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MOTTO:

,Dobry den,” pozdravil maly princ.
,Dobry den,“tekl obchodnik.

Byl to obchodnik se znamenitymi pilulkami utiSujicizizer. Kdyz ¢lovek polkne jednu

tydné, nemusi uz pit.
»Proc to prodavas?“ zeptal se maly princ.

»Je to velka usporaasu,” odpodél obchodnik. ,Znalci to vypéitali. USeti se padesatit

minuty za tyden."
»A Cco se udla s €mito padesatiitemi minutami?*
,Co kdo chce...”

Kdybych ja n&l padesatit minuty nazbytjiekl si maly princ, Sel bych docela pomaiku

ke studance...

[De Saint-Exupery, 2010, s. 51 ]
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Anotace:

Prace se zabyva pojmy stres a trauma- &tyge, jak tyto jevy vznikaji, jak se
rozviji a jak se projevuji. Dale se zabyva psyctagig, jejimi snéry a druhy, z nichz se
sousteduje predevSim na dostupné reléra techniky a psychoterapeutické moznosti
prace s dlem. Cilem prace je zafteni nejen na psychoterapeutické metody zvladani
naranych i kEznych Zzivotnich situaci, ale na psychohygienu obecieji dilezitosti pro
Zivot clovéka. Konkrétg klade diraz na dlezitost psychohygieny pracoviiik
pomahajicich profesi, jako ochranie@ syndromem vytteni a u rodia déti s postizenim,
na které jsou ze strany odboriikasto kladeny velké naroky ohlediprace na vyvoji
jejich digte, a o #co mér je vSak dbano na jejich vlastni psychoterapii a&Zodani
duSevniho zdravi a pohodyiilBZitou sodast tvdi teoretickacast ¥novana joze, ktera si
ke konci klade otazku, jak souvisi stresova toleeas praktikovanim jogy v Zivét
¢lovéka. Souasti prace je dotaznik, ktery sledoval, zda je réohajit rozdily v
mite aplikovani dlezitych aspekt psychohygieny mezi skupinou respondené Siroké

verejnosti a skupinou jediticnavseévujicich jedno ze studii jogy v Praze.
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Annotation:

This work deals with the terms stress and traumtexplains how they occur,
develop and manifest. Also it occupies with psybkaapy — its course and different sorts —
of which it focuses mainly on accessible psycha@peutic possibilities of working with
body. The aim of this study is to focus not onlypsychotherapeutic methods of handling
the difficult and the common situations in life,tlalso on the psychohygiene in general.
To be more specific, it emphasizes the importanc@sychohygiene for people wtih
helping proffesions as a protection or preventmihe burnout syndrome. Psychohygiene
Is also very important for parents with disabledr@ntally retarded children. Doctors and
other professionals often lay huge demands on thtbey are made responsible for
working on their child’s development, but on theesthand no one cares about their own
psychotherapy and maintaining their mental heatith &ell-being. Also a very important
part of this work is the theoretical part whichdedicated to yoga. It poses a question how
is stress tolerance connected to practicing yofa Work also includes a questionnaire,
which studied whether there are any differenceapplying the important aspects of
psychohygiene between two different groups of redpats. In the first group were
respondents representing the general public, anthansecond group were respondents
frequently attending yoga classes in one of theaygigdios in Prague.
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Uvod:

V dnesni dob kolem sebetasto slychame slosko stres. Lidé pouzivaji ,jsem ve
stresu®, ,stresuji se” ve chvilich, kdy se citiisni, ¢i maji pocit, Ze nestihaji vSechny sve
denni povinnosti, kterych m&tgina z nas v této vykonové doldz nad hlavu. Uz na
gymnaziu jsem byla rozhodnuta jit studovat psyciglbavilo mé pozorovat chovani lidi,
poznavat nové lidi a rozmlouvat s nimi. Diky tomke jsem se dostala praceévn
k pedagogicko-psychologickému je&bd na konich a k praci s mentalpostizenymi
détmi, jsem zndnila své rozhodnuti afimlasila se na obor specialni pedagogika. V ramci
studia jsem z#la nabyvat novych praktickych zkuSenosti z obonalk& jsem ziskala
brigadu v oblasti nahradni rodinnéépéDostala jsem do vinku veliky dar empatie, coz je
pro mou budouci profesi velicaildzité, ale také dikybohu sebereflexe, ktera mioti@a/
pochopit, Ze nejilezit¢jSi ze vSeho je prace na gplhe samotna schopnost empatie rigsta
a mnohdy mZe byt v pehnané nie az na Skodu. A také Zmveék co si zvolil jako smar
své budouci kariéry pomahaijici profesi, byl maprvé poznat sdm sebe, své motivace pro
praci s lidmi, natit se rozpoznavat své emoce, pracovat s nimi agipza je dlezité, mit

kde brat“, pokud se jednou budeme Zivit tim, Zeddgme davat".

Pochopila jsem, Ze tento druh ¢&Vani- poznavani sebe sama- jdeditéjSi, nez
jakékoliv teoretické studium. Zala jsem se vice zajimat o metody zvladani stresu a
zjistila, Ze diky nim dokazu lépe fungovat ve vy@iich situacich, ndp pii praci
s ote¥enou skupinou nahradnich rédipsychiatricky zatizenychétl, coz povazuji snad

za zatim nej#tSi profesni zkuSenost v mém Zzigot

Jiz predtim, nez jsem Sla na vysokou Skolu, jsem galaaajimat o jogu, ktera tkio
velikou kapitolu metod zvladani stresu. Dnes marjerdp Zze joga prolina celym mym
Zivotem. Mym snem je jogu zapojit do své budoudcpr nejen jako lektor jogy pro
verejnost ¢i jogy terapeutické, ale rada bych ji jednou prdpos oborem etopediéi
psychopedie. Velikou inspiraci je pro mne Speciagd centrum v Londyn které se

zantiuje predevsim na praci s lidmi s Downovym syndromem.
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K vybéru tohoto tématu #htaké inspirovaly workshopy prace &em, které jsem
absolvovala. Tyto zkuSenosti prohloubily méep&dceni o €sné propojenosti emoci

s €lesnou a rozumovou rovinou a o psychosomatice @becn

Cilem préace je za#ieni na dostupné metody zvladani gasech i kEZznych Zivotnich
situaci a na psychohygienu obé&ckybrané metody jsou vhodné pro Sirokou Skalu. lidi
Prace vSak celkavpriklada vice pozornosti na lidi v poméhajicich psdéd a v rdmci
piilohy pak pracuje s rodi déti s postizenim. Dlezitou sowast tvdi teoretickacast
vénovana moznostem psychoterapeutické pragkemt ktera si ke konci klade otazku, jak
souvisi stresova tolerance s praktikovanim jogyiwotZ clovéka. Sowdasti prace je
dotaznik, ktery sledoval, zda je mozné najit rozeiimite aplikovani dlezitych aspeki
psychohygieny mezi skupinou respondertte Siroké viejnosti a skupinou jedific
navstvujicich jedno ze studii jogy v Prazeiitdsem prace v oboru specialni pedagogiky,
zVIase pro jeji studenty, je poukazani na fakt, Ze po#ogék bude jednou ve sveé profesi
.davat‘, musi mit také kde ,brat“. Proto prace darihaz k tématu psychohygieny s
durazem na lidi s pomahajici profesi a na objasmpojmu syndrom vyheni, ktery je

¢astym problémem osob s n&ngjSim povolanim.

Terapeutické metody zvladani stresovych a trautaatit situaci je velice Siroké téma
a neni mozné zahrnout vSechny okolnosti a aspekkyerych by se dalo psat, do jedné
bakal&ské prace. Proto jsem se rozhoda nastinit tydaledejSi ¢asti a vytveit o dané
tématice jakysi fehled, ktery bude mozné néslégrouzit jako zdroj informaci a inspiraci
pro dalSi pracei vzdélavani v této oblasti.
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1 Stres
Dnes uz snad kazdy nazyva situaci, kdy se cigni tdsem ve stresu®. Co ale vilastn

ten stres je a jak néovéka pisobi? Mni stres lidské zdravi a je snad jednouiizip
Spatného zdravotniho stavu nasSeho obyvatelstvasgaitka? Stresu se v dneSni dob
vicemér nelze vyhnout. Drobné i&&i pracovni, rodinné a socialni stresy nas budou
provazet i v pistich letech naSeho Zivota a nelze se jim vyhyb&tlyZz jsou mnohdy
negijemné. Na druhou stranu dnes vime, Ze stres mélgveka i kladny vyznam: pro

by jinak lidé vyhledavali stres v podolilmovych horofi, piihlizeni automobilovym
zavodim, ale také v podabpromiskuitniho riskantniho sexu? Také sentipathledavani
rizika v podols hazardnich her, ¢etné sézeni. Horolezectvi, maratonskyhp aktivity
»2eleznych mui” a jiné vrcholové sportovni vykony gado dalSi kategorie ,stresujicich”
lidskych ¢innosti. Jak to vSe a do jaké miryispbi na lidské zdravi a néoveka
samotného? Je to jen realizacéirqzené lidské pdeby pekonévat pekazky a
protivenstvi, nebo musime hledat hlubSi biologiekynedicinsky zaklad? Je mozné se

nawit priliSnému stresu odolavat? To jsou velké otazky dinegsby.

Stres je mimo jiné nazyvan typickym problémem dinefby. Nic nenasidcuje
tomu, Ze by v budoucnu zmizel. SpiSe naopak. \§@8ce finaseji vyssi naroky, rubem

vySSich narok je vysSi stres (Schreiber, 1992).

Vycet situaci, které stres vyvolavaji, je pome slozity. Jsou to totiz jak natné a

vyuzivané Sance, takgkvapiw (alespa u tSiny lidi) i stav, kdy Sance vyuzivany nejsou

Mt s

jedinec sam a o ta&1Si je pak se stresem a jeho nasledky pracovafSEyvpokud se

problém skryva spiSe v postoji kesty, nez v opravdovych okolnostech (Schreiber, 1992)

“Na psychickych a fyzickych problémettiy” z deseti lidi, ki@ ve vysplych zemich
vyhledaji |ék#&e, ma stres g velmi znany podil. Tim sameéejm¢é neni /eceno, Ze

zbyvajici Sestice je stresuprostéSchreiber, ,1992 s. 24).

viv s

vyvijeji znanou aktivitu v jeho potléovani. U Iékée si tito lidé pak sZuji na tlesné
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problémy. Jsou ochotnifipustit bolesti hlavy, Zaludku, nevolnosti, nespsty@avrat ¢i
pocity nagti (Joshi, 2005). Nazgée-li jim psychosomatické souvislosti, urazi se.
.Nejsou geeci blazni.” Tentatasty postoj bohuzel vypliva z celkového nétdad/ nasi zemi

vici psychosomatice a moznostech psychoterapeutiaké@go

Stres nize aktivitu ¢lovéka blokovat. Dokaze zaskit, vyvolava pocity bezmoci,
neschopnosti zvladnout komplikovanou situaci. Z{femtkovar mize vyvolavat i pocity
nedostaivosti. Postizenému se pak zd4, Ze je malem¢pemy. Porovnava se s ostatnimi

a ma pocit, Ze zvladé sveé ukoly ze vSechiirejh

1.1 Definice stresu
Definovat psychicky stres je velmi nesnadné a pmde bude uvedenoékolik

interpretaci tohoto slova odanych autoi.

Stres (angl. stress = ndfy namahani, tlak) je futki stav Zzivého organismu, kdy je
tento organismus vystaven miradnym podminkam (streson) a reaguje naslednou
obrannou reakci, kterd ma za cil zachovani homepstZabraéni poSkozeni nebo smrti
organismu (Atkinson, 2003).

Pojem stres poprvé pouzil pro oZeai charakteristickych fyziologickych znak
jimiZ organismus reaguje nazné zatze, kanadsky endokrinolog Seyle. Stres je pfjo n
sumou vSech adagtaich reakci biologického systému, které byly spuginespecifickou
noxou. V sodasnosti ma termin stres mnohem SirSi pouZiti. @Fease jim nap i
zagzova situace nebo stav individua (Nakémg 2005). Z psychologického hlediska
muzeme stres vnimat jako stav naginého zatizenti ohrozeni. Psychologické pojeti

stresu je tedy SirSi, nez pojeti biologické.

Stres z psychologického hlediskatzeme definovat jako souhrn fyzickych a
duSevnich reakci na ngatelny pongr mezi skuténymi nebo pedstavovanymi osobnimi
zkuSenostmi adgekavanimi. Podle této definice je stres odji\ktera v sob zahrnuje jak
fyzicke, tak i psychické slozky. Jinymi slovy, strge stav organismu, ktery je obecnou
odezvou na jakoukoliv vyragnpisobici z&tZz — fyzickou nebo psychickoufiPstresu se
uplatiuji obranné mechanismy, které umog pieziti organismu vystaveného nebeidpe
(Wikipedie [online],2011).
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~Stres vSak nemusi mit jen negativni vyznarmmé&ena mira stresu fize jedince
aktivizovat, stimulovat jej k hledanéglnéhoreSeni situace a tim rozvijet jeho kompetence.
Whledavani stresovych situaci, jako jsou extréspurty, niZze u @kterych vyvolavat
prijemné pocity spojené se zvySenou produkci endatbrmozku ,(Vagnerova, 2008, s.
50).

»Chronicky stres je potom vysledkem schopnosti In@aSgervového systémuitat
negativni eméné vegetativni nagti, doznivajici z jedné podiové situace s natim, které
vznika ve zcela odliSné stresogenni situaci. Akfy#iznaky chronického stresu jsou rdén
napadné, ale nasledny negativni dopad na organigenu&si. P+ dlouhodobé za¥i mize

dojit k patologickym zemam v psychice i v organisndloveka.” (Pinos,[online], 2007)

1.2 Druhy stresu a jejich psychické nasledky
Psychické reakce zahrnujfipisobeni, Uzkost a depresi. Pokud stres vede k vySSim

psychickym nebo fyzickym vykdm, jedna se @ustres neboli pozitivni zaZ. Tento
druh stresu pét k hlavnim motivanim prvikim lidského konani. Pokud ovSenispbeni
stresu trva filiS dlouho nebo fesadhne witou mez, pichazi distres neboli nadnirna
zaez, kterd nize vést k rozhodnutim, jejichzusledkem je Uzkostné (unik) nebo
depresivni (Gstup) chovani. e jedince poSkodit a v extrémninfigac vyvolat

onemocgni.

1.3 Charakteristika stresovych situaci
* Pocit neovlivnitelnosti situace

» Pocit nepedvidatelnosti situace

* Pocit nezvladnutelnosti situace

* Nepijemny tlak okolnosti vyZadujicitis mnoho zmsn
(Vagnerova, 2008)

1.4 Fyzické reakce na stres
.Mozek, ktery vyhodnocuje zat r/idi nejen chovani, které ma za cil tutoézat

prrekonat, ale zarovevyvolava v dle fyziologické reakce, umagici kratkodold aktivovat
rezervy pro ik nebo boj(Atkinson, 2003, s 497).

