat se, improvizovat tzv. skotské stiiky — stu-
dend, tepld... To mize mit uvolfiujici a uklidiiujici vliv. A coZ teprve napustit
si vanu plnou teplé vody s ndslednou piimési hefmanku, medunky, hlohu, ty-
midnu, lipy ¢i chmelu... pak jiz jen pockat, az voda i hlava vychladne. Pro stre-
sem unavené lidi mize byt pozitivnim faktorem i pouhé vykficeni se. Jisté ne
na déti ¢i na partnera, ale v soukromi, tfeba i v koupelné. Zavieme oci, soustre-
dime se na sviij dech a dlouze a zhluboka opakujeme svoji mantru — 666000-
ooooommmmmmmmmmmmmmmmmmmmm. Opakujeme nékolikrdt. Mezi

sobi to moznd ponékud smésné, ale efekt svéti prostredky.



3.10 TUCET VYDECHU PRO KLID A POHODU

Vdech je dobry sluha, le¢ vydech mimo jiné i zklidfiuje. Nddech, vydech, ...opa-
ponékud protdhneme, vnimdme, jak vzduch proudi do plic. Pti vydechu si pred-
stavujeme, jak se kyZeny klid $if{ kolem nds, podobné jako kruhy na vodé.

3.11 DECH JE ZIVOT, KLIDNY DECH = KLIDNY ZIVOT
Nisledujici cviceni vytvotil jeden ze Zdkd J. H. Schultze, némecky psychiatr
W. M. Pfeiffer. Jde o relaxaci pomoci dechovych cviceni.

1. krok: Vnimdni a pocitdni dechii

Lezime klidné, uvolnéné, se zavienyma ocima. Do dychani nezasahujeme vol-
nim Usilim. Jen vnimdme, jak dech plyne, pfichdzi a odchdzi. Pocitime vdech
avydech do deseti, pak znovu a znovu, volné po dobu nékolika desitek vterin
az nékolika minut.

2. krok: Pozorovdni dychacich pohybii bricha.

(Autora cviceni zajimal buddhismus a v ledascem jej také inspiroval. Popsané
téZ mozno nazvat ,Buddhiv pupek®): Leze a v klidu se zaméfime na zdvihani
a klesdni horni ¢dsti bficha. Soustiedujeme se obdobné dlouho jako vySe
na rytmicky pohyb dané ¢isti téla.

3. krok: Vnimdni klidného dechu.

Obdobné jako v ramci predchozich cviceni se zaméfuje na cely hrudnik. Lezime
uvolnéné, vnimame klidny dech. Cviceni pii dobrém zvladnuti a za pouZiti formu-
lek typu ,dychd se mi dobre“, ,dech je klidny, pfijemny a lehky* prechdzi v speci-
ficky uvolnény stav. Cvicenci nékdy fikaji, Ze je dech un4si do klidu a pohody.
Ukoncent cvieni je rizné — pohyby koncetin a otevieni oci.



3.12 SOUKROMA ARTETERAPIE

Arteterapie je 1écba uménim. V individudln{ laické podobé staci s 16ty vyzkou-
Set, co nds zklidfiuje. Pro nékoho je blahoddrnym uklidfiujicim prostiedkem
hudba. Zda jejim autorem bude Mozart, Strauss, Stravinsky, Kmoch, Bach, No-
havica nebo Fano$ Mikulecky, neni podstatné. Zkritka proti gustu... Podobny
vliv miiZe mit osvédcena ,knihovnicka posledni zachrany“. Namitkou tfeba
Cirkus Humberto, Svéhlavicka, Svejk, DdSenka, oblibend kuchatka ¢ tieba Bri-
nili jsme hrad nebo Bylo nds pét. Klidné i Kdja Matik. Pdr strdnek oblibeného
titulu, tfeba i ndhodné zvolenych, zklidni a privede na jiné myslenky. Volba
a ptisobeni textu je skutecné individudlni. Setkal jsem se s mladym muZzem —
pecovatelem, ktery coby ,protistresor ¢etl na prvni pohled velmi starou knihu,
ndhodné tam, kde ji oteviel. Slo o katolicky kanciondl napsany a vydany po-
cdtkem 19. stoleti. Autor byl dnes jiZ zcela nezndmy fardf z brnénskych Zabr-
dovic. Podivil jsem se, Ze zde neni na prekdzku archaické pismo a ostatné i fec.
Muz odvétil: ,Z té knihy jakoby Cisi tenkrdt jesté opravdovd vira lidi, kteri ji
kdysi Cetli. Posiluje mne to.“

3.13 KRABICKA POSLEDNI ZACHRANY

0 krabicku v pravém slova smyslu nejde. Kazdy ma néjaky predmét spojeny
s pozitivnimi vzpominkami. Pro ilustraci i inspiraci: ,KdyzZ jsou emoce v poli-
tice hodné vypjaté a vécné argumenty nefunguji, vynddm si fotografie vnou-
cat, a to mé vZdycky uklidni...“ sdélila tisku Miroslava Némcov4, pfedsedkyné
Poslanecké snémovny.

3.14 KRABICKA POSLEDNI ZACHRANY PRO POKROCILE
V ni mdme uloZeny rizné pozitivni Zivotni zkuSenosti a moudra, kterd se vy-
plati respektovat. Napt.:



* Nechtit vse resit hned. Konflikt ¢i jiny problém mnohdy vyvoldva depre-
sivné manickou reakci. Po fazi deprese, kdy ,nic nemd smysl“, hodld postize-
ny co nejrychleji fesit vSechny i vzdalené souvisejici problémy pokud mozno
nardz. To se nemiiZe zdarit. Radéji postupné po malych ¢dstech. Tzv. salamo-
va taktika, ne pfimo ,kolecko po kolecku*, ale krok za krokem byva prekva-
pivé uspésnd. Nékdy je dokonce po urcitou dobu tfeba vyckat a nedélat nic.

o Cas lé¢i. To, co se zd4 byt dnes tragédif, mize byt za ¢as jen epizodou.

* Vnimatipohled z druhé strany. Kazdy ma svou pravdu. To plati, i kdyz
se objektivné vzato myli. Je potfeba uvazit, zda negativni chovini neobsa-
huje prvky ,SOS*. Tj. zda nejde o jakési varovani. Byva skryté. Matka jedné
mé klientky, trpici ipornymi bolestmi, hodila po dcefi prakticky bezdivod-
né hrnicek s horkym cajem. Dcera to presla. Maminka na ni hned poté kii-
Cela dosti vulgarné cosi o jakémsi bandlnim provinéni dcerky z détstvi. Ani
v ndznaku se neomluvila. Velmi brzy poté se pokusila o sebevrazdu. Neby-
la to Zidnd demonstrativni forma citového vydirani, ale dlouhodobé pro-
mySleny pokus.

* Vyhnout se nevrainym, nadmérné raznym krokiim v afektu. Ra-
déji pocitat do deseti nebo spiSe desetkrat do deseti a vSe promyslet. Nasi
piedkové védeli, co fikaji, kdyZ ndm zanechali piislovi ,dvakrat méf a jed-
nou fez".

* Nevime-li, zda se smdt, nebo plakat, volime to prvni. Mnohé z pro-
cich. Jisty, dejme tomu cerné humorny nadhled je v pfistupu k nim mno-
hem uZitecnéjsi nez katastrofické vize.

3.15 KRABICKA POSLEDNI ZACHRANY PRO STARSI A NEPOKROCILE
Pfinejmensim je urcena pro ty (obvykle starsi), kdoz se s nadSenim a snadno
neprohdnéji po informacni ddlnici internetu. O problémech a zvlaStnostech






v chovdni souvisejicich s diivody, jak je vhodné s nadhledem o nds protéj-
Sek pecovat, si poridime knihy a vytvorime si i archiv casopiseckych i no-
vinovych clanki. Zdrojem informaci mohou byt i riizné letaky, kuptikladu
volné k dispozici v ¢ekdrndch riznych instituci. Pro ilustraci namdtkou o spe-
cifice dusevné nemocného se dozvime v knize Kamila Kaliny: Jak Zit s psycho-
zou. O nesladkém Zivoté cukrovkart je misty dokonce vtipné psano v knize
0.Dubaal. Brozka: Cukrovka od A do Z. Obé vysly v Avicenum, Praha. O stari
v relativnim zdravi i v nemoci se docteme v knize Geriatrie a gerontologie au-
tort Z. Kalvacha, Z. Zaddka, R. Jirdka, H. Zavdzalové, P. Suchardy a kolektivu.
Knihu vydalo prazské nakladatelstvi Grada.

3.16 POZITIVNI PREZNACKOVANI A POCHVALOVANI SEBE SAMA

V kazdé tragédii 1ze najit prvky néceho pozitivniho. Pfinejmensim jsme
prisli o iluze a obdrZeli od Zivota nové vyzvy. Jak ndzev naznacuje, v pozi-
tivnim preznackovini jde o to vymeénit depresi a rezignaci za aktivitu s di-
razem na onu novou vyzvu. Prosté hledat to, v ¢em je ,vSechno z1é“ k né-
cemu dobré.

Pozadavek pochvalovini sebe sama vychdzi z toho, Ze vétsina lidi je sama
na sebe pfilis prisnd. Zvnitinély hlas vSech moZnych a ¢asto i nemoznych vy-
chovatell v nds ndm totiz casto namluvil, Ze jsme nemozni. Jsme pry horsi,
neZ vypadime na prvni pohled, a méli bychom délat mnohem vic a Iépe. Po-
dle tohoto deklasujiciho pfistupu, lZivé se zaklinajictho skromnosti, nemu-
zZeme byt spokojeni nikdy. NemtiZeme se prece domluvit vS§emi moZnymi ja-
zyky. A kol je v Zivoté jeSté vic nez jazykl na svété. To Ze k dokonalosti
mite daleko, na véci nic neméni. ,Mdam mnoho chyb, ale s klady a pred-
nostmi, které mdam, také dokdzu dobre zit, “ je formulka cvicend v kurzech
asertivity. K ,dobre Zit ptidejte si slovo ,smysluplné*.



3.17 RYCHLOFILM MEHO DNE

Je tieba pohodIné ulehnout nebo usednout do kresla uvolnit se, zklidnit se,
uvolnit se tfeba nékolika vydechy a nddechy, zaviit oci a v duchu si pustit , film
dne, ktery jsem proZil“. Divat se na néj s nadhledem, jako by Slo o proZitky
nékoho jiného, které se nds bezprostfedné nedotykaji. Okolnosti totiZ plynou
a plynou a zase tolik se nedéje. Jde o to nevstupovat do onéch zéleZitosti vic,
nez je nezbytné. Mimo jiné tim posilime piistup ,kdyz clovék nevi, zda se smat
nebo plakat, ma volit to prvni.

3.18 KDO UZIVA SYR, POSILUJE MIR

Postup je minén prevdazné vazné, byt i ponékud nevdzné. Jejednoduchy: rek-
Vyuziti slova syyyr k vyvoldni asmévu je natolik absurdni, Ze samo o sobé
usmév nékdy vyvolava. Napéti ve tvari je naopak velice ndpadné. Nékdy mize
samo o sobé vyvolat konflikt.

Modelovy dialog k onomu konfliktu:

A: Co se zase tak twaris?

B: Jd se netvarim.

A: Jsi pordd nastvand.

B: Nechdpu, co pordad mds.

A: Ty toho vic nechdpes...

Napéti a stres vede k kieCovitému staZen{ svali v obliceji, Celo se zdirazné-
nymi vraskami, zuby stisknuté do ¢arky, o¢i mirné primhoutené, ztuhlé krcni
svaly. VSe by mélo byt naopak. Pomdh4 zvednout oboci vzhiru, tim zacit jiz
za nepiitomnosti partnera, nebot ,povytazené obo¢i“ jinak signalizuje jistou
formu odsudku. Pfitlaceni $picky jazyka na patro za predni zuby — tim se po-
nékud uvolni svaly Celisti. Pak je tu syyyyr. Obcas posili mir jak v nasi dusi, tak
ive vztahu k druhym lidem.



4. Systematicka relaxace, koncentrované
uvolnéni. Aneb autogenni trénink

Moznych relaxacnich cviceni je vic nez dost. Z Sirokého spektra moznosti po-
vazuji za nejuzitecnéjsi autogenni trénink (AT). Je to jednoduchy a prekvapivé
ucinny systém.

Jeho autor Johann Heinrich Schultz (1884-1970) jej publikoval na pocitku
dvacitého stoleti. Vznikla ,sugestivni metoda télesného a psychického uvol-
néni“. Jde o zfejmé nejrozsifend;si, ale také asi nejucinnéjsi psychohygienic-
kou metodu.

Byvd doporucovdan zejména u lidi s rysy diikladnosti, dislednosti, se sklo-
nem k sebepozorovani a pritom s tendenci k ,prdci na svém zdravi“. To je
sice pravda, ale ,hloubavy introvert a neurotik“ neni nejen typicky, ale ani ide-
alni cvicenec zminéného tréninku. Spektrum motivi a predpokladi k vyuziti
metody je daleko Sirsi

Test: Potrebujete AT?
Na otdzky odpovidejte bud ,ano“, nebo ,ne“(souhlasim, nebo nesouhlasim).
1) Citite se jakoby napjati (v tenzi)?
2) S partnerem jste se jiZ mnohokrat pokousSeli dohodnout na zlepSent situa-
ce a vztahl. Nepomohlo to.
3) Patrite mezi zodpovédné lidi?
4) Mivate pocity podrazdénosti, rozlady?
5) Prechdzi vySe zminéné pocity az v uzkost?
6) Mate obavu z dalsiho vyvoje své Zivotni situace?
7) Vybuchnete pro malickost nebo na nékoho, kdo si to nezaslouzi, a pak vis
to mrzi?
8) Jste sami se sebou mnohdy nespokojeni?
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9) Na predchozi polozku odpovidite ,ano“, i kdyZ jste v Zivoté ledacos po-
zitivniho dosédhli nebo pribézné dosahujete (napt. vychova déti, zvladi-
ni ndrocné prace)?

10) Vase Zivotni situace je sloZitd, le¢ zménit ji je velmi tézké.

11) Souhlasite s tvrzenim: ,Je toho vseho na mne prilis.

12) Tézko kolem sebe hleddte nékoho, kdo by vim mohl byt oporou.

13) K tomu, abyste vypadli z ,dobré miry*, staci v podstaté malickosti.

14) Trpite pocity nedostacivosti.

15) Trpite nékterym z dile uvedenych piiznaki, které lékar nevysvétluje jako
dusledek konkrétni somatické diagndzy: Bolesti hlavy, nespavost, Zaludec-
ni nevolnosti, tréma.

16) Vasi Zivotni situaci v mnohém vystihuje vyrok: ,Pro dobrotu na zebrotu®.

17) Jste spiSe podridivi, tj. radéji se podiizujete, nez byste se dominantné pro-
sazovali.