Pribéh stresové reakce je nutné znat pro nabyti schtipraxpoznat, kdy je nas

stres je&t v té mie, Ze se da snadno ,rozdychat".
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zpracovava. Nejvhodjsi je zmirnit stres uz v tomto stadiu. Je to rajlgjSi a nejsnazsi*
(NeSpor [online], 2010,s. 7).

Z biologického hlediska by se prvni faze dala popskto: ,Nahlé naruSeni
vnitniho prostedi organismu, které je doprovazeno silnou excif@eidevsim sympatické

soustavy a zvySenim sekrece horindere nadledvinek® (Pios [online], 2007).

Faze rezistence: ,Mozek vyhodnoti situaci jako nebezZpeu a vysSle pokyn k
nadledvindm, aby sefpravily na Gtk nebo boj. Stres v tomto stadiu Ize také ovliaid,
trva to déle”(NeSpor [online], 2010,s. 7).

Hormondlni zminy totiz odeznivaji delSi dobu. Adaptace na steesnpximalni,

organismus si na stresujici faktor zvykaa@?i [online], 2007).

Faze vyerpani: Ziskana rezistence je nedostai® nadmrnou intenzitou stresu dochazi
k celkovéemu selhani adapi a regulani schopnosti organismu. Vysledkem takového
selhani nmize byt vazné ohrozeni zdravi i Zivota. Po slemn stresové reakce sasto

spontang dostavuje relaxace a organismus se zotavuje. (M¢Spline], 2010,s. 7).

,VySe popsany pibeh stresové reakce je jéSprijatelny. Horsi je, kdyz stres trva
prilis dlouho. Pak nastava sgrpani a zotaveni trva mnohem dé{&leSpor[online], 2010,
s.7).

Cisté z fyziologického hlediska se pak stresova reakcpapsat takto:
Stresova odpad’ aktivuje sympatoadrenalni osu:

1. Nervové Fizeni. Stimuluje secinnost sympatiku, tj. jedné ze sloZzek vegetativniho
nervstva, které neovladame svojiliv Neuromediatorem, tedy latkou, kter&epasSi
nervové impulzy sympatiku na vykonné organy, jeadoenalin (norepinefrin). Druh&a
sloZzka vegetativniho nervstva, parasympatikus, be&lg@dajici vliv v organismu, nebo
fidi Zivotre dulezité funkce. Powr vlivu sympatiku a parasympatiku na \nit organy

zavisi na tom, zda je organismus v klidu, nebo padgjaky vykon (Atkinson, 2003).

2. Hormonalni ¥izeni. Mozek aktivuje osu hypothalamus — hypofyza — réwdley.

Hypothalamus je€ast mozku, kde se nachazejzmaiidici centra, mj. kontroluje i hladinu
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raznych hormon v krvi. Je-li to poteba, vysila chemické signaly do pédku mozkového
(hypofyzy), ktery reaguje vyplavenim hormiopiimo ovliviwijicich ¢innost jinych Zlaz s
vnitini sekreci. V fpact stresové reakce je stimulovari@nnost nadledvin. Ben
nadledvin uvolni do krve adrenalin (epinefrin), riteje strukturald@ podobny
noradrenalinu a m& i podobné&inky. Kuara (cortex) nadledvin produkuje steroidni
hormony, tzv. glukokortikoidy — kortizol a kortizpkteré hraji dlezitou roli v regulaci
metabolismu. Adrenalin a glukokortikoidy &&di mezi tzv. stresové hormony (obvykle se
mezi nimi uvadi i noradrenalin, ktery vSak nenirhon, ale penasé nervovych vzruch —

neuromediatorjAtkinson, 2003).

3. Nervové-hormonalni ¥izeni: ZvySenacinnost sympatiku a stresové hormony ovlivni
¢innost &tSiny orgaii v téle. V pripad reakce typu Gtk nebo boj“ je tedy paéeba dodat
Ziviny a energii do sval a dalSich orgdn které maji podat zvySeny vykon. Proto se
zvysuje jejich prokrveni, a naopak se odvadi kreg.nz traviciho dstroji a omezuje se
jeho ¢innost. Stres stimuluje i sréi@ ¢innost a zvySuje krevni tlak, a to p&kvili
zabezpéeni dostaténé distribuce Zzivin krevnim @&hem. Dochazi k uvolmi
energetickych zasob organismu, v priedE odbourdvanim zasobniho polysacharidu
glykogenu (,rychly zdroj* energie), zéhoz se do krve uvdlje glukéza — hlavni zdroj
energie (Atkinson, 2003).

Popsana obranna reakce je @A na energii a \erpava rezervy organismu.
Muze tedy byt pro organismus uZitd, je-li kratkodoba. Wzaduje nasledny otipek
pro regeneraci a pro dogim energetickych zasob.

Zpusob zvladnuti stresové situace- tj. ipth stresové reakce- také funguje jako
zkuSenost ovlikujici budouci reagovani na podobné situace. Pokudldveék selhal,
vytvéri tato zkuSenost nénivy zaklad. Mnohé stresové situace jsou zbngdea Ize se jim
vyhnout. Naopak nema cenu si klast iiegiené cile- ale i to sélovék musi nauit
(Vagnerova, 2008).

1.5 Adapta¢ni syndrom
Adaptani syndrom (8kdy téZ generalizovany adapta syndrom, tzv. GAS) je

termin pouzity Hansem Seylem pro ozemai #i stupia biologické reakce na stres (Hartl,
2004).
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Jeho piibéh se da popsat takto:

1. Spusti se poplachové reakcecloveka, ktery se dostane do stresového Soku.
Zacinaji pracovat obranné mechanismylavék se pokousi sy stres zvladnout (Hartl,
2004).

2. Clovek se na stresovou zdt pomalu z&n& adaptovat. Stres se préj stava

piirozenou ¥ci, Sok ustupuje a obranné mechanismysigppracuji (Hartl, 2004).

3. Dostavuje se faze ¥grpani, ktera je iimym disledkem dlouhodobého zvladani
stresu. Adaptivni reakce selhav& tse dostava do krize, protoze zalozni zdrojegeaer
jsou nutné pro zajidhi bsznych €lesnych pochoil jako je zazivani nebo anabolismus.
Energetické vydaje jsou ukdeny az ve chvili, kdy jsou tyto rezervni zdrojeiegpany,

coz mize vést kdzkym zdravotnim onemoénim a ke smrti (Hartl, 2004).

1.6 Psychosomaticka onemoami
VySe uvedené zdémy nejsou samdejm¢ uplnym vytem toho, co se &k v

organismu fi stresu. Z vySe popsaného vSak vyplyva, Ze stéeseakce vede k aktivaci
mechanism, které umoi#uji kratkodol¥ podavat vysoké vykony iipads nebezpéi, coz
je dano vyuzitim rezerv organismu. Tat@elind reakce umaiije preZiti jedince v firock.
Stejna reakce se vSak spousti i vppack, Ze moderniclovék je vystaven psychickym
tlakim, které nejsou skuteou hrozbou pro fyzickou existenci. @b Zivotatasto vede k
tomu, Zeclovék nenmuize na stres reagovat bojem nebeékéim. Pokud neni schopen
psychicky tlak z #iznych divodi zvladnout, pechazi do stadia distresu, kdwvpdrg
uzitetné obranné mechanismycnau €lu Skodit. Dlouhodobé psychické problémy prav
timto mechanismem vyvolavajizné zdravotni obtize, které nejprviéspivaji ke snizené
kvalit¢ Zivota. Pozdji se podileji na rozvoji onemoéni, ktera pedstavuji realné

nebezpé&i ohrozeni Zivota.

Onemocsni, na jejichz vzniku se podili psychickda nepoh@dsilné emoce, se
souhrni nazyvaji psychosomaticka, coz vystihuje fakt, ta& sluSe (psyché) ala (soma)
se vzajemé ovliviuji. RozSfeny nazor, Ze lidé trpici psychosomatickymi poracha
nepotebuji lékdskou péi, nebad nejsou skutEné nemocni, je nespravny (Atkinson,
2003).
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KdyZ emoce dosahnou jisté intenzity, takZe se hejitlesné wdinky stavaji
subjektivré citelné, hovi se o afektu. Zvlastsilné emoce vedou v souvislosti s jejich
tuzkym vztahem k vegetativnimu a humoralnim systéniasto k somatickym zémam.

Existuje zgtna vazba mezi emocionalniméesnym @énim.

1.7 Dusledky dlouhodobého jisobeni stresu
.V dnesni dol vlastr¥ podstupujeme simulované stresoveé situace, kterédoe k

ohrozZeni Zivota, ale lidsk& psychika je tak ch&peraw proto spousti celodgadu &chto
Zivot zachraujicich mechanist Ale pokud se tyto situace neustale opakujfedrpavaji,
dochéazi z kratkodaefsiho hlediska ke ,ztuhnuti svAl Z dlouhodobého hlediska je
zvySené uvpbvani glukézy jednim z fakibvzniku diabetes mellitus druhého typu (tzv.
sta‘ecka cukrovka),casto zvySeny tlak je jednou zidn trvale zvySeného tlaku
(hypertenze). Tim se dostavame k dneSni nejeref§i civilizacni nemoci a tou je
ischemicka choroba srdei, jejimZz asi nejobavajsim projevem je infarkt myokardu. Stres
také pisobi snizenou odolnost Zaldde sliznice k vgSim vlivim, snizenim prokrveni
sliznice, a to nize vyustit v tzv. stresovied Zaludkt (Atkinson, 2003, s. 500-501).

Byly provedeny ¥decké pokusy, z kterych vyplynulo, Ze jestliZgputame pokusné zd
neni bezprosédre pasobeno dlesné poskozeni, vznikd na zakigosychického zatizeni
(Furst, 1997).

Z Klinickych studii vypliva, Ze 50%- 75% paciémavstvuje |eékae hlavre kvali stresu a
pokud se jedna offginy umrti, stres se jevi jako mnohem zavgZinfaktor, nez tabak.
VeétSina 1€k, které jsou neggngji uzivané v zapadnich zemich, se zami na I&eni
problémi spojenych se stresem: antidepresiva, anxilotilganbtika, 1€ky na vysoky tlak,
na gekyseleni Zaludku, Zalutiei viedy a Iéky na sniZeni hladiny cholesterolu (Sclereib
2011).
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2 Trauma
Psychické trauma lIze definovat jako nahle vzniklsituaci, ktera ma vyrazn

negativni vyznam a vede kditému poSkozeni nebo ztéatProjevi se potizemi v ertioi
oblasti. Traumatizovangloveék ztraci pocit jistoty a bezpea proziva Uzkost, ktera je
vyjadienim jeho obav do budoucnosti i smutek, jejz |zépel jako truchleni nad ztratou
néceho dilezitého. Trauma rowZ ovliviiuje i uvazovani takto postizeného jedince,
narusSuje jeho objektivitu. ke se stat nekritickym a nesoudnym, owiwy svymi
citovymi prozitky. Uvedené zémy se projevi i v chovani, které bude zZéemo na uanik
pied dalSi potencionalni traumatizacloyék se bude izolovat nebo buddgepnar
agresivni). Traumatizacete byt jednorazova nebo opakovana, v kazdépagd muze

s miZe stat celkova zéma Zivotni situace takto postizeného jedince zdmogresu
(posttraumatick& stresova porucha). Stresuji6Zembyt nejen pocit ztraty, jiZlovek
utrpel, ale i zména jeho socialniho postaveni, chovani okoli apadura vyvolava
podobnou fyziologickou reakci jako stres, rozdilg@devsim v péateini fazi, kdy se
obvykle objevuje Sok. Postupné&aomeni situace je doprovazenaznymi psychickymi
reakcemi, které Ize chapat jako subjektispecificky zfgisob zpracovani (Vagnerova,
2008).

Velmi uzndvany psycholog a psychoterapeut FranzpBup autor zabyvajici se
traumatem a rodinnymi konstelacemi, se v souvislestaumatem zmiuje o pojmu
disociace. Mluvi o tzv. vnihi rozervanosti, pocitu nouze, ¥mz se ocitlclovek, jehoz
duSevni struktura je vystavena velkému dia@ on citi ®&kolik rozporuplnych emoci
najednou. Je to jakysi rozpor mezkolika ¢astmi osobnosti. Za nejzazsi formu disociace
se da povazovat disociativni porucha identity- na¢ena porucha osobnosti (Ruppert,
2008).

Pokud pezijeme traumatickou situaci, nastava otazka, za&avou situaci pla
prozijeme gi ji potlacime do nevdomi a zapomeneme na ni. Disociace je jisty komgpom
mezi zapoménim, které chrani zZivot a vybavovanim existenciakiiSenosti z minulosti,
které je nutné pro budoucnost. Z duSevni strukkigra byla ped traumatem integrovana,
se stane struktura ro#pené (Ruppert, 2011).
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Psychickd zranitelnosioveka je zavisla také na osobnostnich a socialnictorfe&h.
Kazdy lidsky zazitek je relativni. | extréemni traarhodnoti lidéizn¢, pro kazdého rive
mit jiny vyznam a dopad. Saniepr¢ plati jistA hranice, za kterou jsou udalosti olsecn
povazovany za traumatické, jak o tom hovo jedno z diagnostickych kritérii
posttraumatické stresové poruchy. Vyrazny vliv maroceni traumatického zazitku ma
kulturni prostedi. V rozdilnych kulturdch sézn¢ hledi na bolest, zr&ni, smrt, separaci
¢i ztratu. URity zazitek mize mit €Zce traumatizujici dopad rdoveka v jedné&tasti seta
a zarové muze byt naprostodiny procloveéka v jiné ¢asti seta. Lidé rekterych etnik
mohou byt do jisté miry odadjBi vaci uré¢itému druhu traumatu a zranitéjdi vici
jinému. Traumatickou zkuSenost tedy nigmme chapat jako statickou, okolnostmi
vyswtlitelnou jednotku. Abychom mohli hodnotit jeji vlina psychicky stav jedince, je
nutné ji pojimat v souvislosti s dynamickou intezgjednotlivéhalovéka a jeho prosedi

(Pinos [online], 2007).

Odolnosti vici traumatu seéika resilience- je to jistd schopn@sbveka vyrovnavat se

S nar@nymi zivotnimi udalostmi (Ruppert, 2011).

V ramci vytv&eni traumatu ale nemluvi Ruppert jen o zvladaniniaickych situaci
jako takovych, ale spiSe o traumatu v ramci rodihn§ostelaci. nos nerozpoznaného a
nezpracovaneho traumatu z radna dti, které, pokud s traumatem némau v dosplosti
pracovat, jej penesou akym zpisobem zase na svétdci na partnery (Ruppert, 2011).
Je to velice slozita problematika, ktera by spiggadovala samostatnou praci- a tak bude
nutné v ramci rozsahu této prace pouze odkazat atigevzajimavou literaturu pana
Rupperta. (Symbioza a autonomie z roku 2011, TraarRadinné konstelace z roku 2008

a dalsi...)