18) Z miry vés vyvede tfeba i zazvonéni telefonu nebo listek ve schrance
na dopisy, sdélujici, Ze si mate vyzvednout doporucenou zdsilku.

19) Obcas se vam zddvaji izkostné sny.

20) VaSe Zivotn{ situace je objektivné sloZitd.

Vyhodnoceni:

Pocet souhlasii do 5: Kazdému se obcas néco nepovede. Jde o dobry vysle-
dek naznacujici, Ze se Uspé$né vyrovnite s Zivotem i bez relaxacnich cviceni.
I kdyz... s nimi to ziejmé pljde snadnéji.

Pocet souhlasii 6-10: Je Cas zacit situaci fesit. Prvni krok miiZze byt ,bezbo-
lestny*, nendpadny, napt. pravé ndcvik AT.

Pocet souhlasii 11 a vic: JistéZe ani autogenni trénink vim naddle nezaruci
klid, nadhled a pohodu. O to vse se musite snazit predevsim sami. Systematické
relaxacni cviceni byvd v tomto sméru oporou.

Podrobnéjsi manudl metody AT je zarazen jako priloha na konci knihy.



5. Nedat na sobé diivi Stipat,
ani se nenechat vytocit

véni a autogenni trénink. Pfitom se oba zdanlivé extrémy velmi dobfe dopliuji.
Jsou problémy, jez je nutno fesit rdznou asertivitou. Jsou i jiné problémy, které
zvlddneme tim, Ze je ted hned fesit nebudeme. Radéji se uchylime k vnitfnimu
zklidnéni formou AT. Asertivita nékdy vhodnd je, jindy vhodnd neni. Pokud ne-
jedndme asertivné, nemélo by to byt proto, Ze dané postupy neovlidime, ale
jen proto, Ze asertivné jednat nechceme.

,0slim mistkem“ mezi asertivitou a AT miZe byt relaxacni cviceni, které dopo-
rucuje S. Bishopovi jako pripravu k vlastni asertivité. Nejprve na téle co nej-
vyraznéji a nejpevnéji napneme vse mozné. Chodidla, nohy, hyzdé, svaly
u nohou a u rukou a navic se zasklebime. Takto setrvame vterinu nebo
dvé. Poté vse uvolnime. Poté jednou ci dvakrdt vystriddame hluboky nddech
a vydech.

Autorka k tomu optimisticky dodava: ,Poté jste pfipraveni Celit tomu, co vis
cekd.“ Presto pripousti, Ze toto jednoduché cviceni bylo zdokonaleno, a to na-
sledovné: ,Spojte dlané svych rukou tak, aby leZely proti sobé. Ruce jsou
predpazeny, predlokti je ve vodorovné poloze se zemi. Dlané pritlacte tak,
aby byl citit urcity tlak. Vydechnéte a pak pomalu vydechujte pootevienymi
tisty. Béhem vydechu napnéte svaly mezi Zebry. Ke konci vydechu svaly
mezi zebry uvolnéte. Posléze se znova nadechnéte.”

Postup je vhodné nékolikrit opakovat. Vyhodou cviceni je to, Ze usnadiiuje
schopnost ovladat vlastni hlas. ,Asertivni“ hlas neni vztekly ani zoufaly. Je
klidny a priméfené hlasity.



5.1 V CEM POMAHA ASERTIVITA

Asertivita je komunikacni styl. PoZaduje jasné, jednoznacné, oteviené a primé-
fené vyjadiovani postojl, nazort i pozadavki. Autorem terminu je Americ¢an
A. Salter. Chépal jej jako umét néco jasné tvrdit, stit na svém.

Pfi jedndni s viici ndm ne vzdy vstiicnymi lidmi se obecné lze chovat tiemi
zpusoby:

Pasivné — nechat si vse libit. Treba se tim vs$im trdpit, ale mlcet a polykat zlost.
Agresivné — nenechat si nic libit a tomu, kdo se viici nim nechovd, jak md,
rdzné ukdzat co a jak. Na hruby pytel ddvat zdsadné hrubou zdplatu.
Asertivné —vyjadrit to, co povazujeme za podstatné, jednat v souladu se svymi
prévy, nenechat se manipulovat, byt sim soudcem vlastniho jedndni.

Test: Jste asertivni?

Na nasledujici otdzky odpovézte: bud souhlasim, nebo nesouhlasim. Pocet jed-

notlivych odpovédi zaznamenejte.

* Nedokazu odmitnout pomoc, i kdyz se mi to nehodi a je nad mé sily.

* Je mi trapné druhé pozidat o pomoc nebo o jinou laskavost.

* Nerad chvilim. Jesté by si pochvaleni mysleli, Ze ,dolezam*.

e Naschizich ¢i prednaskach si sedam vzdy dozadu a nediskutuji.

* Nedokazu se ohradit, kdyZz mé nékdo predbéhne tieba ve fronté nebo
u lékare.

 KdyZ mdm fici néco dilezitého pied druhymi lidmi, je mi to nepfijemné,
bojim se zakoktdni a stejn€ by mi asi nevyhovéli.

* Kdyiz si v obchodé vybirdm napft. boty a Zidné se mi nelibi, je pak tézké po-
dékovat a odejit s prazdnou.

e Nechdmnasobé dlouho ,diivistipat“. KdyZ je ale vSeho moc, tak vybuchnu.

e Kdyz si koupim néco vadného, radéji to vyhodim neZ reklamuji.

¢ Nedokazu prikazovat... a i kdybych to dokdzal, nakonec bych vSe musel
udélat sam.



Vyhodnoceni— kazdy souhlas s polozkou stvrzuje neasertivni chovani. Nesou-
hlas je naopak asertivni. Desetkradt souhlasim naznacuje, Ze vase asertivita je
rozvinutd najednicku. Dvakrdtaméné souhlasim je asertivni nedostatecnd.

5.2 FORMY ASERTIVNIHO PROJEVU

Mezi rozlicné formy asertivniho projevu patii:

Zakladni asertivita. Jde o jednoduché vyjadrent citu, myslenek a ndzort. Lze
ji pfirovnat k ,naliti Cistého vina“.

Empaticka asertivita predevsim zdiraziluje vnimavost a citlivost vici lidem,
respekt jinému clovéku, cti jeho ndzory, snazi se porozumét protéjSku. Diky
tomu se dokaZe povznést tzv. selektivnim ignorovanim nad jeho zv1asté pak jiz
neménné chyby. Asertivni réeni miZe v této souvislosti byt ,Starého psa novym
kouskim nenaucis... To ovSem doplnéno o opravnéné védomi, Ze neni nase
chyba, kdyZ to nedokdzeme, ba ani se o to nepokousime.

Stupfiovana asertivita je urcitou formou obrany, kdyZ partner ignoruje nase
stanoviska a je nezbytné je prosadit.

Konfrontativni asertivita poukazuje na nepfijatelné chovéni protéjsku, zv1asté
narozpor mezi jeho slovy a skutky. Zada napravu a také sdéluje, jak budeme jed-
nat, pokud nedojde k zlepSeni. Neni agresivni, nebot na partnera nettocime, ale
zZaddme doplitujici nebo vysvétlujici informace k vyfeSeni problému. Napt. , Ma-
minko, pokud ti nechutnd jidlo, jaké ti varim, nezbude nez objednat obédy
u pecovatelské sluzby. Mam zjistit, za jakych podminek je to mozné?

5.3 ASERTIVNI PRAVA A ZASADY

Diive nezZ se rozhodneme chovat asertivné, zvizime, jaké asertivni postupy
jsou v dané situaci vhodné, kdy, vii¢i komu asertivitu pouzit. Na misté je
iivaha nad moznymi ndsledky.



Cilem uplatiiovéni asertivnich prav v Zivoté je predevsim snaha nepfijimat
manipulativni jedndni druhych vii¢i ndm a zdroven nemanipulovat ostatnimi
lidmi. Co je nemoralni, nemiiZe byt asertivni. Nicméné o tom, co je ¢i neni mo-
rdlni, rozhoduji zakony svétské a pro vétici i zdkony boZi. Ne nasi rodice, part-
nefia samoziejmé ani sousedka, nirocnd sestienice, ,vSichni poctivi obcané“,
jejichZ jménem se podepsal ZluCovity anonym.

Asertivita neni vSelék. VZdy mam pravo sim se rozhodnout, zda budu jednat
asertivné, nebo ne.

Mdame asertivni pravo:

* Sami posuzovat své chovani, myslenky a emoce a nést za né i za jejich di-
sledky sami zodpovédnost.

* Nenabizet Zidné vymluvy ¢i omluvy za nase chovani.

e Sami posoudit, zda a nakolik jsme odpovédni za problémy druhych lidi.

* Zménit sviij nazor.

¢ Délat chyby a byt za né odpovédni.

* Rict ,ja nevim®,

¢ Byt nezavisli na dobré vili ostatnich.

« Délat nelogickd rozhodnuti, nebot clovék se nemiiZe za viech okolnosti -
dit jen logikou.

* Rici ,jd ti nerozumim®,

* Rict ,je mi to jedno® (tzn. mame pravo nebyt perfektni podle predstav né-
koho jiného.)

Asertivni prava jsou jen soucdsti lidskych prav. Obraci pozornost na nékteré
zjejich aspektt a nabizeji i specificky ptistup k Zivotu. Vedou k uméni vyuzivat
vlastni moznosti a k omezeni disledki riznych manipulaci. Jaké jsou zminéné
moznosti, jeZ mame ,z titulu lidské existence* bez ohledu na to, zda asertivni
jsme, nebo ne? Mdte opravnénti:



Trvat na svych pravech.

Prosadit sviij ndzor.

Mit své city a projevovat je.

Chybovat a nést za chyby zodpovédnost.

Vyuzivat vSech moznosti, které ptindseji zakony.

Svobodné projevovat své ndzory s védomim dopadu, jaky tento projev
miZe mit.

Byt Stastny nebo alespon spokojeny.

Onemocnét a mit chorobé odpovidajici péci.

Byt pijimdn s tctou.

Byt smutny nebo vesely podle svého. Nikdo nim nemuiZe ptikazovat to ani
0ono.

Respektovat prava druhych lidi.

Mit ¢as na odpovéd, pokud se nds nékdo na néco ptd.

Jednat asertivné, ale i neasertivné.

Rici STOP (dost, to staci).

ProZivat svoji sexualitu.

Byt v centru pozornosti

Nenechat se fyzicky nebo psychicky tyrat.

Nejsou jen asertivni prava, ale i jejich protipol, asertivni zdsady a povinnosti,
napi.:

Kontrolovat své emoce, nebyt jen uzlicek cita.

Respekt k osobnim praviim druhého.

Jasné vyjadieni svych pocita.

Redlné vnimdni sebe i druhych.

Respekt k stanovisku a aktivitim druhého. , Jd jsem jd a ty jsi ty. Jd delam
svou véc a ty delds také svou vec. Jestlize se sejdeme, je to pekné. Kdyz se
nesejdeme, nedd se nic délat.“ (F. Perls)



* Pfiznat omyl a nést jeho ndsledky.
* Hledat pro obé strany prijatelné kompromisy.

5.4 NEKTERE TECHNIKY ASERTIVITY

Asertivni ,Ano“ i ,Ne“. Tj. jasné, klidné a bude-li tfeba i opakované fici, co
chci, co potiebuji, na co mam narok (,Ano“). A obdobné prezentovat odmitnuti
toho, co nechci, nemohu nebo nesmim piijmout (,Ne*).

Poskrabana gramofonova deska. Vytrvalé opakovani opravnénych poza-
davka stdle dokola, aniz bychom dali najevo rozruseni, napr.:

A: Jedna cigareta, to simyslis, Ze mne zabije ?

B: Ne, maminko, ale cigarety ti neprinesu.

A: Kdybys byla hodnd a citlivd dcera, tak mné je prineses. Kdyby tu misto
tebe byla Hanicka, tak by mi vyhovéla a nemusela bych seji doprosovat. Ha-
nicka je na rozdil od tebe hodnd a citlivd dceruska.

B: Ne, maminko, cigarety ti neprinesu.

A: Co by ti to udélalo, vyhovét staré a nemocné mameé.

B: Ne, maminko, cigarely li neprinesu.

Metoda otevienych dveri. Neopriavnéné kritice se branime opacné, nezjsme
byli pred seznimenim s asertivitou zvykli. Ne tedy hleddnim toho, v ¢em se nds
kritik myli. Naopak hleddme to, s ¢im z jeho projevu lze souhlasit.

A: Sedis tady jako pecka a pordd jen meles , cigarety ti neprinesu”. To neu-
mis Fici nic jiného?

B: Sedim tady a cigarety neprinesu.

A: Jsem sice stard, ale ne nedoslychavd. Nemusis mi opakovat, Ze mi ne-
chees vyhovet.

B. Vim, Ze slysis dobre, a to, Ze ti nedonesu cigarety, jiz opakovat nemusim.



Negativni aserce. Bez vymluv a uzkosti pfijmout opravnénou kritiku. ,Kdo
nic nedéld nic nepokazi...“ a to prece neni idedlni cil.

A: Ten doktor Fikal, Ze v lékdrné maji Zvykacku pomadhajici piii odvykdni
koureni. Rekla jsem, Ze ji rozhodné chei vyzkouset. Kdyz jsi ale byla vyzved-
nout léky na recepty, tak jsi mi ji nekoupila. To se pak tézko prestdva...

B: Byla to chyba. Co nejdiive ji napravim.

Negativni dotazovani. Aktivni podpora kritiky stylem: ,Povéz mi, v ¢em dé-
ldm chybu, co by se mélo zlepsit...“ Ziskané informace pak vyuzit ke zlepSeni
stavu. Takto lze nékdy i zjistit, Ze kritik problému nerozumi a napf. si jen kriti-
zovanim odreagovava Spatnou ndladu.

A: Zvjkacku proti kouseni mi nekoupis, Vincentky jsi nepfinesla, Ze je ne-
méli v lékdrné, ale Ze je obcas mivajii ve , Zdravé vyzivé*, to snad ani nevis.
Ta sekand, cos mi dala k obédu, byla néjaka zdrcld. Ty se snad nikdy nena-
ucis sekanou pordadné. To je Zivot...

B: Zajdu jesté jednou do lékdrny a cestou se zeptam ve Zdravé vyzivé
na Vincentku. Sekanou jiz radéji varit nebudu. Ja na ni snad opravdu ne-
mdm talent. Je jesté néco, co bych méla nebo naopak neméla délat, aby ti
to pomohlo?

Pozndmka: Pozor na ironii, opravdu se jen ptime, co mame délat lépe.

Voln4 informace. Hovofit o situaci i o sobé bez pouhych ndznakd typu ,na-
povidani chytrému“. Informace podand bez tuzkosti, ale i bez apriorniho
hodnoceni.

A: Jsem zaprisahld nekuracka. Obdobné: Neumim uvarit sekanou.

Sebeotevreni. Nahlédnuti za kulisy...“ Protéjsku sdélime, jak a pro¢ vnimdme
urcité situace tak, jak je vnimdme, proc reagujeme tak, jak reagujeme, kde je
nase Achillova pata.



A: Maminko, prosim nekur: Lécit si astma a kousit, to nejde dohromady.
Udeélej to prosim pro mé. Moc mi na tobé zdlezi.

B: Ty toho nadélas kviili jedné cigareté!

A: Prosim nekus* (opakovani pozadavku tzv. gramodeska). Kdyz ti nosim léky
a vidim, ze stdle kouris, pripaddm si jako nemoznd dcera. Je mi jasné, jak
ti to Skodi, a pritom té nedokdzu presvédcit. Udélej to prosim pro mne a ne-
kus: (Sebeotevieni a prosba o laskavost posilend o osobni akcent udélej to
pro mé.)

Misto kritiky jde tedy o sdéleni o svych pocitech. Mnohé agresivni pro-
jevy jsou syceny nasi uzkosti, eventudlné strachem o druhého. Dcera z pied-
choziho rozhovoru by mohla matce fici, Ze je hnusny fetdk, ktery si neumi
porucit a zase za ni ptileze, aZ ji bude bidné. K odvykani kouteni by to jisté ne-
prispélo. Mohlo by to situaci jen zkomplikovat. Misto o problému by se dile
hovofilo na téma, co si dcera miZe viici matce dovolit a co jiZ ne. Eventudlné co
si md pocit stard nemocnd matka, na kterou jeji vlastni dcera kfici jako zupak
na brance. KdyZ naopak nahradi kritiku sdélenim o svych pocitech, a to bez
kontaminace vycitkami ¢i vyhradami, protistrana je obvykle nevnima jako utok
proti své osobé. Vychozi model pro takové neagresivni sdéleni je: ,KdyZz délas
X v situaci Y, citim se Z. Konkrétné napt.: ,Kdyz kousis, i kdyz mas astma,
mdm o tebe velky strach.

PoZadani o laskavost. Jde o vrcholnou techniku tzv. empatické asertivity.
V dialogu projevujeme ucast s protistranou. Sdélujeme ji, Ze chipeme jeji si-
tuaci, rozumime ji a plné pfijimame jeji pohled na véc. To ovSem nezna-
mend, Ze miZeme odstoupit od svych pozadavki. Ty hodldme prosazovat co
nejvlidnéji.

Pozor na mimoslovni doprovod prosby. Jak pfi pozidani o laskavost, tak
ostatné i u vSech ostatnich asertivnich postupii jednoznacné plati jiz uvedené:
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Ironicky to nejde... ironickd formulace nemiizZe byt asertivni.
A: Maminko, vim, jak je to pro tebe tézké nekourit. Bud'tak hodnd a zkus o,
kdyz ne kviili sobé, tak kviili mné.

5.5 DOPLNUJICI UVAHY O ASERTIVITE
Asertivni typ komunikace a jeho souvislosti ilustruji a dopliiuji ndsledujici
uvahy:

Ne je pouze ne — o tzv. pozitivnim nesouhlasu

Odpovéd ,ne“, skutecné pouze ,ne“. Nic vic. Neni to hriiza, byt by dotycny
kazdému nejradéji pritakal. Neni to ovSem ani potvrzeni identity, nebot by
to bylo dost mdlo. Znalci asertivity je jasné, Ze preloZit nazev svétového best-
selleru M. J. Smitha: ,When I say no, I feel guilty* jako ,Rikejte ,ne* s dsmé-
vem* (Praha, NLN 2002) ukazuje znacnou miru nepochopeni toho, o ¢em to
ve je. Opravdu neni diivod mit pti nezbytném ,ne“ pocity viny. Neni vSak na-
prosto nutné se pri ,ne“ usmivat. Rozdil mezi ,usmivinim“ a ,vysmivanim*
muZe byt maly. Odmitnuty clovék netouzi po tom, abychom se na néj usmali.
SpiSe potiebuje védét, Ze neodmitime jeho samotného jako clovéka. Obrazné
feceno z toho, Ze mu nékdy fikime ,ne“, nevyplyvd, Ze jinde mu nefekneme
,ano“. A naopak, byt casto fikime ,ano“, viibec to neznamend, Ze nékdy ne-
muZeme Fici ,ne“.

Model ,ANO-NE-ANO* vyuzivd kompromis a tam, kde to je jen trochu mozné,
hodla vyhovét. Samoziejmé nutno pocitat i s tim, Ze se vSe nepodari. Model
,Ano-Ne-Ano“ Ize popsat i takto: Respektujeme potieby protéjSku, ale zdroven
si uvédomujeme potieby své. Odmitneme, co je s nimi v rozporu. Nabidneme
kompromis. KdyZ nékde zavieme dvefe, otevieme je jinde, aby jimi mohl prou-
dit Cerstvy vzduch.



0 asertivnim uméni nechat si poradit

V dotazovini na negativa si z potencidlniho nepfitele — kritika udélime spo-
jence. Misto toho, abychom se hjili, poukazovali na jeho nedostatky, nepocho-
peni, neopravnéné pozadavky, netaktnost a kdoZ vi, co jesté, nechdme si pora-
dit. Neni podstatné, zda se budeme ptat na chyby, které délime pii praci s PC,
v péci o nemocného, ve vychové déti nebo v isporném topeni. Kritik ndim bud
poradi dobre, coZ je velmi cenné. Nebo se alesponi vypovidd. Jemu se ulevi,
odreaguje si Spatnou ndladu a my pfitom miZeme myslet na néco pékného.
V manZelské poradné rad cvicim modelovy dialog s tchyni o sekané®. Vychazi
z kritické poznamky starsi hospodyné: ,Ta sekand se ti néjak nepovedla, je ta-
kova zdrcld. Jako odpovéd odmitd plac, kritiku manzela, vycitku, Ze kucharku
sekané nemd tchyné rdda, ba dokonce ji nendvidi, ustépacné poznimky typu:
»a maminko, vzala sis dobrou protézu, ne tu, co se ti posledné tak viklala?“ Ba

s

ani citace piislovi: ,domajez, co mas, a v cizing, co ti daji.“ Idedlni neni ani ¢isté
asertivni konstatovani: ,Maminko, ptiSté prosim nekritizuj jidlo, které pripra-
vim.“ Tim méné pak je vhodné z celé zdleZitosti ucinit , test lasky“ a cekat, zda
se nds zastane manzel nebo ne.

Dotazovidnim na negativa se ptime:, Maminko, porad, v cem bych mohla tu
sekanou délat lépe? Ocenime: , Ty jsi na sekanou mistr, ¢im to je, Ze jd ji tak
nedovedu?“ A ptame se dil. Radéji dva druhy masa, nebo jen jeden druh?
Strouhanku pripravenou doma, nebo z obchodu? A co mléko, plnotucne,
nebo obycejné a kolik? Predehrdt troubu? Jak dlouho péct, aby méla seka-
nou takovou kiirku, jako mivd mamincina atd. To neni manipulace. Prede-
v8im jde o snahu néco zajimavého se dozvédét.

Asertivni kompliment
U nds se chvali mdlo. Populace je ,nedochvilend“. Snad i proto se sama chvilit
boji. Plati jednoduchd zdsada:



,Pokud chuvdlite a protéjsek ocenujete, je pomérné vysokd pravdépodob-
nost, ge vam odpovi stejné. Pokud ale kdrdte, je takika jisté, Ze budete
pokdrani. “

Ten, kdo se nenaucil chvilit, snizuje miru svého akceptovani druhymi lidmi.
Z poradenské praxe zndm fadu velmi obétavych Zen, které zdsadné nechvili
apak se divi, Ze je doma nikdo neoceni. Podobné se to stivd i u muzi.

V ramci preddni komplimentu vénujeme pozornost tzv. o¢nimu kontaktu. Pif-
jemce si musi byt védom, Ze mluvime pravé s nim a ne s nékym jinym. Mluvime
za sebe — mné se libi, jd obdivuji atd. Kdysi ddvno byvaly komplimenty velmi
kvétnaté a neupiimné. Dnes jsme radéji strucni a drzime se pravdy. MizZeme
jednat dle uz zminéného vzoru ,nevime-li, zda se smdt, nebo plakat, volime to
prvni“. Nevime-li, zda chvalit, nebo hanét, radéji pochvilime. Nikdy tak ovSem
necinime ironicky ani formou tzv. dvojnych vazeb, kdy jedno sdéleni popird
druhé. Namdtkou:

Jsi opravdu Sikovny. Opravit kapajici kohoutek, to hned tak nékdo nedo-
vede!“ ,Maminko, ten jazyk s polskou omdckou byl dobry, ale vickrdt to
uz nevar!“ , Dnes to bylo méné pripdlené nez véera. Jesté tak mésic a uz to
bude 0. K. “ ,Vidim, Ze jsi ve svdatecnim. Boty mds méné seslapané nez ob-
vykle. “, Ten kovbojsky klobouk ti moc slusi. Vypadas v ném jako zly svédomi
lumpii... “, To je newvéritelné. Je ti teprve tricet a uz umis vyluxovat”.

Radéji nez obecnou frazi, zvolime pochvalu néceho jasné vymezeného a kon-
krétniho.

Vroli pfijemce pochvaly se neupejpame ani kladné nezlehcujeme. Varianta ,dé-
kuji, mam radost, Ze se ti libi...“ je zcela pfiméfend. MizZe se stdt, Ze nds po-
chvili nékdo, komu upiimnost chvily nevéfime. MiZe to byt vécny kritik, ri-
val, tchyné, s niZ si prilis nerozumime. I zde odpoviddme klidné, pozitivné a bez
snahy fesit ucty z minulosti.

Rival: ,Dnes ti to velice slusi. “






“vo

Asertivni: , Dékugfi, pochvala od tebe mne velmi tési.
Pak jen tecka, konec, Zidné dalsi rozebirdni. Rozhodné ne: , Toho si vsimas
do vyhlazeni. “

Na zdvér strucny citdt, slova kterd s oblibou fikdval profesor Zdenék Matéjcek:
,Pristihnéte druhé lidi, kdyZ néco délaji dobre, a pak je za to pochvalte.

Zména je asertivni
0 pravu na zménu jsme jiz psali. Pomocnikem pfi ni mize byt tucet nasledu-
jicich rad.

1) Nepsand pravidla sice miizeme, ale nemusime dodrZovat. I nepsané rodin-
né zakony lze ménit. JestliZe je v rodiné zavedeno, Ze o Vinocich musi byt
napeceno mnoho druhii cukrovi, letos mize byt jinak. I ¢dstecnd zména
je zména. V modelovém piikladé s cukrovim nestoji véci tak, Ze bud bude
dvandct druht, nebo pouze suchy chléb. Mezi maximem a minimem je vel-
ka skdla moznosti. Hledani kompromisu je nachdzenim toho ,mezi*.

2) Nebojte se zmén. Kdo se predem boji, obvykle mnoho nedokdZe. Obstoji-
te, i kdyZ vSe neptjde hladce. DokaZete vic, neZ si myslite predem. Vydrzi-
te, i kdyz vam lidé nebudou vzdy klepat na rameno.

3) Myslete a jednejte za sebe. Neschovévejte se za autority. Zbytecné se neo-
bétujte. Autority za vis Zivot nevyfesi a vétSina obéti neni nezbytn.

4) Uvédomte si rozdil mezi teorii a praxi. Mnohé véci délame v nadéji, Ze nim
mohou prinést Stésti. V praxi je ale vSe jinak. Treba vycerpdvajici shon
adfina vdomdcnosti. Misto Stésti prinese obvykle inavu. K tomu se ¢asto
priddva podrazdénost...

5) Smifte se s tim, Ze chybovat je lidské. Ti, kdoZ tvrdi, Ze nikdy nechybuji, pa-
ti1 nejspi§ do muzea coby ,divy svéta“.

6) Doba, kdy vsichni méli na vsechno stejny nazor, je pry¢. Pokud nékdo tvr-
di ,pokud ja nejsem blazen nebo hlupdk a ty se mnou nesouhlasis, pak



musi$ byt bldzen nebo hlupak ty,“ tak se docela obycejné myli. Kdo nejde
se mnou, nemusi jit proti mné.

7) Nebojte se oteviené fici, co chcete a o¢ usilujete, co je pro vds dileZité. Po-
Citejte s tim, Ze vds ti, s nimiZ mluvite, tfeba hned nepochopi. Nevadi. Pfis-
té to bude lepsi.

8) Pozor na protichiidné informace typu: ,Pojd ode mne bliz...“ ¢i ,Musis byt
spontdnni“. Vyvoldvaji uzkost. Ta pak vede k znechuceni a agresi.

9) Mimochodem jste si jist/a, Ze skutecné chcete néco ménit? Neni to jen hra
nazménu? Je vim jasné, Ze o zménu musite pfedevsim usilovat sim/a, ne-
bot ji za vis nikdo nezaridi? Kdyz se chce, nejde uplné vSe, ale hodné moc.
JenomZe ono jasné jednoznacné asertivni chténi nebyva pro nase usilové-
ni vZdy typické.

10) NaSe proroctvi maji tendenci se sama napliiovat. KdyZ od nékoho predem
ocekavite néco Spatného, opravdu se k vam tak zachovd. Nastésti to plati
inaopak. Alespori dost casto.

11) Zménaje riziko. Nebudou vés za ni jenom vzdy chvilit. Ne kazdému budou
vase zménéné postoje po chuti. ObdrZte i tzv. zdpornou zpétnou vazbu.
Klientky z kurzu asertivity doma slychavajt: ,Byvala jsi takovd hodnd, ale
co chodi§ do té asertivity, tak jsi se zménila...“ Obvykle to komentuji: ,By-
vala jsem hodnd a blbd. Ted jsem uZ jen hodna...“

12) Rozhodnéte se a zacnéte. Okolky a vahani jesté nikdy nic nevyfesily.

Ze se to viechno snadno fik4, ale hiife dél4? Ze jde o rady ovlivnéné americkou
nejmladsi a vSechno je sloZité? Samoziejmé je to tak. VZdyt méte plné pravo
piijmout sviij Zivot takovy, jaky je, a nelitovat se. KdyZ nechdte vSe pfi starém,
md to byt proto, Ze jste se tak rozhodli. Ne ze strachu a z pocitu marnosti kaz-
dého usilovini. MiZete samozfejmé zacinat s malymi zménami. A postupnymi
asertivnimi kracky.