2.1 Trauma a télo
Disociace souvisi i s vnimanindld. Vnimani vlastnihoéta je zakladem nasi dusSe.

Z tohoto vniméani se rodi pocity, které vzdy majingk somatinosti“. Pocity nam
zprostedkuji viem pijemného i nefijemného. Vedou i naSe mysleni. Pro duSewpesti
(disociaci) jsou nagte mista takka prirozere vhodna pro zlom. Jsou to mista, kdergba
néco pospojovat a koordinovat s dusevnimi vykony. &@e to hlavé oblasti vnimani
vlastniho &la, pociti a mysSlenek. PodoBrjako @i anestezii se iip potlacovani traumatu
pieruSuje vedeni bolesti- blokuje séivod signal do Sedé &y mozkové. Fkladem
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téchto pocifi je ,bezdivodny” pocit tize na ramenou a prsou, blokace sehsi sexualni
slasti, necitlivost rukou. Pokudrito souvislostem porozumime, je nam g8 praz maji

traumatizace tak negativniiaky. Od zakladu totiz naruSuji nezbytny procesgnace
v téle a v duSevni strukia ¢lovéka. Podstath se tim zvySuje prawgodobnostdlesnych

onemocgni. Traumatem se pakld stava sluzebnikem dvou parde jako kn, ktery nese
na zadech vic jezdc Jeden mu zabodava ostruhy do slabin, druhy Sktdzemi. Neni
divu, Ze takovy kn se ¢asem zhrouti, stefnjako vypovi sluzbu takto namahan#ot

(Ruppert, 2011).
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3 Psychoterapie

3.1 Co je to psychoterapie
Psychoterapie je zvlastni psychologick&epposkytovanélovéku, u kterého se za

pomoci jejiho vyuziti pedpoklada moznost dosazeniémmJe to samostatny obor, ktery
ma teoretickou i aplikani stranku. Redmétem tohoto interdisciplinarniho oboru je dusevni
Zivot ¢loveka, jeho chovani a projevy, které vSak nepovazujeriepodob, jak se s nimi
setkavame, za optimalni a n#api (pokud nejde oétl) a se souhlasem klienta se je
pokouSime spot@¢ menit. Lidska bytost tvEi psychosomaticky celek, vztahy mezi
duSevnimi adlesnymi procesy jsowk$né a vzajemy tedy oboustrartnse ovlivaujici.
Psychologickymi proseédky pisobime nadesnou strankdloveéka a to v mie rozsahlejsi,
nez bychom fipustili pri letmém a ,tradinim“ biomedicinském pohledu na tuto
problematiku. Psychoterapie ma své uplainpi prevenci, 1€bé a rehabilitaci poruch
zdravi. AvSak i vSude tam, kde chilevek Iépe porozurdt sam sob a uspdadat si jinak
zivot. Us@dne ji vyuzivame pouze wth pipadech, kdy jsou potize jedince, ktery se na

nés obraci, ovlivnitelné cestou komunikace a vziaymeétal, 2003).

3.2 8 zakladnich proudi:
3.2.1 Humanisticka psychoterapie

(Téz nazyvana antropologickd). Obsahuje vice Skiglté maji spokné to, ze
odmitaji redukcionismus (Jlovék neni nic nez..."), zékaziuji lidskou jedinénost a
kapacituc¢lovéka k osobnostnimuistu a rozvoji. Lidského jedince povaZuje principél
za bytost svobodnou, rozumnou a za své jednanivsdpou, nikoliv za pouhouiftku a
vyslednici nerozpoznanych sil vnéjSich okolnosti. Humanisticka psychoterapie seitdas
filosofii, zvlaS€ k fenomenologické a existencionalistické linii &iti z filosofické
antropologie. V psychoterapeutickém vztahuiradiuje jeho autenthost, opravdovost,
akcent klade naffiomnost. Do vztahu vstupuji terapeuti osgbma sebe, nikoliv jako
experti. Ciraz je poloZzen na ,setkani“ mezi klientem a terapeu Cilem terapie je
obnova a podpora pIného osobnostniho rozvoje Widnt, Ze pozna a odstrani sva kmiit

omezeni a vyrovna se sam se sebou @fgm2003).

3.2.2 Hlubinna psychoterapie
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Nekdy také nazyvana dynamickou. idaujeme ji mezi s#ry, kladouci draz na
newdomé procesy, jimz hlubinni psychoterapetiisyuji jiné zakonitosti, nez prodes
védomym. Zpravidla jsou fjisnymi deterministy ve smyslu ,vSe je analyzovai&ln
Zdurazuji intrapsychické konflikty a vyvoj ¥asném étstvi jako nejdlezitéjSi podminky
pro formovani osobnosti. Terapie $p@ zpravidla v tom, Ze terapeutivk ¢i pozdji
poméaha klientovi poznat a porozénobsalim jeho ne¥domi. Spoléné rozplétaji cely
Klientiv vyvo] od dbtstvi po sodasnost, odhaluji obrany, jez znesm#d lécbu a
piekryvaji vnitni konflikt. Daraz kladou na interpretaci a vhled. Pro terapiklj€ovy

vztah mezi terapeutem a klientem a je hlavnim ofestr znény (Vymétal, 2003).

3.2.3 Behavioralni psychoterapie
Je proudem, ktery zahrnuje vSechnysfupy, jez se aplikuji ip Ié¢cb¢ owerené

poznatky psychologie experimentalni, socialni acabe(zvlast teorie weni a kognitivni
psychologie). VeSkeré psychické projevy povazujiuzenim ¢i prewtovanim ngnitelné-
terapie de facto spva v nacviku Zadouciho a odrawani nezadouciho, (nap
patologického) chovéani. Do tohoto prou@dime KBT terapii (Vynstal, 2003).

3.2.4 Sugestivni a hypnoterapeuticky pistup
Ma nejstarsi tradici, protoZe se pouzival zalém |€by i jako sodast kultovnich

rituali uz v nejstarSich kulturach. fiPsugerovani a hypnotizovanigvlada direktivni
manipulativni pistup a je vyuzZivana autorita terapeuta. Klientavoime v tom sndru, Ze
pii zménéném stavu ¥domi @ijme nds pokyn (sugesci). Hypndza ma Siroké uptdta je
oswdcenym terapeutickym prasidkem (Vyngtal, 2003).

3.2.5 Relaxani a psychofyziologické postupy
Wchazeji z pedpokladu psychofyziologické jednoty lidského oligaru. V praxi

to znamena, Zeips tlesna cwieni ovliiujeme psychické &e a naopak. P&t sem
relaxani techniky jako autogenni trénink, progresivni Isva relaxace, aktivané
relaxani trénink, tizna &lesna, dechova i med#iai cviceni, imaginativni techniky a
mnoho dalSich (Wrtal, 2003). Tyto techniky budou podraijirrozepsany v nasledujicich
kapitolach .

3.2.6 Systémové, systemické a komunikai pojeti
Naléza uplaténi zvlasé v rodinné a parové psychoterapii a tento proudtdie

nazvat rodina psychoterapeutickym. VWchazi zedpokladu, Ze rodina t¥iorovnovazny
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celek vybavenyadou negativnich a pozitivnich &povazebnich mechanismPatologie
¢lena rodiny je chapana jako patologie celé rodjngdina jako pacient”). Prvky systému
tvoii jednotlivi ¢clenové rodiny a zgémou jednoho prvku gmime i prvky ostatni a cely
systém. Terapii chceme dosahnougaynv rodinnych pravidlech, postavetiéni rodiny i

v interakénich komunik&nich zgisobech (,vzorcich®). U systemickéhdigtupu usilujeme
na prvém misto vyreSeni problému, s nimz pacienti§fi do terapie (Vynital, 2003).

3.2.7 Transpersonalni psychoterapie
Je to hnuti, vyvolavajici v séasné dob piikré odmitani i nadSeny souhlas. Je

tvofeno fadou rozlénych gistupi a volrg navazuje na humanistickou psychologii.
Inspiraci naléza ve vychodnich filosoficko-naboZgm systémech (zvlaSyv buddhismu

a hinduismu), v Samanismu a psychoanalyze naésjené, na strandruhé vyuziva
poznatki o vlivu psychedelickych latek na psychiku a chdvlavéka. Pomoci iznych
technik (hluboka meditace, kontrolovana hypoveoé)anastane u klieinzména wdomi a
uvolni se netdomeé, WZn¢ negistupné psychické obsahy, které se nasleroracu;ji
psychoterapeuticky. Transpersonalni psychoteragilaje o roz&ieni wdomi ¢loveka tim,
Ze oslabi hranice a obranné mechanismy osobnbstapeut je v roli givodce, ktery cely
proces vede #Hdi (Vymétal, 2003).

3.2.8 Integrativni a obecné pojeti
Wijadfuje snahu o iekonani jednostrannosti jednotlivych psychoterapkyth

sméri a Skol. Znamend spojovani a kombinovatistppi (i metod) v pragmatickém
zaneru zvysit &innost I&€by psychologickymi prosedky tim, Ze dostaneme ,pod jednu
strechu” tizné modely psychoterapie a vyfirme novou, sjednocujici teorii. V centru
pozornosti zde stojifpdevsim tinné faktory I€by, ¢ili proménné, o nichz se domnivame,
Ze vedou u pacieintk pozitivnim zndndm ve sréru zdravi. Integrativni pojeti, jichz v
sowasné dob rozeznavameadot desitky, tvéi prechod mezi eklekticismem a obecnym
modelem psychoterapie (Vgtal, 2003).

3.3 Co je to eklekticismus
Eklekticismus je zfisob, kterym se vSechny vySe vyjmenované&rgnprojevuji v

dnesni psychoterapeutické praxi. Psychoterapeutékkad vlastni zkuSenosti a toho, co
ovladaji a co jim je osokrblizké, grizpusobuji terapeuticky postup problematice pacienta.

Pro psychoterapeuty -v praxi i klienty- se zda lghto gistup nejvhod§si za
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piedpokladu, Ze je psychoterapeut dostatesebekriticky a odpasdny, nebd snadno
muze gekratit hranice své kompetence. Musidét, na co nestd a pedat v takovém
piipadt klienta kolegovi, jenz je vzhledem ke Kkliengoyroblematice terapeutem
vhodrgjSim. V praxi se dale setkhvame s vylRami zastanci witého
psychoterapeutického sm, na ktery ,pisahaji“ jako na jediny spravnygdecky. RiliSna
vyhrarénost v sob skryva nebezpé, Ze je nesena ,emine” (terapeut tomu %) a
dojde k gecereni jeho gistupu, jenz je pak snadno chapan jako univerzalrtiodny pro
vdechny klienty s psychickymi i psychosomatickymatipemi. Cast je zde vlastn
vymeénéna za celek (Vyretal, 2003).

3.4 Psychoterapeutické sréry
3.4.1 Rogersovska psychoterapie

Tento terapeuticky sén, nazyvany wBkdy téZz nedirektivni psychoterapii, terapii
fizenou klientem, empatickou psychoterapii, na kdiefm osobuci ¢lovéka zangienou
terapii nebo psychoterapii rozhovorei@dime k hnuti humanistické psychoterapie.
Zastanci Skoly vychazejici Zgrdpokladu, Ze kazdémilovéku je vlastni tendence se po
cely Zivot osobnosthrozvijet (seberealizace, sebeaktualizace), dosdtswych nejlepSich
moznosti a v ramci toho byt zdravy. Tato skaotest je principialni motivaci pro
psychoterapii. Ukolem psychoterapeuta je viitvee vztahu s klientem podminky, které
rastovou tendenci podpio Rogersovské psychoterapii sénevali a &nuji prevazr
psychologové, vznikla a rozvijela se na univerhifdkde jsou dodnes vycvikova a
vyzkumna centra. To jsouulkkzitd ugeni, a proto je tento typ psychoterapie spiSe
empirické povahy. Co se &g konkrétniho fistupu ke klientovi, lze jej popsat takto:
Kazdy jedinec méa svou vlastni subjektivni realileho realitou je osobni vnimani,
hodnoceni a prozivani &a a sebe, ke kterému dochazi prexstictvim nejen fme, ale i
negimé zkuSenosti (Vygital, 2003).

Zakladni formy psychoterapie jsou d&vindividualni a skupinova, rodinndi
partnerska terapie se vyskytuje malo. Individudkrapie byva obvykle kratkodoba a
stredredoba. Skupinova terapie se v poslednich letechaptgs- vyuziva seipni velkého
potencialu vSeckileni skupiny. Rogersovska psychoterapie se vyuziva watkéi formou
terapie hrou (VWrital, 2003).
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Pro Rogersovskou psychoterapii jsou vhodni taankij u kterych se vyskytuji
inkongruence, maji vyrazn&gmi po znén¢ vlastniho prozivani a chovani, jsou ochotni a
schopni terapeutovi tdmneé scklovat své prozitky i osobni zkuSenosti a zaroge jimi
zabyvat a vyrovnavat se s nimi. Z osobnostnichatttaristik klienti nejvice z této terapie
profitujicich bychom uvedli snahu po seh#mmni a nezavislosti. Wezita je spokojenost
klienta po prvnich hodinach (#tal, 2003).

3.4.2 Kognitivn é-behavioralni psychoterapie
KBT odpovida poslednimu stadiu vyvoje behaviorg@isychoterapie vychazejici z

teoretické psychologie ar&i se pevazré z americkych univerzit. Je spojen@gevsim se

jmény sogasnych americkych psycholixgA. Bandury, A. Becka, A. Ellise, F. H. Kanfera,
A. A. Lazaruse a M. Mahoneye. Zcela wglnedong, navazuje na stoickou filosofii
tvrzenim, Ze nas neznepokojuje skatest sama, nybrz naSéepdstava o ni projevujici se
nakonec v nézoru a jejim hodnoceni, prozivani, adakiani a chovéani. VSe je
komplikovano slozitymi zg§tnovazebnimi mechanismy ag¢jid majicimi. Mnohé se

odehrava na rovihlezici mimo ¥domi ¢lovéka. Vyznamna je i fedchozi zkuSenost.
DuleZité pro zpracovani a rozhodovani jsou tzv. kognobsahujici mysSlenkové a
zkuSenostni konstrukty, jako jsou nazory, postsady, pedsudky apod. Vi, ziskani a

zpracovani informaci nejsou sandelné, nybrz slouzi keSeni a ke zvladani pozadavk

Zivota (problémovych situaci) a k rozvejoveka (VWynxtal, 2003).

V teoriich se operuje s metalistickymi pojmyidgdstava, vzpominka, prozitek
apod.) a je zde Zdazren aktivni vztah subjektuivi swvétu. Lidsky jedinec se pouze
pasivré negizpusobuje, nybrz do sta- ale i vzhledem k s@b zasahuje a st i sebe je
schopen rnit. Daraz je poloZzen na setieeni a sebekontrolu. tezité misto zaujima
socialni «@eni napodobou. V takto pojaté psychologii osobngstivyznamna uloha
piisouzena snaz#ovéka po zvysSovani svésiinnosti a kompetence, a to nejen vzhledem k
okoli, ale i vzhledem k s@lsamémuyVymétal, 2003).