5.6 ASERTIVITOU PROTI VYHORENI — INSPIRACE
PRO VLIDNE PECOVATELE

Na pocitku této knizky jsme se sezndmili s pani Malou, solidni a seri6zni peco-
vatelkou o svoji matku. Potykala se s pocity vyhofeni. P¥ipustme, Ze v ramci
1écby onoho burn out syndromu absolvovala kurs asertivity. Naucila se v ném
nékolik asertivnich dovednosti a postupt, ale ty samy o sobé jeji problémy ne-
Mald (a doufejme, Ze spolu s ni i Ctendfi) si z asertivity zapamatovala prede-
v$im to, Ze mira jejiho pracovniho vypéti je dina jeji kapacitou a ochotou své
sily danému ikolu vénovat. To, Ze doma pecuje o svoji maminku, je pékné. Za-
slouzi to obdiv, pochvalu i ocenéni. Neni to ale jeji povinnost. Pfece neexistuje
zakon ¢islo X o povinnosti dcer pecovat o0 nemohouci matky. Md pravo posou-
dit své moznosti 2 meze. Pokud by se snad touzila upracovat pres totdlni vy-
hoteni az k smrti... pokud by to bylo skutecné jeji ptani a rozhodnuti, bylo
by to asertivni. Ostatné nékdy asertivita vhodnd je a jindy neni. Zcela neaser-
tivni by ovSem bylo, kdyby diela do padnuti prosté proto, Ze je jedind z rodiny
ochotnd takto Cinit. Pfedstava, Ze stdf{ pfinasi moudrost, je snad zboZné ptani,
nicméné rozhodné nejde o prokdzané zjiSténi. Jak znamo, stari karikuje pfija-
telné vlastnosti z mladi a pramdlo snesitelnymi ¢ini to, co z nich bylo v casech
mladosti problematické. Neni tedy viibec divu, Ze vychazet s maminkou je ne-
lehké. Mimochodem starnou prece obé. Fakt, Ze maminka byva rozladénd, ne-
spokojend, bainerudna, neni rozhodné chybou jeji dcery. Je to Zel realita. Z po-
hledu dcery realita osudova. NemuZe ji totiZ ménit. JistéZe pani Mald nedélala
vzdy vSe ve vztahu k mamince naprosto idedlné. Nikdo neni dokonaly a pro¢
by tedy pravé ona ob¢as nemohla chybovat?

Aten jeji bratr, to je tedy ddrecek. Zménit ho uz asi nelze. Vycitat mu néco nebo
se nad jeho chovanim trdpit, to by bylo téZ k nicemu. KdyZ ale bude jeho pomoc
opravdu potiebovat, tak ho o ni pozidd. Vlidné, formou prosby o laskavost,
ne formou apelu je to prece také tvoje matka“. Ale své pidni bude opakovat



tak dlouho, a7 ji bude ochoten vyhovét. S jeho pravdépodobnymi vymluvami
nebude polemizovat. Naopak bude v jejich ramci souhlasit se v§im, s ¢im sou-
hlasit alespoii trochu jde. Poté vsak setrvd na svém piavodnim pidni: ,Ano, to
Je fakt, mds moc prdce, bydlis daleko, mds poldmané auto, nemds uz do-
volenou, pobolivd té samotného zlucnik, manzelka brble, Ze na pomoc jeji
matce nemds cas, nase mdma je ufiiukand, ano, byla jsem v kurzu a tak
Jsem se ucila asertivité, ale prosté objev se tu o pristim vikendu a pomoz mi
wmaminky s tim a tim... “Kdyby se ji bratr zeptal, co se stane, kdyZ o vikendu
pomahat nepfijede, sestra mu klidné odpovi: ,Nevim“. Neni ptece Pythie, aby
véstila budoucnost.

A aby nezapomnéla, pfihldsi se jeSté dnes do kursu palickovani krajek. Samo-
zfejmé, Ze logicky vzato to je nesmysl. Nemd cas palickovat, krajkdikou nikdy
nebude, kurz je drahy a ji se penéz nedostdva. KdyZ uz do néceho investovat,
tak by si méla zaplatit masdze, aby ji nebolela zdda. JenomzZe vidycky chtéla
umét palickovat! Nebude si tedy pranic délat z toho, kdyZ ji manZel ironicky
fekne, jestli se ndhodou neprastila palickou do hlavy, kdyz za takovou neuZi-
tecnou blbost dd tolik penéz. Nebude mu vycitat, Ze on vyda za pivo v hospodé
vic nez ona za palickovaci kurs. Prosté to prejde, vadi mu to, co se dd délat. Di-
vodiim, pro¢ mu to vadi, nerozumim a po pravdé jsou mi i jedno... Podstatné
je, Ze se ji palickovat krajky libi a chtéla by to umét. Snadno by bez toho pre-
Zila, ale udéld ji to radost.



6. Komu je rady, tomu byva i pomoci

Samozvani super laicti ,odbornici“ zdkony pravnii pfirodni pfizpisobuji svym
pfedstavam a presvédcivé prohlasuji bludy. Jsou ochotni, ale v diisledcich
Skodi. Odborn plné kvalifikovand pomoc je pfitom u nds dostupnd. Adresy
i zakladni informace o poradndch jsou na internetu. Staci zadat to, co potiebu-
jeme, do vyhleddvace. V tomto textu je prostor jen pro obecnou charakteristiku
nékterych zdarma pisobicich poraden.

Po celych 24 hodin denné a po sedm dni v tydnu funguji pfinejmensim v kaz-
dém krajském mésté od Sedesitych let linky divéry — telefonickd, zdravot-
nickd prvni pomoc. Netieba se do sluchdtka predstavovat, hovoiime anonymné.
Linky pomohou v riznych situacich. Mimo jiné i jako pouceni informatofi. Sdéli
kam a na koho se Ize se specifickymi problémy obratit. Obvykle s linkou uzce
spolupracuje i krizové centrum, jez je mozné v krizi vyhledat osobné. Zhruba
kolem dvaceti linek divéry pisobi i na internetu. Jejich adresar nabizeji inter-
netové stranky Ceské asociace linek divéry www.linkyduvery.cz. Kontakt tedy
neni jen telefonicky, ale i e-mailem.

Na internetu pusobi i nékolik desitek internetovych poraden. Na interne-
tové poradenstvi se specializuje napt. InternetPoradna Olomouc. Za velmi di-
lezitou pojistku kvality sluzby lze povazovat jeji akreditaci u Ceské asociace
LD. V oboru totiz mimo oficidln{ struktury piisobi i fada nadSenych a odborné
pfinejmensim neprovérenych samozvanych poradct. Néktefiradi zdarma, jini
zainternetovy kontakt uctuji 300-500 K¢. Za obnos, nékdy vyrazné v hodinové
sazb¢ prevySujici sumu za e-mail, poskytuji psychologické sluzby vSeho druhu.
Jejich $ife mi pfili§ neimponuje. SpiSe mne napada: ,Zit se chce a je draho“.
Formdlni zdruku kvality sluzby mdme u klinickych psychologi, ktefi maji
smlouvy se zdravotnimi pojistovnami. Ty by bez specializace, postgradudlniho
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Skoleni a praxe ziskat nemohli. ,Na pojistovnu“ ovSem znamend pro pojisténce
zdarma. Zda tomu tak je i v konkrétnim pfipadé, je vhodné ovérit pfedem.

V kazdém krajském a ve vétsiné byvalych okresnich mést jsou od pocitku se-
dmdesitych let postupné budoviny manZelské a rodinné poradny. Jejich
seznam lze najit na webovych strankach Asociace manzelskych a rodinnych
poraden www.amrp.cz. Jak ndzev napovidd, fesi se tam, a to mezioborové,
rizné manzelské, partnerské, rodinné problémy. I zde je mj. poskytovino
tzv. zdkladni poradenstvi, tj. informace, kam se obritit s nesnazemi, jejichz
feSeni se poradna nevénuje. VySe zminéné akreditované poradny jsou zd-
sadné bezplatné. I poradenstvi manzelského typu se ovSem vénuiji jako pla-
cené sluzbé rozlicni vétsi ¢i mensi odbornici. Se zminénymi poradnami ne-
maji nic spolecného.

Domovskym pracovi$tém autora tohoto textu je MRP Tdborska 198. Domluvit
se s nim, ostatné i s kterymkoliv jeho kolegou ¢i kolegyni od Chebu po Hodo-
nin, je snadné. Zadné doporudeni neni tfeba. Stadi zatelefonovat. Na brnénskou
Taborskou napf. na ¢islo 548 538 497 nebo 548 539 271.

Obcanské poradny jsou coby bezplatny poradensky systém benjaminkem.
Zacaly se rozvijet od poloviny devadesitych let minulého stoleti. V rdmci
Asociace ob¢anskych poraden je sdruzeno 42 ob¢anskych poraden, viz
www.obcanskeporadny.cz. Vcetné detaSovanych pracovist a kontaktnich
mist jsou celkem na 66 mistech CR. Roéné zodpovi téméf na 60 tisic dotazi,
jak sami uvadéji, v 18 pravnich oblastech. Poskytuji nezavislé, odborné, ne-
stranné a bezplatné socidlné odborné poradenstvi. Upozoriiuji stitni a mistni
orgdny na nedostatky legislativy a na nefeSené problémy ob¢and. Mimo jiné
pomdhaji s pravni radou i v oblasti ochrany spotrebiteld, v ramci hrozicich
dluhovych pasti, v problémech spojenych s Zivotnim prostfedim.

Charita je slovo feckého ptivodu a znamend ldsku k bliznimu, a to nejen kres-
tanskou. Jeji organizace na obc¢anském i cirkevnim principu nabizeji pomoc
potfebnym lidem. Rozsah ¢innosti je socidlni v Sirokém slova smyslu. Napf.



domdci péce, domovy pro seniory, denni staciondre a kontaktni centra, riizné
poradny, mj. pomdhajici i pfi hleddni zaméstnéni, azylové domy, chrinéné
dilny i bydleni, osobni asistence, hospice atd.

Pro ziskdni zakladnich informaci a kontaktnich adres staci zadat www.charita.cz.
Urady prace jsou v posledni dobé v mediich prezentovany jako budouci super
urady pro poskytovani socidlnich davek. Nicméné i ony poskytuji mj. i psycho-
logické sluzby souvisejici s hled4nim profese vcetné rekvalifikaci.
Pedagogicko-psychologické poradny jsou zafizen{ rezortu Skolstvi. Pomd-
haji détem od tii let do ukonceni stiedniho, piip. vyssiho odborného vzdélini,
ajejich rodicim a ucitelim. Spolupracuji se vSemi stupni a typy Skol. Sluzby
v poradné poskytuji psychologové, specidlni pedagogové a socidlni pracovnici.
Jsou ve vSech byvalych okresnich méstech. Adresaf najdete na webovych stran-
kéch Institutu pedagogicko-psychologického poradenstvi www.ippp.cz.

V poslednich letech doslo k znacnému rozvoji instituci véetné poraden pro
obéti domaciho nasili. Obétem trestnich ¢ini pomahd Bily kruh bezpeci.
Znacné se rozsifuje i spektrum poradenskych sluZeb pro seniory. ,Citite
se opusténi, potrebujete si popovidat, ztratili jste chut do Zivota, zemiel
vdm partner, je vam smutno, potrebujete se poradit v socidlni oblasti, ubli-
Zujfi vam lidé, tirady, proZivdte jinou tézkou Zivotni situaci? Neztistdvejte se
svym trapenim sami! SENIOR TELEFON — KRIZOVA A PORADENSKA LINKA
POMOCI SENIORU 800 157 157, VOLEJTE 24 HODIN DENNE ZDARMA, “ citu-
Jeme proilustraci z informace o jedné — u Ministerstvem prdce a socidlnich
sluzeb CR akreditované — pomoci.

Pribyvd i riznych pacientskych organizaci sdruzujicich i jejich blizké. Pinej-
mensim radou a doporucenim, ale nékdy i konkrétni pomoci pomohou i ony
a nejen ony vSem pecovatelim. Predevsim se snazi prispét k samostatnéj-
$imu Zivotu lidi s riznymi zdravotnimi nesndzemi a poskytuji jim informace,
ale i psychickou oporu vcetné riiznych rekreacné rehabilitacnich aktivit. Pro
ilustraci se zminim o sdruzeni Mamma HELP: vzniklo jiZ v roce 1999 a je dnes
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nejvetsim Zenskym pacientskym sdruZenim s celostitni piisobnosti. Strediska
sdruZeni Zen po operaci prsu zajiStujici i provoz specializované telefonni linky,
ato kazdy vsedni den od 9 do 19 hod. bezplatné na cisle 800 180 880.

Cenné rady miZete samoziejmé najit i na strinkdch www.pecujici.cz, které
Fidi psychiatricka MUDr. Tamara To$nerova, ob¢anského sdruZeni Cesta domt
(www.cestadomu.cz) a na strinkdch vydavatele této knizky obcanského
sdruzeni Moravskoslezsky kruh. Ten provozuje strinky www.pecujdoma.cz
a porddd pro pecovatele fadu semindit, mimo jiné i podpirnou skupinu,
jez ma charakter péce o pecujici a kterou vedou psycholozka PhDr. Helena
Tichd a psychiatr MUDr. Ivan Peska.



7. Misto zavéru

Ono se to snadno rekne, ale je fo téZky... Text dnes jiZ notné vousaté pisné
mne napadd nad mnohymi publikacemi tzv. nivodové psychologie. Zidnd me-
toda totiZ neplisobi sama o sobé. Jeji efekt je ddn pomysinym trojihelnikem
,metoda“‘— situace, ve které je uzivina“— piijemce, ten kdo ji pouzivi‘. Po-
sledné jmenovany je vrcholem i smyslem onoho trojihelniku. Néco mu vyho-
vuje vice, néco méné. I kdyby v pfipadé nimi doporucovanych postupli na-
z filosofie“ knihy. Pravda termin filosofie toho ¢i onoho je dnes médni a uzi-
vam jej proto s ostychem. Jisté ovSem je, Ze tato knizka je vytvorena na zd-
kladé piesvédceni, 7e pomdhat druhym je jednim z vrchold lidskosti. Cim vice
je to tfeba, tim méné je to obvykle ocefiovdno. Pomizete-li s drobnosti nékomu,
kdo je po vSech strankdch fit, podékuje a bude vim vdécny. Vy pomdhdte dnes
a denné nékomu, kdo se po strince télesné a mnohdy i psychické drzi jen tak
tak nad vodou, md sim se sebou co délat, a vdéku se mnohdy nikdy nedockate.
Nemusijit ale o nevdék v pravém slova smyslu. Pravdépodobné jde o psycholo-
gicky obranny mechanismus hled4ni obétniho berdnka a projekce (promitdni)
negativnich proZitki a stresu od postizeného k pomdhajicimu. Laicky feceno
zistnd pomoc. Kdyz nékoho dlouho nikdo nehladi, zacne mu vysychat micha,
tikd slavny vyrok psychologa Erika Berneho. Filosofie nebo snad lépe zdkladni
sdélent této knihy zni: Potiebujete pohladit, potésit, povzbudit. KdyZ vam to ne-
poskytne nikdo jiny, musite se o sebe postarat sami.

Ze ono se fo snadno fekne... ale ve skutecnosti nevite, kam difv skocit, a chv-
lit se a hladit se sim neni ono? Rikte, Ze vSe je v danych podminkach jiz zabéh-
nuto trochu jinak? Pfesto to zkuste. Zména k lep$imu je moznd.