Podle &chto teorii jsou duSevni obtiZze a Spatn& socidimpjsobivost vysledkem
nespravného hodnoceni, nevhodnych #vgkchovani, jez vznikly mechanismerteni v
situacich emén¢ vypjatych ¢i dlouhodobym psobenim stresu. Terapie pak &pa v
piecviceni nedobrych a naeni Zadoucich Zpsohi chovani a ve z#mé postofi a

hodnoceni, jeZ se nakonec promitnou do rozhodozanjsledného jednardlovéka. V
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souwasné dob je znamo vice nez deset zakladnich terapeuticlpitstupi a z nich
vyplivajicich metod a strategii tykajicich se kdiymiho prestrukturovani (nap zména
nazoti a hodnoceni a viéahi souvislosti, zvladani nezadoucich éteav situaci (nap

Uzkostné tenze)i@Seni problérin (Vymétal, 2003).

3.4.3 Psychoanalyticka psychoterapie
Tuto terapiitadime do hnuti hlubinné psychoterapie. Vssné dob je tvarena

SirSim proudem zahrnujicitiadu Fistupi, jejimiz autory jsou vyrazi§i osobnosti, které
maji klasicky psychoanalyticky vycvik a jsou psyehalyzou vyraz& ovlivnény. Za
mnohé jmenujme Amefany psychiatra H. Kohuta a psychiatra O. Kernbetgich
piispivky Ize chapat jako dopéni a pokr&ovani rekdy i opravu klasické freudovskeé
psychoanalyzy. Své nazory opiraji o bohatou Klioickoraxi a jeji teoretickou reflexi,
vyuzivani no¥jSich hypotéz a poznatkvyvojové psychologie. Nelze si nevSimnout ani
jejich  odborg publikaéni prednaSkové ctizadosti, jeZ trigpiva k popularit
psychoanalytické psychoterapieii Fklasické psychoanalyze se odkryva &wvmy
material. Psychoanalyticka psychoterapie tohota yase posiluje obranné mechanismy,
jimiz se¢lovék na subjektivni rovié vyrovnava s nakmymi Zivotnimi situacemi, detrg
nefijatelnych pozadavk majicich zdroj v 8m samém (VWynital, 2003).

3.4.4 Systemicka psychoterapie
Systemicky pistup pati mezi hlavnimi psychoterapeutickymi &m a proudy k

nejmladSim. Tvdd jej velké mnozZstvi roztnych dikich gristupr a Skol. Je tdlezité si
uvédomit, Ze tato pluralita neni nic Spatného, netmovede k tvévosti, kladeni novych
otazek a ke hledani odpai. Vychazi z vice tradic. Vznika a rozviji se naaha mistech
Evropy, Spojenych statseveroamerickych a Australie. Bezptesdtt navazuje na vyzkum
komunikace v rodi& a na rodinnou terapii. Hlavni vychodiska systerafok fistupu jsou
moznosti pojetéloveéka jako toho, kdo vyt a konstruuje sit. Tim je migno, ze kazdy
Z nas svymi poznavacimi aktivitamic¢orvanymi i limitovanymi samdejmeé obecnymi
moznostmi lidského jedince a jeho konkrétnimi zkw&emi, si utvéi obraz s¥ta, jenZz ma
za realitu, které ifisuzuje vyznamy. Blezitym prvkem tohoto fistupu je draz na
komunikaci (sdlovani a sdileni vyznam), neba@ praw prostednictvim komunikace a
lé¢ebnymi zasahy gmime u kliend chapani ufitych skuténosti a vytvéime podminky k

navozeni nezadoucich Zm jenz se pak ,spontaéhstavaji. Komunikace tedy vede ke
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konstrukci (porozurni toho, co jest) a rekonstrukci (novému porozoin dané
skute&nosti (Wmetal, 2003).
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4 \Wbrané metody zvladani stresu

S pojmem stres souvisi Uzce anglicky termin copimgadani), ktery zahrnuje
racionalni zfisoby vyrovnavani se s psychickouézata tzkosti, schopnost zvladazné
piekazky. Wijaduje iznou miru adaptability jedince, tedy miru schoprnagdaptovat se na

zmeénu podminek (Rios [online], 2007).

Je dilezité ale zminit, Ze metody zvladani stresu nepgmnym magickym navodem
jak teSit problémy a kazda z nich také neni pouzitelr@ yBechny fpady. Proto je

dulezité vybrat si z nich to, co kazdému vyhovujeehniky spolu vhodhkombinovat.

4.1 ,Zacit myslet jinak”
Je dobré si wdomit, Ze ne vSechnyei, co seclovéku honi hlavou, jsou uziteé.

Jak setika, kazdy je svého &ti stfijce a to samé plati i o zvladani stresu. Zadna
terapeutickd technika nebud&nnd, pokudtloveék v Zivott nebude mit nadhled nadrdm
kolem sebe a hla¥nnad sebou samym. Pak pr&§ nebudou terapeutické techniky tolik

acinné, jako pro #koho, kdo na sabpracuje.

Dulezity pojem je zde ndklad ,automaticka“ myslenka. Je to takova, kteea s
(casto opakovah a ne&ekar) objevuje pi vypjatejSich situacichasto postavena na
nerealném zaklad Pro zvySeni odolnostitiwi stresu je vhodné nait se tyto mySlenky
rozpoznavat a racionalrsi je nasledé vykladat- provést tzv. restrukturalizaci myslenek.
Ukazkou takovych myslenek ibe byt situace, kdy studetéka na zkouSku: ,Wité tu
zkousku neuglam,” bleskne mu hlavou. DlouhodgBim a intenzivnim stresem budou
tyto Uzkostné myslenky nahrazeny depresivnimi: ndde nicemu”. Pokud tento stav
pietrva, dojde k navyku a veSkeré informace budoaapravany v zavislosti na stresu.
Doty¢ny pak bude femyslet zfisobem charakteristickym pro stav resistence nebo
vycerpanosti. Takovylovek se pak v adaptai fazi stane ned/¢tivym vici soke i svému
okoli. Dalo by seict, Ze automatické myslenky a stresitjakysi bludny kruh. Prvnim
krokem k praci s automatickymi myslenkami je &tige je rozpoznavat. Spravny nacvik
jak s nimi pracovat je dobré proviicde zkuSenym terapeuteniikbadem niize byt forma
kognitivni terapie pana A. T. Becka, kdy se pralidayto myslenky zapisuji a sleduji —
zvlast jejich intenzitu, nakolik jedinec mySlenceily spousice myslenek, dksledky a
emoce, které se s myslenkami vazi. Druhym krokepalesamotna prace s automatickymi
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mySlenkami- na realném zakkdhodnotit jejich pravdivost a é@dodrenost (Cungi,
2001).

Daldim bodem je jista znalost lidského my3lgtdasté chyby, s kterymi lidéasto
hodnoti s¥t a pak si sami z&thvaji na problémy, aniz by o tonedgli. Napriklad tzv.
distorzni procesy- zkreslené zpracovavani myslemdk/néné subjektivnim vnimanim
jako je napiklad arbitrarni inference- vyvozeniikhzu bez z&wru (nag. i prenos viastni
mySlenky na druhé ,VSichni ¢énmaji za hlupaka!“)¢i oddleni jedné informace od
kontextu), minimalizace a maximalizace probiémnegimérené zevSeobeéni,
dichotomické ¢ernobilé) vnimani- vSechno toto jsou faktory, ktepokud si je

neuvdomujeme, dokazou prohloubit stres na neunosnau (@irngi, 2001).

4.2 Zvladani stresu
~Stres jako takovy se déesit jedir snahou o odstrami jeho gicin. Léky nebo

potravni doptky mohou pomoci zvladnoutekteré privodni obtize (depresivni nebo
Uzkostné stavy apod.). Zacitych okolnosti mohou byt uziteymi pomocniky i
prekonavanidzké zivotni situa¢gAtkinson, 2003, s. 510).

Kazdodenni stres se lidé snazi zvladanymi zpisoby, které mj. zahrnuji fyzické

cviceni, fizné relaxani techniky, meditace atd.

V tématu zvladani ale i prevenciigpbeni piliSného stresu je mocublbzita
psychohygiena a zdravy vyvazeny zivotni styl, orfith se prace bude zhavat dale.
Nacvik relaxgnich a meditéenich technik ¢i jiné psychoterapeutické figtupy, které
napomahaji ke zvladani stresu,ipabké mezi nezbytné metody z&mné na dosazeni
psychické a fyzické pohody. V oblasti zvladanestr jsou také mocitezité povahove
rysy, predpoklady a stresova tolerance jedince a, i kdykkady nevypada, i tyto faktory
se daji do jisté miry z4jmem o psychohygienu ovlivn

Charli Cungi ve své knize Jak zvladat stres nazsjres Navykem. Chceme-li se se svym
problémem vypitadat, patbujeme zrénit své navyky. Jinaketeno, musime si osvoijit
jiny zpisob chovani (co sedg emoci a mysleni) nez to, které nas élavdo bludného
kruhu (Cungi, 2001).
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4.3 Hlavni prirozené obranné mechanismy
»Tyto strategie zam¥*ené na emoce nemi stresovou situaci, nybrzzgob, jak tyto situace

clovek vnima nebo jak o nichr/@mysli. VSechny tedy obsahuji prvek sebeklamu.”
(ATKINSON, 2003. s. 533)

. Wtésnéni - vylouceni bolestivych impuli ¢i vzpominek z ¥domi.

. Racionalizace- jde o gidéleni logickychéi socialré Zadoucich moti cinnostem,
aby se zdalo, Ze jedname raciogaldsou to de facto vymluvy, fiptelné" divody
namisto skutenych. Nap. pti nesplni cile sic¢lovék maze zmirnit zklamani, kdyz si
rekne "stejd jsem to neclit".

. Reaktivni formace - vyjadreni op&ného motivu. Nap matka trpici pocitem viny,
Ze své dit nechela, je pak pehnar rozmazluje a ochraije.

. Projekce — pripisovani vlastnich nezadoucich vlastnosti jinyptehnané nie.

. Intelektualizace - pokus o ziskani eminiho odstupu od stresové situace uzitim
abstraktnich intelektualnich vynazTato obrana j€asta u lidi, jeZ se ve své kazdodenni
profesi zabyvaji tématy Zivota a smrti. LékgenZz jecasto gitomen u velkého lidského

utrpeni, nemze soucitit s kazdym, musi si udrZovat jisty émadstup.

. Popi‘eni - popreni existence néfpemné vijSi reality. Nap. rodice smrtelg

nemocného dite si odmitaji fipustit takovou diagn6zu.

. Sublimace - neboli gesunuti. Pdtba, kterou nelze uspokojit, je z&ena na
nahradni cil. Nahradnéinnosti pomahaji snizovat n&p Napg. hostilni (nepatelské)
impulzy mohou byt vybity v fijatelné forng v kolektivnhich sportech, erotické n#p

zmirréno tvorbou (hudba, poezie, &m), atd.

(Vagnerova, 2008)

5 Terapeutické metody zangiené na praci s &lem a z nich vychazejici
»1 ¢lo je nasS @am na tomto sité, vejcbme dovnit. , (Bodyterapie [online], 2006)

5.1 Poznamka k préaci s &lem u pomahajicich profesi
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Jak piSe Karel Kadjva ve své Uzasné knize Lidsky vztah jako ¢gmti profese
(Koptiva, 2006),télo se miZze stat pro pracovnika v oblasti profesionalnihm@odni jak

zdrojem energie tak sebezeni.

»1 €lo je nastroj, jimz prozivamedya wlové prozitky nam davaiji jistotu, Ze Zijeme a
jsou jakousi primitivni odp@di na otazku o smyslu Zivota. VSe, co se s ngmimha svou
odezvu vde- je to prvdgady nastroj naSeho poznani, poznani velmi diferesicého a
obtiZzre uchopitelného. Zejména v kontaktu s lidmi n&h poskytuje dlezité pribezné
zpravy. Pozname, jak na nas drufigvek piisobi, ale také, kdy uz kontakt s druhym {nap
s klientem) pekrccil naSe hranice. Ten kd@loveé prozitky nevnima je dezorientovaidi
se vlastnimi mySlenkami a hodnocenim, ale vypadakéantaktu ,sam se sebou".

V pomahajicim povolani je to zfreéd komplikace. (Kopfiva, 2006, s. 94)

Pomahajici povolani ma svérazné rysy. Na jednunstreim nize energii dodavat,
ale zrovna tak se ide stat upirem, ktery ji vysava. Hosptald s energii je v prviad
télesné, a tak jeréba ¥novat €lu pozornost. Je velmiutkzité, aby pomahajici bydlel ve
svém ¢le jako vdomow a ne se nepohodinkrcil nékde na ulici. Je dobréémovat
pozornost metagdfocusing, nacviku relaxaich technilk¢i praktikovani jégy. Jen poté, co
secloveék nawi rozunet sam sob, bude moci elné rozunét druhym (Kogiva, 2006).

5.2 Relaxani metody
Tyto metody v sob zahrnuji celouradu postup, jez vychazeji ze vzajemnych

souvislosti a ovliitovani mezi temi skupinami proknnych z oblasti svalového ndp
psychického nafti a funkiniho stavu vegetativni nervové soustavysdbime jimi na
psychofyziologické procesy s cilem dosadhnout uwmin relaxace- coZz se &g
prostednictvim nacviku. Zakladni postupy, jimiZz relaxa@vozujeme, jsou autogenni
trénink, progresivni svalové uvani, meditace a biologicka &ma vazba (bio-feedback).
Nekteré zngény jsou wdome sotva ovlivnitelné (nap ¢innost nadledvin), jiné jsou naopak
dosazitelné snadno. K nim pasvalové nagti, zpisob dychani nebo pouZiti relaxa
predstavy. Rzné relaxani techniky se liSi #kazem, ktery kladou na prvky relaxa
odpowdi. Jacobsonova relaxace pracujedevsim s uvdbvanim sval. V autogennim
tréninku a P jogovych relaxanich technikach se navic vyuzivd autosugesce, prace
s dechem, imaginace atd. Navic jsou retakaechniky zabarveny odliSnym kulturnim
prostedim. Relaxéni techniky nachazeji uplatni vSude tam, kde se nadimy stres
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uplatiuje jako gi¢inny nebo komplikujici problém. S jistou nadsazkoeirici, Ze mohou
byt vhodné, iteba i jako doplék &by, téner v celé psychoterapii a mediéiriNeSpor,
2010).

Mirnéni probléni jako jsou nap bolesti hlavy (tenznich i migrendznich), burn-out
(syndrom vyheeni), deprese, poruchy spanku, menstugotize, zavislostni chovani,
poruchy pozornosti a hyperaktivita uétid pracovni rehabilitace, rehabilitace étb
znasilréni, rodinnd a manzelska terapie, sexualni probléoyast pée o osoby se
subnormnim intelektem,étiotenské problémy a s®dst gipravy k porodu, rozvoj
tvorivosti, Uzkostné stavy atd. Relax@&ni metody se pouZivaji O&pe pii terapii
psychosomatickych onemagri a neurdz, nelbopisobi anxioticky. Zpravidla nachazeji
uplatreni jako jedna z metod komplexniho psychoterapeétiokistupu, rkdy jsou
postupem wud¢im jindy jedinym (NeSpor [online], 2010). Relaxabgva zakladnim
vychodiskem i dalSich psychoterapeutickych postupziti je tak mnohostranné i

specifické, Ze by &kterou z relaxénich metod rél dobre ovladat kazdy psychoterapeut.