Ptdni, aby se i vim podafila, doplnim citaci z knihy neddvno zesnulého muze,
ktery béhem svého nelehkého Zivota dokdzal mdlem nemozné. Mimo jiné, jako
Zenaty otec déti obdrZel od samotného papeZe vyjimku, na jejimz zakladé se
mohl stit katolickym knézem: , Clovék nikdy neni zcela svobodny od podmi-
nek, ale vzdycky je svobodny k nécemu, k moznym zmeéndm. Tak je vzdy
schopen smyslupné odpovédi, i kdyz by to bylo jenom prijeti nezménitel-
ného osudu...“



Ptiloha: Manual k nacviku autogenniho tréninku

Odpovédi na casté otdazky zdjemcii o tuto metodu:

CO CVICIME v ramci autogenniho tréninku (AT)? Ucime se vyuzivat jak rela-
xaci, tak koncentraci. Soustfedéni, koncentrace je nendsilné a prohlubujici
uvolnéni. Uvolnéni zklidiiuje a tak zlepSuje podminky pro soustfedéni. Psy-
chika ovliviiuje télo a télo ovliviiuje psychiku. Dospéjeme k lepSimu fizeni
sama sebe a sebeovladani.

KDY? Cviceni AT provadime v optimalnim piipadé trikrat za den. Redlné a zi-
roveil nutné je cvicit dvakrat za den nejlépe vidy rdno a vecer zhruba po tiech
aZ péti minutdch. Pokud to ndS ¢asovy rozvrh dovoli, je mozno prejit z AT
do spanku. Vlastni cviceni neprodluzujeme nad bézny casovy limit — tfi az
pét minut. Pokud se nim nedari béhem prvnich péti minut, nebude se dafit,
ani kdybychom cvicili hodinu. Naopak — jen znervoznime, coZ posili napéti.
Uspéch v AT je d4n poctem opakovini cviceni a pravidelnosti téchto opakovni.
Ne nadmérnou délkou jednotlivych seanci.

KDO? Johannes. H. Schultz (1984-1970) Zil a pusobil pievazné v Berliné. Jeho cvi-
ceni je ryze evropské, neni zavislé na zddnych specifickych zméndch Zivotniho
stylu, vyzivé, procesech ocisty. Nejde o filosoficky ¢i ndbozensky systém. Schultz
ovSem genidlné vyuzil nékterych prvka blizkych buddhistickym a joginskym
praktikim, hypnoze atd. AT vyuzivd nékterych podobnych mechanismu jako
hypnoza, ale hypn6zou neni. Podobné nejde o jogu. Jde o specifickou kvalitu,
mezi jejiz vyhody patii mj. i to, Ze na cvicence neklade Zidné filosofické poza-
davky, nevyzaduje upravu stravy, vyrazné zmény Zivotnich zvyklosti ¢i stylu.



Ve svété, ktery obdivuje stdle nové a nové (nejlépe ovSem starobylé) postupy,
si zachovavi eleganci spojujici zkuSenost s tradici.

K CEMU? Pokud je cvienec fit, miiZe jit jen o bézné, kratkodobé osvézeni, pie-
stavku, preladéni. MoZny efekt jednoho cviceni AT odpovidd az dvéma hodi-
ndm spanku. Pfi béZnych problémech ,vSedniho dne: zlepsi se koncentrace,
vykon tam, kde byl doposud blokovin trémou a pocity nedostacivosti. Pomdhd
zvlidat rozladu, dnavu, napéti i pocity vyhotenti.

CO SE DEJE? Pii cviceni AT dochdzi k optimalnimu propojent tif zdkladnich ob-
lastilidské existence. Jde o sféru psychickou, sféru télesnou (soma) a visceralni
(vegetativni, autonomni). Propojeni je vzdjemné, zpétnovazebni. Jeho vjznam je
predevsim v komplexnosti.

GENDER ASPEKT? AT cvici samoziejmé jak muiZi, tak i Zeny. Zdjem o ndcvik je
u obou pohlavi zhruba stejny. Pocet Zen, jez nicvik dokoncf, je alesponi v mé
praxi vy$sineZ pocet muzi. Vékovy aspekt roli nehraje. Mezi mymi klienty jsou
jak sotva zletili, tak i lidé pred osmdesitkou.

CVICIT JAKO SAMOUK, NEBO POD VEDENIM? Zcela jisté je Iépe cvicit pod vede-
nim trenéra. Dostacuje, pokud s onim trenérem probereme vzdy kazdy nové za-
tazeny krok v ramci ndcviku. Poté dany krok spolu s témi, které jsme si osvojili

CO JE REALNE? Neslibujeme si zdzrak, ale Ize:

o sniZit napéti, s nimz k problémim pristupujeme

o zuySit sklon ke klidnému reagovdni, a to i v pripadé provokaci protéjsku
o snigit intenzitu viastnich afektivnich reakci

o ZuySit miru sebepozndni a sebekontroly



* odvést pozornost od neprijemnosti jinam

o mit ,,néco svého “ ve smyslu trindcté komnaty, kam nikdo obrazné rece-
no za ndmi nemiize

AT vam pfili§ nepomuze v prvni chvili po Sokujicim pocitu typu ,pravé se

zhroutil svét“. Napt. poté, co se dozvite, Ze vas protéjSek podal ndvrh na roz-

vod. Usnadni vam ale postupovat v dalsich dnech a tydnech co nejrozumnéji

a diky zjitfelym afektim nenadélat vic chyb nez uzitku.

KDY ANO A KDY NE? V podstaté 1ze cvicit AT kdykoliv, kdy je tfeba. Ne, Ze by cvi-
ceni nékdy ,nebylo tieba“, ale mnohdy nefunguje v situacich, jak jiz bylo uve-
deno, skutecné vyhrocenych stresti. Presnéji v prvni chvili po jejich dderu. Cas
AT ptijde poté, co zvlddneme onen prvni afekt.

KDE? Pro laiky je slovo trénink zavadéjici. Byva pro né spojeno se zjevnym pohy-
bem. V pripadé AT jde maximalné o cviceni psychogymnastiky bez zjevného po-
hybu. Télo pfitom nekmitd, je uvolnéné a v klidu. Nejlépe je cvicit AT vleze v ti-
ché mistnosti. Tam, kde nehrozi vyruseni s otazkami typu , Proc tady lezis?
Pohodlné a zcela nendpadné 1ze cvicit i na vlastnim lizku, idedlné pred usnu-
tim. Pfechod AT do spanku nevadi. Naopak, pokud to okolnosti umoznuji, jde
o idedlni zakonceni, presnéji feceno doznivéni AT.

Je mozné cvicit AT i vsedé. Za citaci stoji ,zdkladni pravidlo: Ze vSech mozZnych
poloh vsedé je treba ddt prednost tém, které se nejvice priblizuji poloze vieze.
Mezi takové do jisté miry patii usednuti v klasickém usdku s opéradly.

Nejlepsi vsedé byvi tzv. poloha drozkaie klimajiciho pfi ¢ekdni na zdkaznika
na kozliku. Je to sezeni, jaké nim maminka zakazovala, neb nechtéla, abychom
se hrbili. Ti, ktef{ t¢. maminku poslechli, nejprve usednou spravné, tj. budou
mit rovnd zdda. Ruce spusti dol kolem téla. Poté nahrbi zdda a nechaji volné
poklesnout hlavu dopredu, obdobné jako se déje pfi spanku, tzv. klimdni
vsedé. Uvolni se pokud mozno tak, aby nepadali ani dopfedu ani dozadu. Ruce






poloZi na stehna, eventudlné ptilehce roztazenych stehnech tak, Ze dlané volné
visi vedle vnitfni strany stehen. Poloha vsedé nebyva doporucovina osobdm,
které maji problémy s kr¢ni pdtefi. Tém lze doporucit vyhradné polohu vleze
s polstarkem pod $iji. Jinak jsou obé polohy povazoviny za plnohodnotné. S re-
lativné vysokou mirou zaruceného soukromi a zcela nendpadné Ize AT cvicit
i na WC. Vskutku bez legrace mozno konstatovat, Ze kombinace vykondni té-
lesné potieby, relaxace AT vsedé a ndsledné umyti rukou vcetné eventudlniho
lehkého omyti o¢i a ochlazeni v oblasti spankt pomahad proti stresu. Podobné
zklidnéni a preladéni kombinujici prvky psychoterapie, fyzioterapie s ndznaky
rehabilitace vodolécbou Ize stihnout i za pét minut. A to jesté lze usetfit néjakou
tu vtefinu pro nékolikrdt opakovany zklidiiujici nidech a vydech.

AKTIVACE PO CVICENI AT: AT miiZe prejit ve spanek. Pak je ndsledn aktivace
zbytecnd, ba dokonce kontraproduktivni. MiZe ale byt predehrou pted situ-
acemi, jez vyZaduji znacnou miru aktivity. Pocit probéhlého odpocinku po-
dobnou situaci usnadiiuje. Je ale zdroven tfeba zbavit se byt jen subjektivnich
zbytki pocitu ospalosti. K tomu miiZe slouzit technika expresniho povzbuzeni.
Ta byla v pfedchozim textu jiZ popsdna.

Co to je napéti:

V mistnosti se postavime celem ke zdi, a to v nevelké vzdalenosti. Rukama,
pfesnéji feceno dlanémi, se pokusime zed odsunout. Samoziejmé se to nepo-
daff. Pfesto se o to pokusime se v$i moZnou intenzitou znovu. Soustiedujeme
se na pocity, které vnimame zejména v oblasti pazi, ale také ramen, eventudlné
i hlavy. Onen pocit ,marného usili“ je napéti. Vi silou odsunout zed' se poku-
sime do tretice. Tentokrat se zaméfime zejména na ,praci nohou“. Ty pii onom
marném odsunu nestoji nijak pevné, naopak leckdy jako by ztricely rovno-
véhu. Celek ilustruje kiecovité napjaté usilovani. Tj. stav, kterym obvykle ne-
dosdhneme cile ani osobni stability.



Podobné Ize prozit pocit napéti snadno tak, Ze zvedneme, natdhneme a na-
pneme ruku. Pak v duchu pocitime do tii.

Co to je uvolnéni:

Postavime se zddy ke zdi, v mirném predklonu. Zavieme oci, uvolnime ruce.
K prohloubeni uvolnéni rukou mozno zvolit ,oklepani“, podobné jako by ruce
byly mokré a my se chtéli tekutiny zbavit, opakujeme alespon trikrdt za sebou.
Je-li pokusu pfitomen asistent(ka), ktery do uvolnéné volné visici ruky strcf,
oba si uvédomime, Ze ruka klade stile mensi odpor.

Uvolnéni (relaxace) rukou nésleduje po vySe uvedeném stavu, kdy zvedneme,
natdhneme a napneme ruku. Pak v duchu pocitime do tfi tak, Ze poté co na-
pocitime do tii, ,vypneme*. Ruka se zhrouti, jako by byla bez vlady. Obdobné
mozno cvicit s rozlicnymi svalovymi skupinami. Napt.: zatnout ruku v pést, vy-
ckat nejlépe s vySe zminénym pocitdnim tfi vtefiny a pést uvolnit. Srovnatelné:
krecovité stahnout dsta, zatnout zuby... a uvolnit.

Relaxaci vyrazné napoméha cvik nazyvany ochabnuti. Pocind ze vzpiimeného
postoje. Prvnim krokem je ponechat klesnout bradu na prsa s mirnym predklo-
nem hlavy. Piter se zvolna nahybd doptedu smérem k predklonu. Ruce jsou
ochablé a uvolnéné. Mohou se pohybovat volné, bez zjevného usili. Podobné
,ochabnuti“ 1ze cvi¢it i na zidli. Md dvé vyhody. Prvni: Samo o sobé je relaxac-
nim, pomérné rychle pisobicim cvikem. Druhd: Jde mj. o ndcvik postupu, ktery
je podobny poloze drozkdie na kozliku, coZje, jak jiz zminéno, jedna z moznych
vychozich postaveni pro AT.

Postup: Usedneme na zidli s pokud mozno s rovnym opéradlem. Brada se opird
oopéradlo, paze aramena volné visi vedle. Dychdme zhluboka. Predstavujeme
si, Ze napéti, které jsme citili, odchdzi z naseho téla pryc, tfeba do Zidle.

Z tradicnich, velice jednoduchych a pomérné ucinnych technik uvolnéni zmi-
nime jesté kolébdni: Usedneme na bézné Zidli, nejvhodnéji s rovnym opéra-
dlem. Dychdme zhluboka. ZaloZime ruce pted sebe. Prsty pravé ruky spocivaji

05



na lokti ruky levé a naopak — prsty levicky jsou volné poloZeny na pravém
lokti. Horni polovinou téla se pomalu kolébdme dopredu a do zadu. Vychylku
kolébani volime tak, aby bylo pifjemné.

V rdmci uvolnéni pii AT ,vypneme*. Jedna z moznych formulek usnadujici
dosazeni zminéného stavu zni: ,Vnimdm uvolnéni, své uvolnéné télo, vsechno
ostatni je lhostejné.”

Co je to koncentrace:

Jde o soustfedéni. Pracujeme s myslenkou, se sugesci. Soustfedit se na ni
v ramci AT Ize jednak mechanickym opakovanim vnitini feci beze slov nebo
si ji pfedstavujeme jako zdzitek. Na pocitku cviceni byvd doporucovin spise
prvni postup, pti nacviceném AT byva vhodnéjsi postup druhy.

V ramci cviceni AT se budeme koncentrovat na tzv. formulky, tj. véty vystihujici
to, proc AT vlastné cviime, co chceme cvicenim dosahnout. Jde tedy o vnitini

podnéty. Driv neZ pristoupime k této do znacné miry vyssi formé, vyzkousime
koncentraci na podnéty vnéjsi.

Cvicny ptiklad je jednoduchy: Podivejte se na hodiny — vlastni niramkové,
stolni, pokojové, jedno jaké. Podminkou ovsem je, Ze budou mit nejen velkou
amalou, ale i vtefinovou rucicku. Soustfedime pohled na ni, na nic jiného. Sou-
stiedime se, divime se skutecné jen na vtefinovku, nikam jinam. Nemyslime
na nic jiného nez na vnimany pohyb... Dlouho to obvykle nevydrzime, citime
se unaveni, v o¢ich miZe byt neptijemny tlak... Zavieme je, vdechneme a po-
kus opakujeme. Nyni jiZ vime, co to je koncentrace. Pohledem na hodiny si pak
ovérime, jak dlouho jsme ji byli schopni. Lze tak také zjistit vivoj délky koncen-
trace pii novych opakovanich daného cviceni.

lime svicku, zabezpecime ji proti pozarnim komplikacim a pohodIné si sedneme



dovzdilenosti zhruba jeden a pil metru. Zavieme oci, pokusime se uvolnit, uklid-
nita poté oci zvolna otevieme. Divime se do plamene hotici svicky a soustiedime
se vyhradné na néj. Nic jiného nevnimame. Divime se nejméné minutu (pi opa-
koviani to miiZe byt tfeba dvé aZ tfi minuty), pak oci zavieme. Za zavienymi vicky,
tzv. vnitinim zrakem, vidime plamen. Je to symbol plamene naseho poznini.
V duchu si pak miZzeme opakovat nacvicené formulky (o jejich ndcviku se zmi-
nime najiném misté). Pokud tohoto postupu uzivime na pocdtku cviceni, v dobé,
kdy své individudlni formulky jeSté nacviceny nemdme, volime jednoslovné uni-
versalni formulky typu: ,Klid“. ,Soustfedéni“. ,Pohoda‘“. ,Uvolnéni*.