5.2.1 Autogenni trénink
Je v Evrop nejvice roz§ena uvohovaci metoda, jez vzniklaigd 2. s¥tovou

valkou v Nemecku a jsou s ni dnes jiz velké praktické zkuSendsutorem je
neuropsychiatr J.H. Schultz. Sipea v sérii cvéeni, @i kterych zandifujeme pozornost na
raiznécasti €la s cilem dosazeni uvaini (relaxace). Sestava ze zakladniho, pedsiiho a
na ré navazujiciho vyssiho stuganv praxi se znén¢ rozsfil stupeir zakladni, kdy pacient
autosugestivnim opakovanimitych vét tykajicich se fedevsim navozovanim tihy, tepla
a klidu postup# uvolni celé svéto. Priklad formulek: ,, Prava paze jézka.” Nebo ,dech
je klidny“. Cvi¢i se individualg nebo ve skupinach, zakladni poloha je ¥s&d/leZze na
zadech. NejalezitejSi je pi cviceni pravidelnost, tiivost a vytrvalost, neltb nacvik
celého zakladniho stupnautogenniho tréninku trvafit mésice @i nékolikerém
procvicovani dend. Vhodna byva kombinaci s individudlnimi autosugesmi
formulkami zandfenymi na specifickou problematiku pacienta. To préwori prostedni
stupdi, nekdy téz nazyvany stupeprakticky, protoze se vyuzivaigkonkrétnim zvladani
urcitych obtizi. Napiklad nemocny trpici népnérenymi obavami ze srdeiho selhani si
muzZe ve stavu relaxactikat: ,Jsem klidny a zdravy, strach z infarktu jbyttny".
Autosugestivni ¥ty vytvai pacient spolu s terapeutem. Je vhodné, aby sevaimna byly

pacientovi blizké. WsSSi stupeautogenniho tréninkuiedpoklada dokonalé zvladnuti
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zakladniho stupfi vlastre jde ofizenou imaginaci a meditaci. Nididad klient se fi
relaxaci souged'uje na zazitek barvy, jez mu spontdnwmyvstava ped a@ima, ped
Lvnitinim zrakem*, nebo sifpdstavuje sestup na nms&é dnoci vystup na vrcholek hory
atd. Za¥rem se zazitky probiraji s tim, co mohou pro kkeasob® znamenat (NeSpor,
2010).

5.2.2 Jacobsonova progresivni relaxace
Tato relaxace je zaloZzena zejména na systematicképinani a uvabvani

kosterniho svalstvaiimz Ize odstranit svalovérgpsti. Pritom vznikaji Fijemné €lesné
pocity, které pispivaji roviez i k psychickému uvokmi. Relaxani metoda podle
Jacobsona je nazyvana také tzv. progresivni relaxBgi autor, psycholog Edmund
Jacobson, pracoval na katedfyziologie Chicagské univerzity afipsvych vyzkumech
pouzival elektromyograf, pomociémoz n#fil napsti kosterniho svalstva. Jeho objev
spaival v tom, Ze zjistil spojitost mezi mySlenkampahyby svalstva. Pokud stoveék
zan®fil na néjakou myslenku, vzdy doSlo k reakci ve svalecholzot Jacobson odvodil, Ze
pokud chceme, ab§lovek relaxoval mysl i dlo, je poteba nejprve uvolnit celé kosterni
svalstvo (Wngtal, 2003).

5.3 Meditace
Jde o tzn4 tlesné a duSevni a@ni, jez maji hlavpivod ve vychodnich naukach.

Napiklad z jogy, pokud jde spiSe 8ldsnou oblast, bylofpvzato kontrolované dychani
(pranajama) auzna tlesna polohovani (asany).reRazré psychické oblasti se tyka
zaneiovani pozornosti na monotGhropakované podity (mantry, mandaly, rytmy).
Béhem meditace dochazi k celkovému uvoina zngnam wdomi (prozitky splyvani s
okolim).

Hranice mezi meditaimi a relaxanimi technikami neni ostra. S jistou mirou
zjednoduSeni lIzgici, Ze nutnou, ale ne postgici, podminkou meditace jéast&na

relaxacedch ¢asti tla, které nejsou nutné k zachovani meuttgpolohy (NeSpor, 2010).

5.4 Biologicka zpétna vazba (bio-feedback)
Zde ichazi ke slovu technika. Za vyuzititigtrojn (coz rekterym Kklientim

vyhovuje, jiné to odrazuje) ziskavamailp¥zre optické nebo jiné signaly o stavwiych
télesnych proces Napiklad s kolisanim krevniho tlaku émi swtlo Zarovky svou

intenzitu, ton vysSku, klient d¥e sledovat zémy meénicim se pibéhem Kivky na
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monitoru. Uvolrkni ¢i naopak tenze jsou zjistitelné fyzikalnimi w@hiami, jez ziskavame
elektromyografem, &tenim teploty kZe (indikator roz§eni cév), dechovou frekvenci a
srdeni ¢innosti. Pacient zkousi regulovatigdusSevni adesny stav tak, aby dosahoval

Zadoucich hodnot, &emz méa Bhem cviteni stalou informaci (NeSpor, 2010).

5.5 Zaostirovani- t€lesné zakotvené prozivani- focusing
Autorem této metody je soasny americky psycholog E.T. Gendlin (nar. 1926).

Wuvinul a rozpracoval osobité koncentrativni a inmagivni cviceni opirajici se ckesnost
¢lovéka. Zjigujeme jim subjektivni vyznamy &itych prozitki a obsah, jez se postugn
dostavaji do ¥domi, az je tetelrt pozname. Bje se to tak, Ze zvlastnim dgobem
zan®iujeme pozornost na proud svého proZivani ve stalaxace. Metoda zadetvani
stavi na dvou iedpokladech. Prvy je obe$i povahy a zni, Zze vSe psychologicky
vyznamné je doprovazeno a skryto v prozivani, gezgkotvenodesre a je celostniho
charakteru. Druhy fiedpoklad se tyka z&ny. Srovnanim iznych psychoterapeutickych
piistupl bylo zjiS€no, Ze skut&na znena osobnosti a nasletichovani nastava, jestlize
probih& sotasré v roviné psychické i &gesné. Je prozivana jakoglgsny posun“ a je
provazena pocitem udlevy, uveélm, vhledu (,aha“ zazitk) a posléze pocitemiitivu
energie a nabyvani novych sil. Obdeébprozivame rozhodnuti, jemuzigalchazelo
ambivalentd nesené zvazovani. Zafistani je pouzivano samostatjgdnak jako hlavni

psychoterapeutickd metoda, jednak v ramci rogeksopsychoterapie (Hajek, 2006).

5.6 Bioenergetika
.K praci s telem maji blizko firozere ty smery psychoterapie, které majélod

(anglicky ,body*) uz v nazvu. Mnohé z nich vychéazepsychoanalyzy.Bpokladaji, Ze
urcité psychické vzorce se odrazeji i vitych vzorcich vicei mére fixovaného svalového
napeti. To pirovnavaji k breni nebo panci. RozruSenim a uvadnim tchto fixovanych
vzora: je podle &hto sndrii mozné podp@ nebo doplnit verbélni psychoterapji
(NeSporJonline] 2010, s. 29).

Stres a hek&nost dneSnich dnmaji pres své negativnitigobeni také pozitivni vliv.
Vzhledem k tomu, Ze dneS#lovék narazi na hranice své vykonnosti, hleda mozZnalkti
Zit uvolrené a bez stresu. Diky hledani ztracenéiviiiharmonie se dnes staly modernimi

nckteré metody, které jsou z@heny na optovné scelentlovéka a umozani kontaktu
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s potl&ovanymi potebami. Jednou 2¢hto metod je bioenergetika (Schvarz & Schweppe,
2004).

Bioenergetika se snazi porozétntidské osobnosti na zakla@nergetickych procés
téla. Tyto funkce nizeme chapat také jako kauzate&€z: Energie-pohyb-emoce-mysleni.
Energie produkuje pohyby, které probouzeji emowedou k myslenkam. Neznamena to
vSak bezpodmir®e, Ze na to abychom zmili zakladni pochody wte, musime upravit
vSechny naSeffstupy. Jestlize dodamoveéku energii, isobi to okamzi na celou jeho
osobnost: podporuje to jeho spontaneitu, zvySuje jeitlivost a zostje jeho mysleni.

Zredukovana hladina energie zpomaluje vSechny fiokobnosti (NeSpor, 2010).

Bioenergetika vznikla v 50. letech a jejim autoregj@ americky |éka a
psychoterapeut Alexander Lowen. Lowen byl 12 ldtepd Wilhelma Reicha. Pracoval
jako psychiatr a v roce 1956 zalozil Institute Bdoenergetic Analysis“. Jeho metoda se od
téch dob velmi rozsila a terapeuti a vedouci kuirfi predavaji dal (Schvarz & Schweppe,
2004).

Pfi bioenergetice se hodnpracuje s dechem- dech vyznamovliviiuje naSe
vnimani, naSe emoce. Lidasto Spatth dychaji a z toho plyne nedostatek Zivotni energie.
Nedostatené dychanicasto plyne se zvySeného svalového étiagpisobeného nap
stresem a tim se vytkiébludny kruh. Existuji svalové partie, v nichZesaocionalni nagti
objevi spiSe nez v partiich jinych. Plati to hkaensvalstvu v oblasti brady, krku, svalech,
ramen, hrudniku, zadech,tfitha, panevni oblast- jsou to vysledky emocion&lnic
konflikta, které mohou pochéazet az &stvi a jeZ maji blokovat a kontrolovat ty impulzy,
s nimiz seclovék nechce vyrovnavat. Zakladatel bioenergetiky With&eich to nazyval
»Svalovy kruny“. Takto jsou eméni impulzy nejen tlumeny, nybrz dokonce i vyti@any
z naSeho &omi, ¢imz se ma zredukovat intenzitéchto emoci.Clovék neméa paebu
uhodit, protoZe opravdu neni rozivany (nebo spiSe neciti, Ze je roaamy), nepaebuje
plakat, protoZze neni smutny, netouzi se dotykahéa ¢lovéka, protoZze neciti lasku.
Emoce jsou redukovany, kdyzZ je hladina energie inkéntrovni. ti se nadi jiz velmi
brzy, Ze bolestivé pocity |Ize potianebo zeslabit tim, Ze se zadrZuje dech. Bioerida
ma za cil osvoboditlovéka od zafixovanych traumatickych zaZitkez se manifestuji
jako kiecovitost a chronické nafi v téle. Abychom dosahli tohoto cile, musickivek tato
napsti uvedomit a natit se chapat, jak a ptosznikla. Musi suj souasny stav citit a sy
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prace sdlem- na zaklad bioenergetiky byla vytvi@na bioenergeticka a@ni, casténe
vychéazejici z jogy. Druha rovina je rovina psyclyiia- prace s psychoterapeutem¢Ob

roviny- télova i psychicka- musi stat v rovnovaze (Lowen,200

Kdyz se rkdo roZili, mize sevit pésti. Pokud sefe pisti dostatén¢ pevrg, mozna
nebude své r@ieni vnimat. Nicmé# z pevnosti seeni gsti rozpozna gy pocit
roz¢ileni. Dokorti-li seveni @sti pevg, mize postup#é své napti zmenSovat. Nati se,
jaké to je citit své séené a rozetené @sti v riznych stadiich. & se, jak nagti zmirnit
jeho postupnym zvySovanim. S timto poznanim &g jak se odpoutat od s@ni gEsti
coby vzorce pro radleni a jak jej nahradit novym vzorcem, widgad ,Jsem ro&ileny*.
Takové ukony jako séeni rfi nebo jejich kousani je svalova sekvence. Je tdirkaia
rostouciho a klesajiciho svalového stahu, coz geqw ovladani emoci a chovani. Je to

zpasob, jak formovat chovani a jak t¥onové vzorce (Keleman, 2010).

5.6.1 Bodyterapie
U nas se bioenergetickymi ¢enimi zabyva ndjklad institut bodyterapie, coz je

nezavislé spolenstvi psychoterapaytktei se orientuji na psychoterapeutickou praci s
télem (dale zkracenjako "bodyterapie"). VSichni jehoélenové absolvovali vycvik v
Integrativni  psychoterapii zattené na do, ktery odpovida mezinarodnim
psychoterapeutickym standard. Vycvik byl vedeny zahraémimi lektory (z Nemecka,
Nizozemi, Brazilie) akreditovanymi u Evropské aaoei pro bodypsychoterapii (EABP),
ktefi maji bohaté a dlouholeté zkuSenosti nych bodyterapeutickych figtupi.
(Bodyterapie [online], 2006)

5.6.2 Biosyntéza
Ze stejného principu vychazi také biosyntéza- u péesistavovanaCeskym

institutem biosyntézy, volného sdruZeni terapelteri absolvovali Vycvikovy program
somatické psychoterapie biosyntézyCeské republice, vedeny Barborou Jémou,
mezinarodni Skolitelkou Mezinarodniho institutu gmosyntézu (1IBS), ktery probiha ve
stejné fornd na IIBS v Heidenu ve Svycarskui@di se stejnymi poZadavky, jeZ jsou
uznany Svycarskou psychoterapeutickou komorou (SCjeho rozsah a obsah vyhovuje
jejim nej@isngjSim narokm. V fijnu 1998 byla v Bruselu biosyntéza uznana Evropsko

psychoterapeutickou asociaci (EAP) jako prvitlecka metoda v oblasti somatické
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psychoterapie. Biosyntéza reprezentuje nowystpp v somatické psychoterapii. K
z&kladnim vychodisk se kterymi pracuje, patproto provdzanost a vzdjemné zrcadleni
procesi psychickych a desnych. Zakladatel biosyntézy, David Boadella,jgdnim z
prikopniki a hlavnich pedstavitel prace sdlem v psychoterapii. Svou metodiep 30 let
rozviji a v sodasné dob dale pokrauje v rozStovani spektra jejich praktickych aplikaci
(Institut Biosyntézy [online] 2010).

Jak nadzev metody napovida, klade biosyntézazina integraci Zivotnich proces
a to €lesného (pohybového) spolu s prozitkovym (emocioind) a mentalnim. Biosyntéza
vyuziva v praci s klienty procesualnfigiup; vychazi z vnitich signal a pohybovych
projevi klienta, na které navazuje a specifickymi techmkpe rozviji. V centru této formy
terapie vzdy stoji poeby klienta, respekt k jeho individuélnim odliSresti jedingnym
vnittnim zdrofim. Daraz klade biosyntéza na integratii zakladnich Zivotnich procés
pohybového, prozitkového a mentalniho. Pohybovyprsgevuje svalovym napinanim a
uvolovanim, mentalni skrze vnimani, myslenky i@dstavy a emmi skrze &lesné

organy (Institut Biosyntézy [online], 2010).

Stres pindsi naruSeni souladu mezimito tfemi Zivotnimi procesy, blokovani
piirozené pulsace a nasledobtize s nedostatketn piebytkem energie viznychcastech
organismu. Rlezitym poznatkem je, Ze problémuge Zistat uloZzen (zakoédovan) v
se zrcadli v procesech fyziologickych a naopakaldadem somatické psychoterapie. Pro
zdarné zvladnuti psychickych probléne proto vhodné (ne-li nezbytnégnovat se vedle
mentalni analyzy probléin také tlesnym projeum — & uZz jde o svalové bloky,
vegetativni obtizei problémy s vnitni distribuci energie (vitality)(Institut Biosyntgz
[online], 2010).

6 Jboga
Psat 0 j6ze pouze v ramci jedné kapitoly je nesiipky Ukol. Joga totiz neni jen

souborem fyzickych céeni, jak je pojimana dneSnktsinovou spolénosti. Joga je
starobylou naukou o zdravémtgobu Zivota, jak po fyzické tak po duSevni straistejre

jako kazda jina filosofie fize byt nadhodnocovana, podhodnocovana, brétia p
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dogmaticky¢i prilis laxreé. Je na kazdém, jak si jeji moudrost vyloZi a ka#dy pravo
ucklat to po svém. Nikde neni psano, jak jogu pojimat.

Kdyz setekne ,jogin“ &tSiné lidi se vybavi slovo ,asketa“. To ale neni prawla
navzdory vSem figdsudkm mozna nkteré ekvapi tvrzeni, Ze je dalek@tgi jogin ten,
kdo s mirou ji maso pro sveé vlastni zdravi, citdele a umi si ho vychutnat, nez ten,
ktery si ho nasiléa odpira i pes to, Ze ma naghchu’ a zvysSuje tim své psychické réép
Daleko tSi jogin je ten, kdo si umi z plného srdce vychukrasu ob§ejného okamziku,
vazit si krasnych chvilek v Zivétnez ten, ktery perfekdreviada Sirsa asanu, stoj na ldav
Joga je velice slozity systém jednani a mysSlend, jphoz pochopeni je nutn&novat

hodre let studia a jestvice let praxe- mozna dokonce cely Zivot.

Na druhou stranu jsme dnes doslova zavaleni médviimmi ,jogy“- vznikaji nové
styly cvi¢eni jako power joga a dalsi. Je tml¥e si dnes kazdyibe v j0ze najit to, co mu
vyhovuje a vybrat si jen ty myslenky, které mu sadrNa druhou stranu je tim tak jéga
trochu ochuzena o svou duchovni podstatu, a tinemask z ni vytraci jeji hlavnicél.
Nova vina odnozi hathajogyipesla i které sndry z Indie- nap. iyengar yoga je hodn
propracovany systém, jehoz lekt@mpravdu musi daie znat fyziologii lidskéhoéta a

cviceni se da povazovat vylozepa ,zdravotni“- &asto hoda nar@né.

Mnozi jogini povazuji jogu za vsSelék. Jednagwaa s utitosti se to ufité takto
striktné fict ned4, ale na druhou stranu bylo dok&zano, ge pbsobi z fyziologického
hlediska na stimulaci hormarjinak, nez &lesna cweni zandrena na vykon. Tim se daji
vyswtlit pocity Sesti a fakt, pr¢ je joga tak mocnym nastrojem v boji proti stresu.
Kapacita této prace neni bohuzel takova, abychomaséyziologii jogy mohli zarit
pozorrgji. Bude nam muset sté vyswvétleni, Ze joga fisobi fiznivé a jedingné na
endokrinni systém a tim se daji vy8it pocity pii relaxacich a meditaich technikach.
Ovliviiuje @iznive i ostatni funkce lidskéhelf, jako vylltovani, traveni, {isobi pozitivie

na organy a to jejich masazi pi@esinictvim jednotlivych asan.

Patatky jogy nas vraci do davnéku. NejstarSi zminky o j6ze pochazeji z brahman a
upaniSad, tedy z doby kolem 900 p. |. Jeden z nejznés§ich texti souvisejicich s jégou
je Bhagavadgita (20Gtpn. I.). Po staleti se joga pouzivala jako duchaksciplina, jejimz

cilem bylo sjednoceni se s nadosobnim a univerndlda“. V moderni dob Ize zminit
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nag. indického léke a jogina jménem Swami Sivananda (1887-1963) s&exaslouzil o
rozskeni jogy i mezi lidi, kt& nemaji velké duchovni ambice a navic ovliviaiflu dalSich
ucitela a misti (Mihulova & Svoboda, 2007).

Uceni jogy se di do rekolika raiznych snéri. Nejznangjsi z nich je bhaktijoga- jéga
lasky, karmajoga-jégacinnosti, dzéajoga-joga poznani a radzajoga-joga kralovska.
Posledd zminovany smdr ziskal swj ndzev na zakladkomplexnosti osmi stufi, které
obsahuje. Ty jsou zaffeny na oblast moralni, oblastlgsnych cuieni, dechovych
technik, na odpoutani od smyslovych viera na ti zakladni Grova ovladnuti mysli
(Mihulova & Svoboda, 2007).

RadZajéga vychazi z Péti#aliho joga suter (300 az 208 p. I). M& osm stuf, ale
ke zvladnuti vysSiho stupmeni nezbytné dokonalé zvladnuti nizSiho. V peexnaopak

vétSinou praktikuje vice stufifi soutEzné (Mihulova & Svoboda, 2007).

1. Jama: varovani nebo etické principy. Semipdt priblizném pgekladu) neublizovani,
pravdivost, poctivost (doslova ,nekradeni“-ale ee g materialniho hlediska), smyslova

zdrzenlivost a nehrabivost.

2. Nijama: voln¢ preloZeno jsou to dopokani kterd maji blizko k duSevni hygéerPati
sem cistota (Elesna i duSevni), spokojenost, disciplina, sebefmuizia odevzdani se

vySSimu principu (nap Bohu).

3. Asana:, tj. pozice: Tato cweni spojuji vyhody relaxace a ¢eni jégovych pozic

v predem uéeném sledu, vhodném pro zdréldveka.

4. Pranajama: Nekdy se nefesre pieklada jako dechova @ani, ale doslovnyieklad zni
ovladnuti Zivotni sily (prany). Zakladenetginy tchto cviki je plny jogovych dech
zahrnujici branini i hrudni dychani. Vydech byv&téinou delSi nez nadech. Tato @ni

se a&li na aktivujici, zklidiujici a vyvazujici.

5. Pratjahara: Pri ni se smysly obraceji dovihitje zde tedy jasna souvislost se

sebeu¥domovanim. Mizeme ji fekladat také jako odpoutani od smyslovych djem

40



6. Dharana: Preklada se jako soustini nebo koncentrace. Z tohoto bodu vychazejt.nap
koncentréni medit&ni techniky, kdy se jedinec sotedli na jeden objekti mySlenku a

tim zUzi své pole mysleni na jediny bod.
7. Dhjana: Meditace

8. Samadhi: samovolny stawistého ¥domi, ktery nastupuje po zvlddnutfedchozich

stumad.
(Mihulova & Svoboda, 2007)

Dnesniclovek prijiméa velké mnozstvi informaci, ale jenom malo gmimu umozni
védone vytvaret swij vlastni Zivot. Joga iigdstavuje celistvou nauku, ktera je z#ema
piedevsim k této problematice. Lidé dnes dokazowgrestiidit slozité stroje a jen malo
vSak ovladaji urni tidit sama sebe. | kdyZz je jéga vyborny pfedek k odstraini
migrény¢i jinych fyzickych potizi. Je to hla¥ncesta poznavani sebe sama- a ne kazdému

je tato cestaifljemna, protozéasto byva narmaci dokonce bolestna.

At se jedna oé¢tesna a dechova &eéni, pr@istovaci techniky, masaze i Upravu
stravy, vSechno to jsou moZznosti pro vylepSeni atrdho stavu. Diky relaxaim a
mentalnim technikam setrbeme natit ovladat své emoce ale nezataat je do pozadi,
nybrz je pozorovat a pojmenovavat. Na druhou stjarale teba podotknout, Ze joga ze
¢loveéka nikdy neudla ,supermana” a Ze jégba vSe chapat se zdravym usudkem, a proto
je dobré se nechat vést zkusenyiitalem. Jednim z fenomérdnesni doby je heslajm
rychleji, tim 1épe.“ U jogy plati f@sny opak a jednim z hlavnich Gkgbgina je oprostit se
od slova vykon, za#tit se spiSe na pojem ,tady altea v nabyvani hloubky své jégové

praxe nikam nesychat.
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7 Vyznam psychohygieny v Zivai €lovéka
Psychohygiena je obor, ktery se zabyva rozvojemodpgprou duSevniho zdravi.

Pomaha k tomu soubor operti, postup a poznatk o zpisobu Zivota a chovani, které

umoziuji zachovat si a udrzet psychosomatické zdj@ftkipedie [online], 2011).

7.1 Pojem hygiena
.Pojem duSevni hygieny je relatiwnnovy a objevil se az na konci 19. stoleti.

Hygiena jako takova je ovSem mnohem starSi a neamaancistotu. Bohya Hygeia byla
dcerou boha lékatvi Asklépia. Symbolizovala mimo jidéstotu a zdravi. Smyslem
hygieny je pedchazet nemocem nebo usnadnit jejickrié Qikladné hygienickésedpisy
najdeme uz v staroindické litera) konkrétd v Manusmriti (Manuao¥ zakoniku) a ve
VisSnu pura@. Text Manusmriti vznikldkdy kolem péatku naseho letoptu, ViSnu parana
je o malo mladsi. Koupel byla v Indii jednoudti xazdodennich povinnosti hinduisty a na

hygienu velmi dbali i sté Rekové aRimané” (NeSpor [online], 2010, s 34).

7.1.1 Myti se a koupel
.Mezi hygienou, jak se dire chape, a duSevni hygienou existigela zajimavych

souvislosti. Vztah lze vysledovat i mezi vychodaimapadnimi mentadnhygienickymi
doporwenimi. Namétkou Ize jmenovat buddhistickou zas&ehdrsi cesty, tj. vyhnout se
priliSné askezi na stranedné a pozitkétvi na strad druhé. Velmi podobnd jsou i eticka
doporuweni, i kdyz vychazeji ziznych kulturnich kn: a liSi se pirozere také jejich
zdivodiovani. Zastavme se u jednotlivych pintklesné hygieny a uvazujme o tom, jak
souviseji s hygienou dusSevni. Omyvani se a mytvsdm i symbolicky vyznam. Je to
sowdast mnoha ndbozZzenskych nebo ozdravnych fitl@ltom se Ize ddst mimo jiné i v
bibli. Lidé casto, & uz \vdon¥ nebo nexdone, povazuji umyti si rukou za dobry:ispb,
jak se zbavit Spatné energie. Tazm byt uziténé i pro psychoterapeuta. Oddni pro
cistotu swdomi bychom na hygienickych stanicich hledali rakrome swdomi byvaji
cisté i umysly, zaleZitosti, praceiqtota zde znd spiSe dovednost) @eba i Stity. ,Byt
cisty* znamena ve slangu abstinovat od alkoholu agdrEtické principy vychazejici z
ruznych tradic se v mnohénxelryvaji. Nositel Nobelovy ceny, |ékdeolog, filosof a
hudebnik Albert Schweitzer vyiilgednoduchy eticky kompas, ktery ma moderninmiide
poskytovat orientaci ve slozitémegv Jeho nauka Ucty k Zivotika, Ze dobré je to, co

Zivotu pomah4, chrani ho a podporuje. Vzajemnyaisie pro jakykoliv vztahikezity —
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to se tyka vztahu terapeutického, s kolegy nebms$obnim Zivet® (NeSpor [online],
2010, s 34).

7.2 Cile psychohygieny
= Prevence psychosomatickych a psychickych nemaoci.

» UdrZeni dobré pracovni vykonnosii jeji zvySeni - vyrovnanygloveék se dokaze
dolre koncentrovat na praci i odfinek.

= UdrZeni fungujicich socialnich vtaka jejich upevani - ¢loveék, ktery je duSewvh
zdravy, klad® pisobi na své okoli, a také jej lépe vnima.

= ZvySeni subjektivni spokojenosti - vyrovnaiipvek tolik neproziva negativni
citova vypti.

(Wikipedie [online], 2011).
7.3 Doporuéeni v ramci psychohygieny
7.3.1 Zivotni styl

Mnoho lidi, pokud u nich stregtgtrvava, coz se&ke predevsim v adaptai fazi,
¢asto sahne po cigaretach, alkoholu nebo #&gidd ,aby vydrZeli“. VSechny tyto
prostedky maji piznivy inek, ovsem pouze kratkodoby. Pokud se jimi povaimme
nebo uklidiujeme piliS dlouho, stavaji se Skodlivymi. Bustres je&t prohlubuji anebo
maji nepiznivy vliv na naSe zdravi. Vedou k obe&zivzniku rakoviny... Dale na stres
pusobi zrychleni Zivotniho tempa. Prace zaujima stile mista, prostor vyhrazeny jidlu,
spanku a fyzické aktiwit se zmenSuje, vikendy odpadaji, organismus se pakize

zdarre zotavovat a vytvdt si rezervy"”.

7.3.2 VyZiva
Zdrava vyziva je takova, ktera udrzuje organismesstabilni homeostazi. Aby se

zabranilo chronickym nemocem, jako jsou fiklad obezita, srd@i choroby, diabetes
mellitus nebo rakovina, jeutkzité, aby byla strava pravidelna, pestra a tayidla
vyvazeny pondr Zivin a vitamiri a minerah (Joshi, 2007).

WvézZena strava v souladu s naSimiipbami mé& rozhodujici vliv na zdravi,
kvalitu Zivota a tedy i na stres. Je dobré jistipadnozZstvi vynakladané ndmahy. Spravny
vyvazeny stravovaci rezim ma obsahovat snidanidkgeu nasgasto opomijena), ¢d a

veceri a mezi ¢Emito hlavnimi jidly, @i pocitu menSiho hladu vkladat svay a pokud
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mame dlouhy a natoy den, bychom i piidat jeS¢ malou ,druhou veefi.
Pravidelnost jidla jetideZitd a mé& velky vliv na psychickou pohodu (Cura§iQ1).

VyZiva ma vliv jak na fyzickou ale i na psychickstrankuclovéka- obzZerstvi ani
priliSny asketismus se za zdravou vyvazenou vyziwapovat nedaji. DneSnasopisy pro
Zeny a média celk@wasto a rady publikuji lidem rady, jak se nejlépawatvatci dokonce
drzet diety. Tytocasopisové radyé&tSinou vedou spiSe k hor§imu nez k lepSimu, protoze
nepracuji s individualitou ptgb jedince a&asto gehlizi mozna zdravotni rizika na ukor
jinych kvalit. Idedlni gipad je, Zeilovék sam citi a rozpoznd, jaké Ziviny v danou chvili
pottebuje a umi naslouchat & svému &€lu. Ji vSe ale s mirou jak $i&a, ,normalr”.
Piasobeni z psychického hlediska je i opé Lidé, ktéi nemaji dostate¢ vybudované
mechanismy zdravého zvladani stresastji inklinuji k drzeni fiznych pochybnych
redulkénich diet, k pejidani nebo ulpivani na zdravém jidle, které s€akio nazvat az
ortoexii. Psychické potize, které se projevuji wéakiu k jidlu, mohou vyustit ve velice
nebezpéna onemocni- v poruchy pjmu potravy jako jsou mentalni anorexie a

mentalni bulimie.