Uvodni lekce — vyladéni na nacvik AT

Vychodisko: Pohodlné silehneme, zavieme oci, uvolnime se. O nic aktivné neu-
silujeme, o nic se nesnazime. Zvuky kolem nds jen prochazeji nasim védomim,
nijak se na né nesoustfedime ani se je nesnazime vnimat. Jen si leZime a vychut-
ndvame pocit opory, ktery nim leh skyta.

To jest ulehnout, zaviit o¢i a zvolna si opakujeme: Jsem klidny, zcela klidny
a wvolnény. Klid a pohoda i uvolnéni se rozlévd po celém téle. Télo je klidné
auvolnéné, svaly jsou uvolnéné, napétije pryc. Starosti a jiné myslenky jsou
pro tuto chvili vzddlené. Mé mysleni je zaméreno na klid, uwvolnéni. Na ni-
cem jiném pravé ted nezdlezi. Jen klid, uvolnéni, pohoda.

Jiz zde je mozné zafadit nékteré z formulek v literatufe prezentovanych jako
cestak ,odddni se klidu*“. To 1ze samozejmé pouzit i na zavér cviceni misto jed-
notlivych individudlnich formulek:

Jsem zcela klidny, naprosto klidny, pohrouzeny do klidu. Odddvdam se blaze-
nému pocitu klidu. Klid — vnitini klid je blahoddrny. Je to velmi prijemné.
Jsem zcela klidny a klid hali mé nitro jako Siroky mékky pldst... chrani mne
Jako clona, jsem pod jeho ochranou. Jsem zcela klidny, pohrouzeny do bla-
zeného klidu...

Jei klid“ zdroven zavérecnou formulkou, 1ze dodat napf. :



Vnitini klid je blahoddrny, wvoliiujici a posilujici. Doddvd mi vnitini silu
a jistotu. Provdzi mne vnitini klid. Jsem schopen zvlddat své problémy

Po sugesci klidu v dvodu cviceni (tedy bez dodatku viz bezprostiedné vyse) lze
vyuZit predstavu krajiny. Fantazii se meze kladou. Obvykle ji vyuzivime spise
k predstavé zndmé krajiny nez k predstavé néjakeé zcela nové. V kazdém pii-
padé by mélo jit o predstavu krajiny bezpecné, pijemné, neohrozujici, takové,
jeZ neni spojena s nepifjemnymi zazitky.

Pro ilustraci: Pokud si ja predstavuji onen ,snovy“ kus pfirody, mohu byt
realisticky:

Louka nedaleko lesa, volné se svazujici k rybniku jménem Prostiedni, a je
na jizni Moravé mezi Lednici a Valticemi. Je zacdtek léta, brzy dopoledne,
slunko sviti, ale jesté nepdli. Je teplo, prijemné. Trdva je syté zelend, ryb-
nik modry, v ddlce fsou videt svétlé hiebeny drobnych vin. Modrd plocha
vody jako by splyvala s oblohou. Na brehu bezprostredné u vody je stary
strom. U néj je wvdazand lodka. Vsude je klid, u rybnika jsem sam. Neni tu
ale uplné ticho. Obcas zasplouchd voda, obcas jsou slyset ptaci. V trdavé jsou
shyset cvrcei. Je to prijemny a uvoliiujici pocit takhle lezet...

Nyni'si budeme predstavovat sebe sama v osobné pifjemné krajiné. Jdeme po cesté
aneseme si své problémy. MiZzeme si je predstavovat jako jakysi batoh, zavazadlo,
které neseme s sebou. V oné krajiné nasich sni je ale miZeme odlozit. Zahodit je
nebo alespoii polozit kamsi stranou a jit dl. PohodIné, klidné, bez zbytecného z4-
vazi. Jde se ndm 1épe, cesta je pifjemnéjsi a do kroku si mizeme fikat formulky,
tieba ty, které jsme jiz poutZili, tj. univerzalni formulky typu: Klid. Soustiredént. Po-
hoda. Uvolnéni. Dodat 1ze: Bude lépe! Cviceni trvd nékolik minut. Poté otevieme
oci, lehce zacvicime rukama, nohama a relaxaci ukoncime.

Imaginativné relaxaéni motiv pfijemné krajiny md radu variant, u nichz lze
pfedpokladat navozeni pfijemnych zazitka. Pouzit lze napf. Happichovo



a Leunerovo téma louky. Uvod je obdobny jako v piedchozim cviceni. Poko-
diné silehneme, zavieme oci, uvolnime se. O nic aktivné neusilujeme, o nic
se nesnazime. Zvuky kolem nds jen prochdzeji nasim védomim, nijak se
na né nesoustredime ani se je nesnazime vnimat. Jen si leZime a vychut-
ndvdme pocit opory, ktery ndam leh skytd. Za zavienyma ocima si budeme
predstavovat, jak opoustime mistnost, ve kieré cvicime, jdeme méstem,
eventudné jinym mistem, kde cviceni probihd, az na periferii, eventudiné
do parku, ktery dobre zndme a je ndm tam dobre. Prichdzime na rozkvet-
lou louku, prohlizime si ji, prozivame uspokojeni z prostredi, v némz se
imaginativné nachdzime, uvédomujeme si, Ze se zde citime dobre a Ze se
sem muzeme kdykoli vydat. Posléze uvolnéni a odpocati se vracime stej-
nou cestou jako predtim, prichdzime zpét do mistnosti. Ukonceni opét odpo-
vidd predchozimu cviceni: .. Jde se ndm lépe, cesta je prijemnéjsi. A do kroku
si mizeme fikat formulky, tieba ty, které jsme jiz pouZli, tj. univerzalni for-
mulky typu: Klid. Soustredéni. Pohoda. Uvolnéni. Dodat 1ze: Bude lépe! Cvi-
Ceni trva nékolik minut. Poté otevieme oci, lehce zacviime rukama, nohama
arelaxaci ukoncime.

Jako varianta za zminku stoji pivodné ryze relaxacni postup Gerardiiv zvany
Lrozkvétajici raze“. Vychodiskem je imaginativni predstava ,ristu semene az
k plodu®. Predstavujeme si krok za krokem, jak budeme postupovat k predem
urcenému cili. Divime se na néj vnitfnim zrakem, tedy samoziejmeé se zavie-
nyma ocima, s jistym odstupem a nadhledem. Postup koresponduje s aser-

tivnim urcenim rostlinky, o kterou usilujeme a pro niz vytviiime ty nejlepsi
podminky.

Pozndmka: V rdmci popisu ndcviku AT se v jednotlivych lekcich budu vracet
v prezentované instrukci vZdy k tomu, co bylo sugerovino v ramci lekci pred-
chozich. V zdznamu posledni sedmé lekce tedy bude probrana instrukce cvi-
¢end ve vSech pfedchozich a pribude ¢4st probirand v sedmicce.



Druha lekce: Tiha v AT, osobni formulky

Vychodisko: Lezime klidné, uvolnéné, nikam nespéchime a o nic se nesnazime.
Absolvovali jsme ivod do relaxacniho cviceni spocivajici v predstavé krajiny,
eventudlné louky. Oci jsou zaviené, celé télo uvolnéné a v duchu formulujeme
ndsledujici sugesci:

Pravd ruka (levdci voli levd ruka) je tézkd, velmi tézka, prijemné velice
tézkd. Z miry nds nevyvede fakt, Ze proZitek tihy je na pocitlku velmi nend-
padny. Nevadi — vZdyt jsme na samém zacdatku.

Po nékolika vterindch a zdroveri nékolika opakovdnich dané sugesce po-
kracujeme obdobne:

Levd ruka je tézkd, velmi tézkd, prijemné velice tézkd. Opakujeme si: Tiha,
tiha v rukou, 0bé ruce jsou tézké a znovu se vracime k pravé ruce (.. je tézka)
ik levé ruce (...je tézkd). Doprdavdame si pocitu tihy, uvédomujeme si, jak se
1isi od zatiZeni treba 1ézkym zavazadlem. Tiha, kterou cvicime, je prijemnad,
umoziuje vychutndvat oporu podlozky. Po nékolika dalsich opakovanich je
cas pokrocit: Sugesce zni: Pravd noha je 16zkd, velice tézkd, prijemné tézkd.
Opakujeme nékolikrdt a poté ndsleduje obdobnd sugesce pro levou nohu. Levd
noha je tézkd, velmi tézkd, prijemné tézkd. Vychutndvdame pocit tily, ktery
uklidiiuje a uvoliiuje sam o sobé. Ndasleduje sugesce: Celé télo jen tézké. Po né-
kolika opakovanich je mozné vychutndvat pocit tily vskutku po celém téle.
Uvédomujeme si hlavu spocivajici pevné na podloZce, trup, ruce — pravou
ilevou), nohy (pravou ilevou).

Ukoncent cviceni: Zvolna zacvicime rukou, sevieme ruku v pést, ndadech,
vydech, otevieme oci, lehce zacvicime nohama a pomalu se posadime.

Vbudoucnu — pii dobrém nacviceni k némuz je potieba zhruba 20 az 30 cviceni—
staci zaviit oci a v duchu si fici slovo ,tiha“ a nastane obdobny proZzitek.

Po nékolika minutdch cviceni tihy je ¢as na predstavu formulek. V tomto
smyslu se nase pojeti lisi od klasického ndcviku AT, ktery formulky zatazuje az



po dokonalém nacviceni celého nizsiho stupné metody. Podle zkuSenosti mych
klienti jedna formulka, tedy vlastné to, o¢ AT usilujeme, md vyznam — pomaha
jiz od pocatku. Jeji vyuziti pak mj. zvySuje motivaci ke cviceni.

Zarazeni formulek je jednoduché — bezprostfedné po vlastni sugestivni pfed-
stavé. Nejprve je tedy vyuZijeme v nasledujicim sledu: Ulehnuti, uvolnéni,
Dredstava prijemné krajiny, tiha (s postupujicim ndcvikem dalsi cvicent),
JSormulky. Po formulkdch ndsleduje chvile, v niz vychutndame pocit uvolnén,
a AT konci.

Formulky mohou pracovat s mirnou nadsdzkou. Rozhodné by ale nemély sli-
bovat takika nesplnitelné. Nedoporucujeme ani priliS pateticky vyznivajici
formulky typu: ,Zcela jsem se rozplynul v odddni se slastnému klidu“ nebo
Jsem zcela zaplaven pocitem nevyslovné spokojenosti, volnosti, svobody
a Stésti.

Prihlizime i k osobnimu postoji. To, co je pro nékoho pfijatelné, mize byt pro
druhého nadmérné patetické.

0. Kondis rozdélil doporucované formulky na: Formulky neutralizujici nega-
tivni podnéty a narusovini psychické rovnovahy, jez ze zapornych podnéti vy-
plyva. Napi. ,Uvahy o nestastném manzelstvi jsou zbyte¢né.“ Vécné urdzeni se
manZela je mi lhostejné.“ ,Nemluvi se mnou, no a co! Svét se nezboii.“ ,Klidné
odpocivam, urazenost je zbytecnd.

a) Formulky zamérujici kyzenym smérem: Podporuji dosazent cile — posi-
luji snahu dodrZet zvoleny postup pii ,péstovani rostlinky“. Napt. ,Jsem fit.
,Staci, kdyz se pochvalim sim.“ ,Vim, co délam a pro¢ to délam.“ ,Zivot je
krdsny,1kdyZ manzZelstvi stoji za starou belu.“ ,Svét je plny zajimavych véci.“
,Budoucnost bude dobrd.“ ,Délam, co je spravné. ,Rozum mé vede.“ ,Ob-
hdjim svd prava.”

b) Formulky posilugici: Utvrzuji v Zddoucich postojich. Napt.: ,Napted myslim,
potom mluvim.“ ,Jsem energicky muz, dovedu se prosadit i doma.“ ,Jsem



klidn4, rozcilovani je zbytecné.“ ,Mam svij cil.“ ,At si boutka bouii, ja zi-
stanu klidnd.“ ,Mluvim sluSné, sprosti jsou jen slabosi.“ ,Zvladnu to.“ ,Co
vim, to uplatnim.“ ,Véiim si.“ Klid je ve mné.*

V ramci formulek 1ze rytmizovat (zpisob ptipomind zvuk vlaku jedouciho
po kolejich):

,Cho dim vSu de v¢as!“ ,Bu du se smat zas!“

Rymy vitime: ,AZ budu mluvit s blizkymi lidmi, mj hlas bude klidny.“ ,Zacho-
vam-li klid, pred starostmi jsem kryt.“ Obé formulky jsou prihledné. V konkrét-
nim piipadé ovSem stejné dobie plsobila formulka: ,Nenajdete ve svété syry

jakovMadeté.“ Deifrovano: ,ManZelstvi snaSim kvili détem a snaSet je musim,
nebot bych jinak o déti prisel.

Cestina je bohatd na rizné neotielé i slangové slogany. Md fadu vulgarismi,
jejichz vysloveni az prekvapivé redukuje napéti. V soukromi relaxace si lze do-
volit cokoli. Namatkou: ,Nejsem viil, jim jen pil.“ Klienti obcas pfekvapi ne-
otrelou formulkou. Napiiklad: ,To se vyhnisd.“ ,Pijinko, pijanko* (ve smyslu
neuspéchat néco, vydrzet néjaky cas). Formulky nemaji vyuzivat ziporu. Ne
tedy ,Nesmim se urdzet*, ale ,Zvladnu to, urdzeni je zbytecné“. Podobné ,Ne-
bojim se“ je nevhodné. Lepsi je ,Strach je pryc“. ,Strach je zbytecny. Pfi for-
mulaci se vZdy vyhybdme nadmérné snaze, pocitu nezbytnosti néceho. Namat-
kou misto ,Musim usnout“ nebo ,Chci usnout*, je lépe zvolit formulku: ,Jsem
klidny, odpocivim.*

Samy o sobé by formulky alespon ¢dstecné mély odpovidat realité. Zdaleka ne
kazdy si mize dovolit formulku: ,Rdno se probudim vesele a hned vyskoc¢im
z postele.“ Velmi problematické miZe byt mnohdy doporucované: ,Hluk je mi
zcela lhostejny.“ Obdivuji klientku, ktera si zvolila formulku: .S tumorem vy-
rovndm se humorem.*



Treti lekce: Nacvik tepla

Vychodisko: Lezime klidné, uvolnéné, nikam nespéchdme a o nic se nesnazime.
Zaviené oci, predstava krajiny eventudlné louky. Oci jsou zaviené, celé télo
uvolnéné.