7.3.3 Spéanek
Dostateén¢ dlouhy a kvalitni spanek je nezbytny pro duSewriagi. DodrZovani

zasad spankové hygieny je zakladnitedpokladem pro t#bu nespavosti. U poruch
spanku zfisobenych nespravnou zivotospravou mohou tatorepiatvést i k obnoy
piirozeného spanku. Vestsine pripadi nespavosti se to vSak bohuzel nestava, protoze
tyto poruchy pochazi z hlubSicltign, jako jsou zdravotnéi duSevni problémy, kde je
nutné pracovatigdevsim na problému samotném a problémy se spafd&@npouze jako
dophkovou I&€bu. Mezi pravidla spankové hygieny Patvynechani jakychkoliv
stimulanti (nag. kofein) minimalg 4-6 hodin ped spanim, nejis€ika jidla ¢sre pred
ulehnutim, ped spanim jiz nesit dilezita a rozruSujici témata- spise zvolit zkéidhnag.
¢etbou knihy pop relaxa&ni technikou, spéat v dée wtrané mistnosti v pohodiné posteli,
kterd neslouziva k nevhodnynialim (nag. jidlo, prace, teni...), pravidelnost uléhani a
dalsi.... (Cungi, 2001).

7.3.4 Pohyb a €lesna aktivita
K udrZzeni a upewmni dobré &lesné a duSevni kondicéigpivaji pohyb adesna

prace. Aktivni provozovani sportu zvySuje nejenvéiotélesné kondice, ale ma vliv i na
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psychiku (sebexdomi, sebehodnoceni i hodnoceni jedince ostatrd@mi)ze mit vliv i na

posilovani socialnich vztaha vazeb.

. Mirni Gzkosti a deprese.

. ZlepSuje kognitivni funkce, jakou jsou pé&tira soudedni.

. Odbouravaji se latky uvainé ve stresu.

. Je to dobra prevence Elta mnoha onemoéni etrg srde&nich.
. Posiluje se imunita.

. Po skokeni cvieni¢asto dochazi spontani relaxaci.

. Kompenzuje se tak nedostatek pohybu nebo jednosirzatz.

. Pohyb je nepostradatelny u hyperaktivni&ti.d

. Dobra kondice posiluje zdravé sebgomi.

. U starSich lidi fispiva pohyb k jejich saistatnosti.
(NeSpor [online], 2010)

7.3.5 Dech a psychika
Psychika ovliviuje podstatnym zisobem rychlost dychani, p@mnadechu a

vydechu i to, do kteryckasti plic dychame. Souvislost je ovSem obotrsid, dechove
centrum v prodlouzené miSe atttpd vazba z dychacich suabvliviiuji duSevnic¢innost.
Prikladem je nap hyperventilace u Uzkostnych lidi, ktera jejichkdgt jesS¢ zvySuije.
(NeSpor [online], 2010). Naopak ukifidie pomalé a hluboké dychani s prodlouzenym
vydechem, jak se praktikuje napv joze. Ostath se iika, Ze si tenci onen ¢lovek
,oddechl.”

7.3.6 Systém hodnot, Zivotni filosofie a spiritualita
DuSevni hygiena Uzce souvisi s nasSim systémem hoaady ¢lovek by si nl

sam pro sebe ujasnit, co jsou prha hodnotné cile k nimz bude z&mvat své Gsili a
¢emu bude davatipdnost. Také uspokojivé socialni a citové vztalgu jsyznamnou
souwasti naseho Zivota a posiluji nasi odolnagi ¥yzickym i duSevnim strégn. DuSevni
hygiena by nila zahrnovat i cilesdomou praci na s@bsamém. Pro duSevni zdravi je
nezbytné vic nez o vykon, usilovat o harmonickyoZivMit ¢as a citové zazemi pro
odpatinek a vést Zivot v rodintak, aby v 8m nedochazelo k z&im a stredm. V této

oblasti je nutné zminit u velké skupiny lidi vyznaspirituality ¢i rovhou naboZzenstvi,
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které maji prokazatetnvelice pozitivni vliv na psychické zdravi, stejtak, jako na pocit

»-Smyslu zivota®“.

Stres je vlastni vSem zaiim, velkacast jejich aktivity je motivovana p@bou
bezpei, pudem sebezachovy, zajisim potravy a dodrzovanim doby pro odpek
k nabrani sil paebnych k peziti. Clovéka od nich odliSuje jeho ,filosoficka kapacita®.
Jinak fe¢eno jeho snaha dat svému Zzivotwityr smysl, coz ostatni ziwisné druhy
necklaji. Tato snaha souvisi prayjgbdobré také s Usilim ziskat jeSweétSi pocit bezpd.
KdyzZ totiz pochopime uspadani s¥ta a své misto na Zemi, cile, které sledujemeiehjej
ucel, budeme se citit jigSi (Cungi, 2001).

Clovek je bytosti, ktera se modli a vykonava fedini olfady, rekdy velkolepé, jak
to dokazuji egyptské pyramidy. Jeho vira je p¥jojistotou. Filosofie a ¥dy, které byly ze
zatatku propleteny, do tohoto naboZenského kontextsalmgi a pinasi s sebou
metafyzické otazky: Ptojsem na s§te¢? Co je dobro? Co je zlo? Odgolv na tyto otdzky
se samozjnk rychle staly zakladem prdizné interpretace a koncepty, tedy i filosofické a
védecké systémy, kterélovéku udavaji smr a jsou pro & v jistém slova smyslu i
predjimanim budoucnosti. Totdqujimani mu dodava jistotu a uniode (Einngji pasobit
na \&ci kolem sebe &eSit izné Zivotni udalosti. Kazdy ma pravo naijsviastni systém
hodnot, svou viru a své mysleni. Tytécwvjsou také natolik osobni zalezitosti, Zze je u

druhych neniteba ani hodnotit a analyzovat.

Faktem je, Ze pokud je naSe chovani v souladu sdtachi, které vyznavame,
budeme vice ,vyrovnani* a dosahne ,klidu ducha'stlize je ale to, codame v rozporu
s tim, v co ¥fime, dostavi se pocit nepohody ditého stresu. Proto je dobré mit uj&asé
dvé zakladni otdzky: Jaké osobni hodnoty uzndvam? decmovani s nimi v souladu?
Odpowdét na tyto otazky neni jednoduch&asto totiz neni jednoduché poznat, co chceme

a nechceme. (Cungi, 2001)

7.3.7 Socialni opora a schopnosti
Velice dilezitou sodasti psychohygieny jsou mezilidské vztahy. iééene

konflikty v roding, partnerstvi¢i na pracovisti indSi mnoho stresu a pridoveka je
nezbytné zazivat pocit socialni podpory a béapbo mezilidského prastdi. Pokud méa
jedinec v této oblasti problémy, je dobré navstpsiychoterapeuta, ktery pdie nalézt

odpowdi na mnohé otazky ohlednmezilidskych konfliké ¢i s nacvikem asertivity.
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DuleZit4 je také schopnost afldvat profesni a rodinny Zivot a na kazdou tutoasblsi
vymezit ugity rozumnycas. Pokud jde profesni kariéra na Ukor pocitu $mic@pory a
zazemi, vede to ke stresu a hnani se za nesmysinygznamym cilem. Hodrdidi ma

sklony k workoholismu a to je problém, se kterynvédice £2ké bojovat.

7.3.8 Organizacecasu
Zejmeéna v poslednim zminém gipact workoholismu pomize schopnostd@ing

planovat suj cas. Dospt k tomu, aby systém organiza¢asu fungoval, nemusi byt
snadné. Nicméhuz v pfibéhu €chto pokuf se vytvdi prehled o tom, kolik ma jedinec

k dispozici¢asu, co musi oZelet atd... (Ko, 2006).

7.3.9 P¥ipominka z biosyntézy
Ve vySe zmiované biosyntéze se hadmluvi v rdmci Zivotniho stylu o rovnovéaze

riznych protiklad- ptikladem niize byt to, co jsem si z workshbpzala j& v rdmci mé
budouci profese je: Pokud pracuji s patologii, mugisvém volnéndase zazivat ve stejné
mire ,zdravé zazitky* a byt v kontaktu se zdravymintida hod@ dbat na vlastni
psychohygienu. DalSim fixladem ntize byt ¢loveék, co ma skony k roztrzitosti a
hektickému ,zrychlenému“ chovani. Tentdovék by se mil nawit zpomalit- nap.

pracovat na relaxaich technikach, c¥it jogu a ,trénovat nicnedani®, aby byl v Zivo#

schopny pohybovat se v obou polohach podlefepgt jak ve zrychlenosti, tak v

zpomaleni.
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8 Syndrom vyhoieni
Fyzickym giznakim syndromu vyhieni odpovida v mnoha snech vySe uvedeny

adapténi syndrom, jakoZto vysledek dlouhodobéliggbeni stresovych fakiaor

U syndromu vyhteni mizeme nalézt podobnost s depresi. Je pravdou, b&racpém
stadiu Ize rozlisit syndrom vybeni od deprese jen obt&Rada autok dokonce povaZzuje
syndrom vyheeni za zvlastni formu deprese. Mnoh&kvapi¥ naswdcuje tomu, Ze

burnout syndrom igdstavuje v porovnani s depresetastji daleko slozi¢jSi problém
(Stock, 2010).

8.1 Hlavni p¥iznaky syndromu vyhareni
Mezi hlavni giznaky paiti vycerpani- a to na vSech urovnich- které se vaino

roviné projevuje skkenosti, pocity bezmoci a bezrg ztrdtou sebeovladani, pocity
strachu, prazdnoty, apatii a ztratou odvahy a ostatréni se. Na fyzické rovihpak zas
nedostatkem energie, slabosti, svalovym étiap (Casté bolesti zad), nachylnosti
k infekcim, poruchami spanku, fuékimi poruchami (nap zazivaci potize), poruchami
pantti a nachylnosti k nehoddm. Mezi dalgizmaky paiti odcizeni- odosokimy postoj
jak od svého okoli v praci tak v soukromém Zé&volNeni tZké si pedstavit, k jakym
problémim tento projev mize vést nap v socialni sfée, zvlag pokud je spojen se
shizenim pracovniho nasazeni a tim padem i vykdnritr®blém se daletpnasi az do
soukromé sféry, kdy si postizeny nosi ,své probléoyni“ a v extrémnich fipadech
muze dojit aZz k petrh&ni vazeb a dobrovolné izolaci (Stock, 2010).

8.2 Vyvoj burnout syndromu
Témei vSechny odborné popisy tohoto syndromuizaji pozorovani na jedinci

s idealistickym nadSenim. Velké idealy a mnoZstvergie jsou v rozporu s nerealnymi
naroky kladenymi na sebe i své okoli, v kombinagistgmi osobnostnimi rysy a
kdy se osoba seznami s realitou &irzé fehodnocovat své pateini karierni idealy. Na
piedni mista jeho zajmu se dostavajciy které gedtim povazoval za nékbzité (nap.
plat) a jeho rodinny Zivot dostava dalsi trhlingeinec se totiz soustdi jen na svou praci.
Nasledné stadium frustrace nastane ve chvili, ksbba zjisti, jak jsou jeji moznosti ve
skut&nosti omezené. Zina pochybovat o smyslu svého snazeni. Jeho zkiamsgtecim
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dal vic. Jako obranna reakce proti frustraci nakamestupuje vnihi rezignace, apatie a
s naslednymi projevy dalSich vySe popsanych symptomZzeme hovét o syndromu
vyhoreni (Stock, 2010).

8.3 Jak se chranit ped syndromem vyhdreni
Kazdy pracovnik v pomahajicich profesich byl mr ramci prevence syndromu

vyhoreni gedevsSim w¥dét o jeho ¢astém vyskytu, znat mechanismy jeho vzniku a
nepodcéovat je. Zarove je nezbytné, aby lidé, kterym potenciorlnrozi syndrom
vyhoreni, dbali na svou psychohygienu vice néiSimova populace. DalSimakzitym
aspektem je prace se svymi vlastnimi emocemi aacaiku zvladani stresovych situaci,
nag. prostednictvim individualni psychoterapi@ psychoterapeutického vycviku (u nas
napiklad SUR).

Pokud na sab jedinecci jeho okoli zpozoruje znamky tohoto syndromu, b
vyhledat odbornou pomoc a poradit se. Psychotetagiepsycholog jedinci potive
zmapovat oblasti, ve kterych jeigpbeni stresu nejmarkagf$i. Dale je dobré zvolit
n¢které relaxani techniky, élesnou aktivitwii jiné owiené zdraveé Zisoby zvladani stresu
(Stock, 2010).
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9 Cile prizkumu
Cilem piGzkumu je upozornit na vliv psychohygieny na schagtnedraveho zvladani

stresu v nargnych situacich a pozornit naildzitost psychohygieny a moznosti jeji
aplikace do Zzivota lidi jakéhokoliv zatizeni, zwtéale lidi s pomahajici profesi, régad
specialnich pedagégn okrajo¥ pak rodéu déti s postizenim (vizifploha¢. 2). Pizkum,
sleduje, zda je mozné najit rozdily vieiaplikovani dlezitych aspeki psychohygieny
mezi skupinou respondeénte Siroké viejnosti a skupinou jedificnavsévujicich jedno ze

studii jogy v Praze.

9.1 Charakteristika sledovaného souboru
Aby se takové S&dni dalo uskutmit, bylo poteba, aby polovina respondént

provozovala jogu a polovina ne. To tedy bylo hlavikiritériem pro vyBr responderit Co
se tyka dalSich kritérii, jako jsowk ¢i pohlavi, byla skupina volena nah@&drMezi
respondenty i@vazovaly Zeny a to patfre toho divodu, Ze se v zapadnim &y joze
vénuje daleko mensi procento niuzez Zen a pro nalezeni vyhovujicih@fpomuzi a tim
padem ¥tSi moZnost genderové vyrovnanosti souboru by tigloa Saeni provézt plosh

ve vSech jogovych studii v Praze.

Skupina respondeintse skladala ze 129 osoliigemZ 66% z nich bylo ve¢ku 18-30
let, 23 % ve ¥ku 31-45 let a 11% vecku od 46 let vySe. Ve skugirbylo 100 zen a 29
muzi. Skupina byla sestavena z 65 lidi,ikiégu nedlaji a z 64 lidi, kté& se j0ze gjakym

zpasobem ¥nuji.

9.2 Metoda Prizkumu
Jako metoda jizkumu bylo zvoleno statistické gemi. PouZity dotaznik (vizifloha

¢. 1) se sklada zeitcasti. Prvnicast zjifuje obecné informace o respondentowik,v
pohlavi atd... Druh& a zarokehlavni ¢ast byla inspirovana dotaznikem pana doktora
Schreibera (Schreiber, 1992, s. 13) &@nym na miru stresové tolerance a nasiedn
upravena podle kritérii dnesSni doby. Dale nasledophujici otazky pro jedince, kie

aplikuji do svého Zivotadgkteré prvky jogy.

Odpowdi responderit v hlavni ¢asti dotazniku byly hodnoceny v bodové Skale od 1

vvvvvv
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vhodrejSi) odpowd’. Platilo tedy, Zetim nizSi ,hodnotu stresové tolerance” jedinec za
dotaznik ziskal, tim byl tento Udaj pozitéysi.