Formulujeme ndsledujici sugesci:

Pravd ruka (levdci voli levd ruka) je 1ézkd, velmi tézkd, prijemné velice
tezkad. Pokracujeme obdobne:

Levd ruka je tézkad, velmi tézkd, prijemné velice tézkd. Opakujeme si: Tiha, tiha
vrukou, 0bé ruce jsou tézké a znovu se vracime k pravé ruce (...je tézkd) i k levé
ruce (...je tézkd). Tiha, kterou cvicime, je prijemnd, umoznuje vychutndvat
oporu podlozky. Dalsi sugesce zni: Pravd noha je tézkd, velice tézkd, prijemné
16zkd. Opakujeme nékolikrat a poté ndsleduje obdobnd sugesce pro levou nohu.
Levd noha je tézkd, velmi 16zkd, prijemné tézkd. Vychutndvdme pocit tihy, ktery
uklidiiuje a uvoliiuje sam o sobé. Nasleduje sugesce: Celé télo jen tézké. Po né-
kolika opakovdnich je mozné vychutndvat pocit tihy vskutku po celém téle.
Uvédomujeme si hlavu spocivajici pevné na podloZce, trup, ruce (pravou
ilevou), nohy (pravouilevou)... tézké, velice tézké. Pravd ruka je tepld, do-
cela teplda. Teplo proudi od ramen dolii smérem k predlokti, ruka je tepld, ted
Jiz prijemné tepld. Také levd ruka je tepla, prijemné tepld, teplo se $iri od ra-
mene smérem dolil k predlokti a k dlani. Obé ruce jsou prijemné teplé. Je to
pocit podobny prijemnému teplu na jarnim slunku, které hieje, ale nepali.
Teplo se $iFi a prostupugje celé télo. Také pravd noha je tepld. Teplo prostupuje
po nohou shora dolii az k slapce nohou. Citime prijemné, uvoliiujici a uklid-
niugjici teplo. Také levd noha je jiz tepld. Teplo se $iti. I zde jako by prostupo-
valo shora dolii az k Slapce nohy. Teplo, prijemné, podobné teplu, které vy-
zaruje sluncem prohidty kamen kdesi na slunecném svahu. Vychutndvdame
pocit tily a tepla. Celé télo je tézké a teplé.

Nisleduje ¢as pro formulky. Opakujeme si formulku — vlastné to, proc jsme
se rozhodli pro ndcvik AT, opakujeme si ji jednou... dvakrit... a po tieti...



Nechdme formulku doznit, klid, pohoda, uvolnéni. K formulkdm se miiZeme
kdykoliv vrdtit. Ale ted si jen tak leZime, je ndm prijemné, klidné. Zadny
spéch a zddny shon, o nic se nesnazime, o nic neusilujeme, vychutndvdame
klid, prijemny klid, uvolnéni. VSechno md sviij konec, a tak i toto cviceni
bude mit sviij konec. MiiZeme se k nému kdykoliv vratit a po jeho ukonceni
se budeme vZdy citit svézi a odpocati. Nyni zvolna otevieme oci, zacvicime
rukama, ruce sevieme v pést a zacvicime fimi. Zacvicime i nohama. Nd-
dech, vydech a otevieme oci.

Tiha a teplo jsou sugesce, jezZ zejména po nacviceni nastupuji mnohdy spolecné,
coz neni nijak na Skodu. Obé cviceni maji jednoho spolecného jmenovatele — ne-
zaméfuji se na hlavu. Tézkou hlavu“ ma mnohy z cvicencti sim od sebe. V rdmci
cviceni md byt hlava uvolnénd a posléze i chladna.

Ctvrtd lekce: Cviceni klidného dechu

Vychodisko: Lezime klidné, uvolnéné, nikam nespéchdme a o nic se nesnazime.
Zaviené oci, predstava krajiny eventudlné louky. Oci jsou zaviené, celé télo
uvolnéné.

Formulujeme nasledujici sugesci:

Pravd ruka (levdci voli levd ruka) je tézkd, velmi tézka, prijemné velice
tezkad. Také levd ruka je tézkd, velmi tezkd, Tiha, tiha v rukou, obé ruce jsou
tézke, pravd ruka je 16zkd i levd ruka je tézkd. Tiha je prijemnd, umoZiiuje
vychutndvat oporu podlozky. Pravd noha je 1ézkd, velice tézka, prijemné
tézkd. Také levd noha je tézka, velmi tézkd, prijemné tézkd. Vychutndvime
pocit tihy. Celé télo je tézké. Prijemné t6zké.

1 hlava spociva pevné na podloZce, trup, ruce (pravd i leva), nohy (prava
ilevd)... tezké, velice 16zké. Pravd ruka je tepld, docela tepld. Teplo proudi od ra-
men dolit smérem k predlokti, ruka je tepld, ted jiz prijemné tepld. Také levd

ruka je tepld, prijemné tepld, teplo se $iri od ramene smérem dolil k predlokti
a k dlani. Obé ruce jsou prijemné teplé. Je to pocit podobny prijemnému teplu



na jarnim slunku, které hieje, ale nepdli. Teplo se $iri, prostupuje celé télo.
Také pravd nohaje tepld. Teplo prostupuje po nohou shora doli az k slapce no-
hou. Je to prijemné, uvoltiufici a uklidiiujici teplo. Také levd noha je jiz tepla.
teplo podobné teplu, které vyzaruje sluncem prohidty kamen kdesi na slunec-
ném svahu. Vychutndvdame pocit tihy a tepla. Celé télo je tézké leplé.

Dech je zcela klidny. Dychdni je naprosto klidné. Klid, pohoda, dychd mi to.
Pasivné pozorujeme vlastni dech, nddech a vydech se stridd jakoby samo-
volné, bez snahy je néjak ovliviiovat, ménit. Dychd se mi klidné, prijemné
a zhluboka. Je to prijemny stav. Plice se okyslicuji, klidny, vyrovnany dech,
Drijemny a neovlivnény Zadnym usilovanim, snahou ani vlastni, osobni
aktivitou. Dychd mi to lehce, volné, samo od sebe. Dech... vydech... tiha...
teplo... jako kdyz se kolibd lodka na klidném jezere, na teplém, klidném je-
zefe nebo v mori. Zddné iisili neni potieba, dech si vystaci sam, vse se déje
Drijemné, jako by nds nadndselo teplé a klidné more...

Opakujeme si osobni formulku — Zedy fo, proc jsme se rozhodli pro ndcvik
AT, opakujeme si ji jednou... dvakrdt... a po tieti... Nechdme formulku do-
znit, klid, pohoda, uvolnéni. K formulkdm se miizeme kdykoliv vrdtit. Ale
ted si jen tak lezime, je ndam piijemné, klidné. Zadny spéch a Zddny shon,
0 nic se nesnazime, o nic neusilujeme, vychuindvdame klid, prijemny klid,
uvolnéni. Vsechno md sviij konec, a tak i toto cviceni bude mit sviij konec.
Miizeme se k nému kdykoliv vrdtit a po jeho ukonceni se budeme vzdy ci-
tit svéZi a odpocati. Nyni zvolna otevieme oci, zacvicime rukama, ruce se-
vieme v pést a zacvicime jimi. Zacvicime i nohama. Nddech, vydech a ote-
vieme oci...

Pozndmka: Pocit pifjemné pasivity je u tohoto obvykle velmi tispésného cviceni
dulezity. I proto uzivime formulaci typu ,dychd mi to...“ eventuilné ,dychd se
mi“. Rozhodné ne se zdiraznénim usili — ,ja dychdm klidné“



Pata lekce: Pozitivni pocit z celého téla, pravidelny tep srdce
Vychodisko:

Nikam nespéchdme a o nic se nesnazime. Zaviené oci, predstava krajiny, even-
tudlné louky. Oci jsou zaviené, celé télo uvolnéné formulujeme ndsledujici
sugesci:

Pravd ruka (levdci voli levd ruka) je tézkd, velmi tézka, prijemné velice
tezkad. Také levd ruka je tézkd, velmi tezkd, Tiha, tiha v rukou, obé ruce jsou
tézkeé, pravd ruka je tézkd i levd ruka je tézka. Tiha je prijemnd, umoZiiuje
vychutndvat oporu podlozky. Pravd noha je 1ézkd, velice tézka, prijemné
tézkd. Také levd noha je tézka, velmi tézkd, prijemné tézkd. Vychutndvime
pocit tihy, celé télo jen tézké. Prijemné tézké.

1 hlava spocivd pevné na podlozce, trup, ruce (pravd i levd), nohy (pravou
ilevon)... tézke, velice tézke.

Pravd ruka je tepld, docela tepld. Teplo proudi od ramen dolii smérem
k predlokti, ruka je tepld, ted jiz prijemné tepld. Také levd ruka je tepld, pri-
Jemné tepld, teplo se $iri od ramene smérem dolii k predlokti a k dlani. Obé
ruce jsou prijemné teplé. Je to pocit podobny prijemnému teplu na jarnim
slunku, které hieje, ale nepdli. Teplo se $iri, prostupuge celé télo. Také pravi
noha je tepld. Teplo prostupuje po nohou shora dolii az k chodidlu. Je to pii-
Jemné, wvoliiujici a uklidiiujici teplo. Také levd noha je jiz tepld. Teplo se Siri,
Jako by postupovalo shora dolii az k Slapce nohy. Teplo, prijemné teplo po-
dobné teplu, které vyzaruje sluncem prohidty kamen kdesi na slunecném
svahu. Vychutndvame pocit tihy a tepla. Celé télo je tézké a teplé

Dech je zcela klidny. Dychdni je naprosto klidné. Klid, pohoda, dychd mi to.
Pasivné pozorujeme viastni dech, nddech a vydech se stiidd jakoby samo-
volné, bez snahy je néjak ovliviiovat, ménit. Dychd se mi klidné, prijemné
a zhluboka. Je to prijemny stav. Plice se okyslicuji, klidny, vyrovnany dech,
Drijemny a neovlivnény Zdadnym usilovanim, snahou ani vlastni, osobni
aktivitou. Dychd mi to lehce, volné, samo od sebe. Dech... vydech... tiha...
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teplo... jako kdyz se kolibd lodka na klidném jezere, na teplém, klidném je-
zefe nebo v mori. Zddné iisili neni potieba, dech si vystaci sam, vse se déje
Drijemné, jako by nds nadndselo teplé a klidné more...
Jendam prijemné, klidné, progivame télesnou pohodu. Viastni télo si uvédo-
mujeme obvykle, kdyz nds néco boli, ale ted vnimdme pravy opak bolesti-
vého neprijemného stavu. Klid, pohoda, vse funguje tak, jak md. Také srdce
Huce klidné, silné a bez problémil. Klid, pohoda celého téla, klidny, pravi-
delny, zdravy tep srdce.

Opakujeme si osobni formulku — fedy fo, procjsme se rozhodli pro ndcvik AT,
opakujeme si ji jednou... dvakrdt.. a po treti... Nechdame formulku doznit,
klid, pohoda, uvolnéni. K formulkdm se miizeme kdykoliv vrdtit. Ale ted si
Jen tak lezime, je ndm prijemné, klidné. Zadny spéch a Zddny shon, o nic se
nesnazime, o nic neusilujeme, vychutnavdame klid, prijemny klid, uvolnéni.
VSechno md sviij konec, a tak i toto cviceni bude mit sviij konec. Miizeme se
k nému kdykoliv vrdtit a po jeho ukonceni se budeme vZdy citit svézi a od-
pocati. Nyni zvolna otevieme oci, zacvicime rukama, ruce sevieme v pést
a zacvicime jimi, Zacvicime i nohama. Nddech, vydech a otevieme oci...

Pozndmka: Toto cviceni je kompromisem mezi piivodni instrukci AT, jeZ je jed-
noznacné zamétena na srdecni cinnost (srdce tluce klidné a pravidelné, puls
je zcela klidny) a zvySujicim se poctem srdecnich neurdz v populaci. V praxi se
proto spiSe zaméfujeme na vychutndni fungovéni téla nez na zdiraznéni sr-
decni ¢innosti a klidného tepu.

Sestd lekce: Teplo v bFise

Vychodisko:

Lezime klidné, uvolnéné, nikam nespéchdme a o nic se nesnazime. Zaviené oci,
predstava krajiny, eventudlné louky. Oc¢i jsou zaviené, celé télo uvolnéné, for-
mulujeme nésledujici sugesci:



Pravd ruka (levdci voli levd ruka) je tézkd, velmi tézkd, prijemné velice
tezka. Také levd ruka je tézkad, velmi tezkd. Tiha, tiha v rukou, obé ruce jsou
1ézké, pravd rukaje 16zkd i levd rukaje tézkd. Tiha je prijemnd, umoZiiuje vy-
chutndvat oporu podlozky. Pravd noha je tézkd, velice tézkd, prijemné tézka.
Také levd noha je tézkd, velmi tézkd, prijemné tézkd. Vychutndvdme pocit
tihy, celé télo je tézké. Prijemné tézké, hiava spocivd pevné na podlozce, trup,
ruce (pravou i levou), nohy (pravou i levow)... tézké, velice tézké.

Pravd ruka je tepld, docela tepld. Teplo proudi od ramen dolii smérem
k prredlokti, ruka je tepld, ted jiz prijemné tepld. Také levd ruka je tepld, pri-
Jemné tepld, teplo se $iri od ramene smérem dolii k predlokti a k dlani. Obé
ruce jsou prijemné teplé. Je to pocit podobny prijemnému teplu na jarnim
slunku, které hieje, ale nepdli. Teplo se Sii a prostupugje celé télo. Také pravdi
noha je tepld. Teplo prostupuje po nohou shora dolii az k slapce nohou. Je
to prijemné, uvoliiujici a uklidriufici teplo. Také levd noha je jiz tepld. Teplo
teplo podobné teplu, které vyzaruje sluncem prohidaty kdamen kdesi na slu-
necném svahu. Vychutndvdame pocit tihy a tepla. Celé télo je tézké teple.
Nyni se soustiedime na myslenku: Dech je zcela klidny. Dychdni je naprosto
klidné. Klid, pohoda, dychd mi to. Pasivné pozorujeme viastni dech, ndadech
a vydech se stridd jakoby samovolné, bez snahy je néjak ovliviiovat, ménit.
Dyichd se mi klidné, prijemné a zhluboka. Je to prijemny stav. Plice se okys-
licuji, klidny, vyrovnany dech, prijemny a neovlivnény Zadnym usilovd-
nim, snahou ani viastni, osobni aktivitou. Dychd mi to lehce, volné, samo
od sebe. Dech... vydech... tiha... teplo... jako kdyz se kolibd lodka na klid-
ném jezere, na teplém, klidném jezere nebo v mofi. Zddné dsili neni po-
treba, dech si vystaci sam, vse se déje prijemné, jako by nds nadndselo teplé
a klidné more...

Je ndam prijemné, klidné, prozivame télesnou pohodu. Viastni télo si uvé-
domujeme obvykle, kdyz nds néco boli, ale ted vnimdme pravy opak



bolestiveho neprijemného stavu. Klid, pohoda, vse funguje, tak jak md. Také
srdce tluce klidné, silné a bez problémii. Klid, pohoda celého téla, klidny,
pravidelny, zdravy tep srdce.

Navazujeme: Do bricha proudi teplo.

Opakujeme nékolikrdt za sebou (obvykle je opakovani uvadéno az Sestkrat). Vy-
uzivime i pomocnych predstav vychdzejicich z cviceni klidného dechu: Vdech,
vydech, klid, pohoda. Vdech a vydech. Pri vydechu se teplo siri, rozlévd se
od hrudniku smérem dolil. Klid, pohoda, vdech, vydech. Teplo prijemné
postupuge, bricho je prohidté, teple, jako by na néj prijemné svitilo jarni
slunce. Klid, pohoda, prijemné hiejici slunce v krajiné plexus solaris.

Poté co jsme se zaméfili na sféru naSeho ,vnitfniho slunce, pokracujme ply-
to, proc jsme se rozhodli pro ndcvik AT, opakujeme si jednou... dvakrdt...
apo treti... Nechame formulku doznit, klid, pohoda, uvolnéni, k formulkdam
se muzeme kdykoliv vratit.

Ale ted sijen tak lezime, je ndm prijemné, klidné. Zddny spéch a Zddny shon,
o0 nic se nesnazime, o nic neusilujeme, vychutndvdame klid, prijemny klid,
uvolnéni. Vsechno md sviij konec, a tak i toto cviceni bude mit sviij konec.
Miizeme se k nému kdykoliv vrdtit a po jeho ukonceni se budeme vzdy ci-
tit svéZi a odpocati. Nyni zvolna otevieme oci, zacvicime rukama, ruce se-
vieme v pést a zacvicime jimi. Zacvicime i nohama. Nddech, vydech a ote-
vieme oci...

Poznimka:

Plexus solaris cesky ,,slunecni pletefi“ je splet vegetativniho autonomniho nerv-
stva ulozend mezi Zaludkem a pateri. Md bezprostredni vliv na prokrveni a fun-
govdni bfisnich organt. Presnéji by formulka méla znit ,do nadbrisku proudi
teplo“. Mozno také volit formulku s jesté presnéjsim vymezenim mista: Do ple-
xus solaris proudi teplo...“ eventudlné: Do soldrniho plexu proudi teplo.



Cvicenec AT mizZe volit tu ¢i onu formulaci z vySe naznacenych, zdlezi jen
na ném. Podstatnéjsi nez presné znéni formulky je vysledny pocit: piijemné
teplo v oblasti bficha. Nékdy je vnimano jako proudivé. Jindy spiSe jako napliiu-
jici. Pfirovnanim, jez vyvoldvaji pffjemné asociace, se pfi nicviku meze nekla-
dou, byt samoziejmé nezbytné nejsou. VZdy musijit o pfijemné, ne tedy palcivé
¢ijinak nebezpecné nebo nepiijemné horko. Jeden z mych klienti si pomdhal
pfedstavou ,loku stafeckovy slivovice“ vyvoldvajiciho v biise teplo. Obecné ta-
kovou inovaci doporucit nelze. Zejména by byla zvlastni pfi pouZziti AT v ramci
podpory abstinence. V daném piipadé slo ovsem o muze, ktery AT cvicil jako
podporu pfi zvlddani ochranného rezimu po odhalené nevére manzelky. Dé-
decek s babickou ho vychovali, miloval je a povazoval je za vzor rozlicnych
ctnosti véetné stability partnerského vztahu. Mél jsem pocit, Ze predstava tepla
po dousku alkoholu je prvopldnova. V druhém pldnu jde o prihldseni k rodinné
tradici stabilniho vztahu, kdy rozvod nebyl zaznamendn, co pamét sahd, pres-
néji feceno v oné rodiné nikdy. Pro ticely této publikace neni az tak podstatné,
moznosti vhodné ,soukromé* inovace postupu. Tézko sice fici, jak by se na po-
dobné inovace tvaril dle svych zaka precizni a snad i lehce puntickarsky J. H.
Schultz. Alespont podle mych zkuSenosti jeho metoda rizné osobni upravy
snese. Mélo by jit ziejmé vzdy o tpravy posilujici jeji relaxacni potencidl.

Sedma lekce: Cviceni proZitku chladné hlavy

Vychodisko: Lezime klidné, uvolnéné, nikam nespéchdme a o nic se nesnazime.
Zavfené oci, predstava krajiny, eventudlné louky. Oci jsou zaviené, celé télo
uvolnéné, formulujeme ndsledujici sugesci:

Pravd ruka (levdci voli levd ruka) je tézkd, velmi tézka, prijemné velice
tezkad. Také levd ruka je tezka, velmi tezkd, tiha, tiha v rukou, obé ruce jsou
tézkeé, pravd ruka je tézkd i levd ruka je tézka. Tiha je prijemnd, umoZiiuje
vychutndvat oporu podlozky. Pravd noha je 1ézkd, velice tézka, prijemné



1ézkd. Také levd noha je tézkd, velmi tézkd, prijemné tézkd. Vychutndvame
pocit tihy. Celé télo jen tézké. Prijemné tézké. Hlava spociva pevné na pod-
lozce, trup, ruce (pravdilevd), nohy (pravd ilevd)... tézké, velice tézké.
Pravd ruka je tepld, docela tepld. Teplo proudi od ramen dolii smérem
k predlokti, ruka je tepld, ted jiz prijemné tepld. Také levd ruka je tepld, pri-
Jemné tepld, teplo se siri od ramene smérem dolii k prediokti a k dlani. Obé
ruce jsou prijemné teplé. Je to pocit podobny prijemnému teplu na jarnim
slunku, které hieje, ale nepdli. Teplo se $iti, prostupuge celé télo. Také pravi
noha je tepld. Teplo prostupuje po nohou shora dolii az k Slapce. Je to pri-
Jemné, uvoliiujici a uklidiiujici teplo. Také levd noha je jiz tepld. Teplo se Siri,
Jako by prostupovalo shora dolii az k slapce nohy. Teplo, prijemné teplo po-
dobné teplu, které vyzaruje sluncem prohidaty kamen kdesi na slunecném
svahu. Vychutndvame pocit tihy a tepla. Celé télo je tézké a teple.

Nyni se soustiedime na myslenku: Dech je zcela klidny. Dychdni je naprosto
klidné. Klid, pohoda, dychd mi to. Pasivné pozorujeme vlastni dech, nddech
avydech se stiidd jakoby samovolné, bez snahy je néjak ovliviiovat, ménit. Dy-
chd se mi klidné, prijemné a zhluboka. Je to prijemny stav. Plice se okyslicuji,
klidny, vyrovnany dech, prijemny a neovlivnény Zdadnym usilovdanim, snahou
anivlastni osobni aktivitou. Dychd mi to lehce, volné, samo od sebe. Dech... vy-
dech... tiha... teplo... jako kdyz se kolibd lodka na klidném jezere, na teplém,
klidném jezere nebo v mo#i. Zddné iisili neni potieba, dech si vystaci sam, vse
se déje prijemné, jako by nds nadndselo teplé a klidné more...

Jendam prijemné, klidné, progivame télesnou pohodu. Viastni télo si uvédo-
mujeme obvykle, kdyz nds néco boli, ale ted vnimdme pravy opak bolesti-
vého neprijemného stavu. Klid, pohoda, vse funguje tak, jak ma. Také srdce
Huce klidné, silné a bez problémil. Klid, pohoda celého téla, klidny, pravi-
delny, zdravy tep srdce...

Navazujeme: Do bficha proudi teplo. Opakujeme nékolikrdt za sebou. Nd-
sleduje formulace:



Celo je 1ipIné chladné. PFijemné chladné. Chladné celo. Opakujeme néko-
likrat. Doddvdame volné variace na instrukci ke cviceni, jez usnadnuje ply-
nuly prechod k osobnim formulkdam. Vyuzivd se pri tom motivu chladné
hlavy. Napf: ,Celo je chladné, pFijemné chladné, jako by je osvéZoval pri-
Jemny vitr. Je to prosté chladnd hlava, klid a nadhled, s ni zvlddnu, co jsem
si predsevzal “

Opét mozno opakovat a pak pristoupit k osobni formulce — shrnujici to, pro¢
Jsme se rozhodli pro ndcvik AT, opakujeme sijednou... dvakrdt... a po treti..
Nechdme formulku doznit, klid, pohoda, uvolnéni se k formulkdam miizeme
kdykoliv vrdtit.

Ale ted'si jen tak leZime, je ndm prijemné, klidné. Zadny spéch a Zddny shon,
0 nic se nesnazime, o nic neusilujeme, vychutndavame klid, prijemny klid,
uvolnéni. Vsechno md sviij konec, a tak i toto cviceni bude mit sviij konec. Mii-
zeme se k nému kdykoliv vrdtit a po jeho ukonceni se budeme vzdy citit svézi
a odpocati. Nyni zvolna otevieme oci, zacvicime rukama, ruce sevieme v pést
a zacvicime fimi. Zacvicime i nohama. Nddech, vydech a otevieme oci...

Poznimka:

cvicit, neni to z hlediska celkového vyznéni cviceni Zidnd velkd chyba. Autosu-
gesce se nezaméiuji na chlad za kazdou cenu s tim, Ze ¢im vic bude vnimana
zima, tim je vysledek lep$i. Naopak. Sugesce , Celo je studené jako led“ by nebyla
pravé vhodnd. Jako alternativni formulka za ivahu naopak stoji sugesce dopo-
rucovand osobdm se sklonem k migrénam: ,Hlava je jasnd, svézi a lehka.

Nacviceny AT probihd takto:

Zaujmeme pohodlnou pozici, obvykle vleZe, ale neni podminkou. V tvahu pii-
chdzi i poloha vozky spiciho na kozliku. Zavieme oci. Nadech, vvdech, opa-
kované. Nastupuje predstava prijemné krajiny. MiiZeme, ale nemusime si



vou

Dredstavit sebe sama v této krajiné. Neseme ,své zdvazi®, zavazadlo s pro-
blémy. Ty Ize odlozit a jit dal bez nich... Predstavu nechdme po chvilce roz-
Plynout. Zamérime se na ty casti téla, které budeme ovliviiovat sugescemi.
Nasledujici sugesce opakujeme vzdy nékolikrat.
Obuvykle je doporucovdano Sestkrdt. Neni to vsak dogma. Pocet opakovdini
neni rozhodné treba tizkostné pocitat.
U levdkii zacind levd ruka. Postup u pravdkii je ndsledujici:
Pravd ruka je tézka.
Levd ruka je tézka.
Pravd noha je tézkd.
Levd noha je tezkd.
Pravd ruka je tepld.
Levd ruka je tepld.
Pravd noha je tepla.
Levd nohaje tepld.
Pravd ruka je tézkd a tepld.
Levd ruka je tézkd a tepld.
Pravd noha je tézkd a tepla.
Levd noha je tézkd a tepla.
Dech je klidny, snadny, pravidelny.
Dychd mi to.
Ccelé télo je v porddku.
Srdce tepe klidné a pravidelné.
Do bricha proudi teplo.
Do soldrniho plexu proudi teplo.
Mé nitro je teplé a klidné.
Celo je klidné a chladné.
Chladnd hlava.

Jsem klidny, uvolnény, vyrovnany.



Zvldddam to.
Ndsleduji osobni, individudlni formulky.

Po nich ukoncime jiz bez opakovani.

Nddech, vydech — ndsledugjici poradi neni nutno dodrzet, nékteri cvicenci
oteviou oci dive.

Pohnout rukama.

Pohnout nohama.

Protdhnout se.

Otevrit oci.

Cuiceni je skonceno.

Mozno navdzat expresnim povzbuzenim — viz jiz drive.

Vyse popsany postup piedpoklddd, Ze na cviceni budou navazovat dalsi ¢ino-
rodé aktivity AT. VSe miiZe byt ovSem i jinak. AT je mj. i vhodnou piedehrou
ke spanku. Pokud to umoziiuji naSe povinnosti, neni na Skodu, pokud cvice-
nec usne v kterékoliv fazi. Docvici-li a chce usnout, pak rozsiti individualni for-
mulky zdvérecnym zafazenim sugesci typu: klid, ospalost, pfijemnd malatnost,
pfijemnd tinava...

Relaxacni instrukce inspirovand provky AT a hypnozy zamérend
na dosazeni klidného, hlubokého spanku

Postup navazuje na probéhlé cviceni s individudlnimi formulkami. Poté misto
energického ,nddechu, vydechu a zacviceni“ zhruba volime ndsledujici sugesce
apredstavy:

Celé télo je prijemné tézké. Unavené, ospalé, maldtné, ta prijemnd tiZe, ma-
latnost a ospalost se rozlévd po celém téle. Ruce od ramen po konecky prstii

Jsou prijemné tézke, teplé, maldtné. Ospalost a maldinost se Siri po celém



téle, po rukou, po téle niz a niz smérem k nohdm. Pomalu, pomalicku se pre-
lévd do chodidel. Proudi od prstit obou nohou, prelévd se ndrty, proudi ddl
do kotnikii, vzhiiru do lytek a holennich kosti. Proudi ddl do kolen, stehen,
hyzdi. Celé nohy od koneckii prstii az po panev jsou unavené, ospalé, ma-
latné. Prijemné spocivaji na podlozce. Klid, pohoda, ospalost.

Prijemnd lize, inava, ospalost a maldtnost pomalu proudi smérem do pd-
tefe. Stoupd vzhiiru krok za krokem, obratel po obratli. Tiha, prijemnd ospa-
lost, maldtnost se uvoliiuje a roglévd z patere do vsech stran i vzhiru. Nej-

prvev bederni a v k¥izové oblasti, pak pomalu az k rameniim smérem k Sifi,
ke krcni pateri. Uvoltiuje se napéti Sijového svalstva. Prijemné uvolnén,
maldtnost a ospalost se pohybugje, prelévd se do hlavy. Hlava je ospald, uvol-
nénd. Jako by se vyprazdnila a vsude byl prijemny a osvézujici spanek. Pri-
na ocni vicka. Ta se primykaji k sobé. Mizi napéti kolem oci, tist, mizi na-
pétivcelém obliceji. Tiha, ospalost a maldtnostjako by stékala dolii smérem
k hrudniku, k pasu, do bricha. Klid, prijemnd vinava celého téla, spanek.
Celé télo je prijemné tézké, unavené a ospalé i maldtné. Celé to uvolnéni
zpuisobuge i klidny, vyrovnany, prohloubeny dech. S nddechem je hiubsi, s vy-
dechem pomalejsi. Uvoltiuji se zbytky napéti, stridd je klid, ospald maldt-
nost v celém téle. Vicka jsou tézka, velice tézkd, jako by byla mdlem nejlézsi
na celém svéte. Spanek je tu...
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