9.3 Interpretace vysledki prizkumu
Primérn& hodnota stresové tolerance podle tohaiakpumu byla 48 boil

Pri zpracovavani vysledkse opravdu ukazal veliky rozdil mezi lidmi, Ktevedli,
Ze se joze &nuji a €mi, ktei se ji ne¥nuji. Lidé, ktéi s jogou nemaji nic spaieého,
dosahovali pimérné hodnoty stresoveé tolerance 54. Jedinctj ktelotazniku uvedli, Ze se
0 jégu alespd minimalre zajimaji, dosahovali pmérné 41 bod. Ti z nich, ktéi uvedli,
Ze praktikuji jogu nejen p@lesné ale i po duSevni strance, dosahovalingmé hodnoty

stresové tolerance 29.

Do jaké miry byl vysledek ovlivin zmirénou genderovou nevyrovnanosti, by se
dalo soudit z vysledk které vykazovaly jednotlivé skupiny. Ukazalo e,skupina mu¥
meéla o reco malo horsi toleranci stresu gprérné 50 bodh) oproti skupig zen (pimeérné
47 bodi). Tento vysledek iive byt ovlivien faktem, Ze Zeny se obecwice zajimaji o

problematiku psychohygieny nez muzi.

NejlepSich hodnot miry stresové tolerance dosahdidél ve wku 31-45 let (pimérna
hodnota stresové tolerance 44,5), dal&i skupiny— lidé ve ¥ku mezi 19-30 let a ti ve

véku 46 a vice vykazovaly podobné vysledkyafpérné 48 a 49 bod).

9.4 Zavér Setreni
Pouzity dotaznik, ktery vychazi z prace pana Soara (Schreiber, 1992, s. 13) se

zantiuje predevsSim na uité aspekty psychohygieny, které jedinec aplikuge swém
Zivote, ale nezkouma jiné faktory, jako jsou povahovérytivy sowasné situace jedince
a jiné, které maji na samotné zvladani stresu vakky vliv. Dale pgifazuje stejnou vahu
nesoundiitelnym ¢initelam. (Je nafiklad Zejmé, Ze silna vir&i podpora pibuznych je
vyznammjSim protistresovym faktorem nez rtapravidelna strava). Proto je nutné zminit,
Ze samotna schopnost stresové tolerance je v rowdvého ohodnoceni za pomoci
dotazniku ner¥itelna. Diky dotazniku je ale moZné&ilgizné zjistit, zda Zivotni styl
daného respondentatge mit vyrazny vliv na jeho schopnost zvladanissira giblizit
mu, jaké zminy by mohl zkusit provést, pokud by éhtdosahnout &sSiho pocitu

vyrovnanosti. Jak se ukazalo podle ohlaszdjemé o zgtnou vazbu, bylo pro velkou

51



skupinu respondetitzamysleni nad timto tématentippsem a v &kterych gipadech i

powenim.

Prizkum tedy potvrdil tvrzeni, které gasto objevuje v knihach o stre&iwo j6ze- a to, Ze
j6éga ma na schopnost zvladani stresu nepochgbaitivni vliv. Z toho se da usuzovat, ze
jisty zajem o psychohygienu a praktikovaskterych relaxanich technikgi jinych metod
zvladani stresu, jégu nevyjimaje je zvéadiro ¢lovéka s pomahajici profesi tém
nezbytnosti.
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Zavér

Bakal&ska prace nasibvala moznosti, které se daji vyuZiti gvliadani stresu a
traumatu. Prvni¢ast, zamitena na vysitleni zakladnich pojiy byla jistym kléem
k naslednému otégni dvéi ke konkrétdjSimu tématu, jimz je prace &dm
v psychoterapii. Poukazovala na nepéitidnou provazanost somatickych a psychickych
jevi a nabizela vyuzitelné moznosti prace se stresammniatem a osobnindstem, prag
prostednictvim lidského &a, s dirazem pedevSim na vyuziti jogy a bioenergetiky,

metody, jeZ z jogyasté&né vychazi.

Ptinosem prace v oboru specialni pedagogiky, zvlg&i jeji studenty, je poukazani
na fakt, Ze prvnim krokem k i&né préci s lidmi, je prace na sadameém, odhaleni svych
motivaci, poznani sebe sama a nacvik metod zvladardsu, naiiklad pomoci
psychoterapeutickych moznosti praceélem. Proto prace dochazi az ktématu
psychohygieny, sidazem na lidi s pomahajici profesi a na nasledrjasaimi pojmu
syndrom vyheeni, pro ktery je pré&v psychohygiena jednim z néjdzitéjSich
preventivnich opagenich.

Upozorreni na dilezitost pée o duSevni zdravi a jeji vliv na zvladani anech i
béZnych Zivotnich situaci nebylo ale z&eno jen na lidi v pomahajicich profesich
samotné, ale ndiklad i jako inspirace pro praci s klienteth pro kazdodenni Zivot
jednotlivce. Aby bylo mozné nahliZet na problematdomplexrji, byl jako sowast prace
uskuté&nén prizkum, ktery sledoval miru schopnosti stresové &vlee u skupiny lidi, co
se ¥nuji j0ze v porovnani se skupinou lidi, Ktee j0ze nesnuji. Domrénka, ze lidé, pro
které je joga satasti denniho Zivota, maji vyznamiepSi gedpoklady pro zvladani

narainych situaci, se v tomtojmkumu potvrdila.
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Resumeé

Tato prace je énovana metodam zvladani stresovych a traumatickitalaci. Cilem
prace je upozornit naitkzitost psychohygieny v zivdtloveéka jako gipravy na pichod
nara:nych zivotnich situaci. Prviast prace vysitluje pojmy stres a trauma agalstavuje
raizné metody a druhy psychoterapie. Drghét je pak ¥novana konkrét#)Sim témaim,
jako jsou terapeutické moznosti praceékerh, kde se prace soimtuje pevazg na
bioenergetiku a jégu. Déale je vydlen pojem psychohygiena a jsou vyjmenovany a
popsany jeji tlezité aspekty, vyuzitelné v kazdodennim Zévdliovéka. Nakonec prace
upozonuje na existenci syndromu vyilemi, velicecastého problému lidi s pomahajici
profesi. V ramci prace byl také provedenzkum metodou dotazniku s nazvem ,Vliv jogy
na stresovou toleranci“, ve kterém se potvrdila leryg&a mnoha knih o j6z& duSevnim
zdravi, Ze jéga ma pozitivni vliv na dusevni zdrdei¢cka. Sodasti je také upozoéni na
duleZitost pée o duSevni zdravi u radi déti s postizenim, na kter&astokrat byvaji ze
strany odbornik kladeny veliké naroky séhované k vyvoji postizeného die a méa jiz
k podrécovani prace na séb
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Summary

This work deals with methods of managing stresstemdnatic situations. The goal of
this work is to highlight the importance of psycligiene in our lives, as a preparation for
difficult life situations. The first part of the wio explains the terms stress and trauma and
represents methods and types of psychotherapys@dwnd part of the work is focused on
more specific themes such as psychotherapeutic wibhkbody, for example bioenergetic
method and yoga. Next the work explains the terytipshygiene and it describes it’'s
most important aspects, usable in daily life. A¢ #nd the work hightlights the existence
of burn-out syndrome as a very common problem apf@in helping professions. This
work also includes a survey which is made by a tijpresaire, which studied the influence
of yoga on ability of managing stress situationscl&im, which could be found in many
yoga books that the yoga improve this ability, wasfirmed in this survey. As a next part
there is also noticed the importance of caring alpawents of disabled children. Doctors
and other professionals often lay huge demandfiem,tthey are made responsible for
working on their child’s development, but on theesthand no one cares about their own
psychotherapy and maintaining their own mentalthesatd well-being.
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Prilohy

Priloha ¢. 1. : Dotaznik
Vliv jogy na stresovou toleranci

Dobry den,

vénujte prosim #kolik minut svéhocasu vyplgni nasledujiciho dotazniku, ktery bude
souwasti vyzkumu mé bakatké prace na téma psychoterapeutické metody ziladan
stresovych a traumatickych situaci.

2. Vase pohlavi:Muz/ Zena

3. Vas «wk: MladSi dosplost (18 - 30 let)/Stitedni dosplost (od 31 do 45 let) StarSi
dosglost (od 46 let)

4. Jim nejméré jedno teplé jidlo denré: Vzdy / Ténet vzdy / Ob¢as/ Témei nikdy
INikdy

5. Spim 7-8 hodin alespi ¢ty¥i noci v tydnu:Vzdy /Témet vzdy / Obcas/Témet Nikdy
INikdy

6. Mam priméienou &€lesnou hmotnostAno / Ano, ale musim se hliddam mirnou
nadvahuci mirnou podvahuMam nadvahwi podvahu/Trpim obezitouci extrémni

podvahou

7. Kourim méné nez 10 cigaret den& Nekouwim /V¢tSinou ano/ObcadVeétSinou

vykourim vice/Denre vykoutim vice jak 10 cigaret

8. Piji méné nez 5 alkoholickych napoji tydné Ano / VétSinou ano- piji pilezitostré
/Ob¢as/Malokdy/ vypiji méreé nez je uvedenbPiji vice nez je uvedeno

9. Piji méné nez i Salky kavy (¢aje, koly) denrg: Ano / VétSinou ano/ Obcas/ Piji
ob¢as vice nez 3 Salk#Piji pravidelre vice nez 3 Salky

10.Cvi¢im az do zpoceni nejméadvakrat tydné : Ano, pravidelg se ¥nuji pohybovym

aktivitam ve zdravé mé /V¢étSinou and Obcas /Sportuji malokdy \ sportuji hodna
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casto pekratuji své hranicéVubec nesportuiji \ sportuji extrérbez ohledu na pisby

mého &la
11.Citim se zdrav: Ano/ Vicemér ano/Obdas/Vicemér ne/Necitim se zdrav

12.M1j finan ¢éni prijem staéi mym potiebam /Ano /VétSinou and/Obeas /VétSinou ne
/Ne

13.Ziskadvam silu ze své nabozenské vidno, kazdopad#/ VétSinou andOb¢as/Spise

ne/Vuabec ne

14.Citim kolem sebe pozitivni nalaéni ze strany druhych ¢ ho vyzafuji ja sam:
Vzdy/Témet vzdy/Obcag Citim spiSe negativni nal&ai/Citim negativni nalaghi

15.Mam nejméné jednoho pribuzného do vzdalenosti 120km, na kterého se mohu

spolehnout/Ano,mam/SpisSe andNejsem si jistySpiSe neNe, nemam

16.Pravidelné chodim za kulturou (divadlo, kino, plesy, koncerty....) Ano /VétSinou

ano/Obcad VétSinou ne /Ne

17.Mam sit’ pratel a znamych, se kterymi se pravidekstykam Ano/SpiSe aniNejsem
si jisty/ SpiSe nifNe

18.Mam jednoho nebo vice patel, se kterymi jsem divérny Ano/ SpiSe andNejsem si
jisty /ISpiSe nENe

19.Jsem schopen rozpoznavat své pocity a of@né o nich hovdit, i v situacich, kdy

to neni zrovna jednoduchéAno/ SpiSe anbNejsem si jistySpiSe néNe

20.Umim naslouchat svému d&u a jeho pottebdm a povaZuji to za dlezitou

schopnost:Ano/ VétSinou andObcad Tuto schopnost spiSe nemaéNe

21.Délam néco sam pro sebe, svou zadbavu a @Seni Vicekrat tydr /Alespai jednou
tydné /Narazow/ Malokdy /Nikdy

22.Jsem schopen si &elné organizovat ¢as Ano, umim sicas zorganizovat tak, jak mi to
vyhovujg SpiSe anbNevim' SpiSe ne / Qias moc planuji- & bych trochu zvolnit

Nejsem / Mam pocity Uzkosti, pokud neméas [Fesré organizovany

59



23.Mam chvilku klidu sam pro sebe kazdy denAno, je to moc dlezit¢ VétSinou and

Chvilku pro sebe mam ¢bd VétSinou mi na to nezbywéas/Ne, nemam

24. Praktikujete nékteré prvky jogy? Ano- dlouhodoB, pravidel® /Ano- kratkodoks,

pravidelré /Ano, ale narazay/ Nepraktikuji, ale chci z:t /Nepraktikuji

25.Pokud ano, kterymi prvky jogy se inspirujete (vicemoZnosti) Praktikuji hathajogu
(¢i n¢jakou jeji wtev, jako je nap vinjasa, iyengal Praktikuji pranajamu- dechova
cviceni / Praktikuji jégovou relaxaciPraktikuji koncentréni ¢i medaténi techniky
/Studuiji filosofii j6gy/Zndm pojmy jama a nijama a snazim se s nimi pradévaktuiji

jiné sméry jogy (bhaktijéga, karmajéga, dzanajoga a da)si..

26.Myslim si, Ze mam dolife vyvinuté zdravé mechanismy zvladani stresAno /Spise
and Nevim'SpiSe néNe

27.NEPOVINNA OTAZKA: Napiste seznam véci, které délate, pokud se necitite po

psychické strance nejlépe (naf jste v dlouhodobém stresu), abyste uvolnili nagi:

28.0b¢as mam pocit naprostého vierpani: Nemant Spise nemanfObcad SpiSe anb

Casto mam takovy pocit

Pokud chcete znat hodnotu své stresové tolerancelypouci z vysledki testu pana

doktora Shreibera, zanechte mi tu, prosim s¥ email.

Budu radda za jakékoliv (negativni¢i pozitivni) pripominky a komentae....

Priloha 2,¢lanek
Dominika Rkna,casopis plus 21, 2012:

V¢era na hodi& hatha yogy ifkam "na hodid", protoZe s pani lektorkou Robinson to
opravdu neni jen "fyzické" c¥#eni, ale podle mého spiSeceeni Skola) jsme stetli

piispivek, ktery mi az vehnal slzy d@ica donutil n¢ hodreé premyslet.
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Dost moZna proto, Ze jsem zrovna jela z hlidanigelaoticky, ktera mi dala poznattoo
aplrg jiného nez jiné &i, které jsem za svou "specidlpedagogickou kariéru" &a na
starosti. Dokonce ani slea Kim, kterd mi jako prvni dokazala, jak moc vetigbbnosti
mohu potkat, pokud trochu rog®n své hranice tolerantnosti d@ijmu i lidi, ktefi jsou
(podle nasich ritek) trochu odlisni, jak vzhledeytak mySlenim, mi v dah kdy jsem s

ni pracovala, na mysl n&gla takéasto... Dokonce ani Honzik, u kterého jsem poznaa, 2
hyperaktivni border kolie neni jen psi, aletab i lidské plemeno. Ani Jaruska, Zena ke
které jsem pocitila timny obdiv, kdyZ jsem #a tu moznost poznat jeji hodrsilny
Zivotni pibéh, do kterého bylo mozné nahlédnout, az po odhozeskerych fedsudk a
také trochu no¥ nabytych znalosti a "odbornosti”, které nantasbhusti ve Skole do
hlavy- to abych mohla dat prostor citu &irgzené empatii. Ani u vSech ostatnicétid
které jsem potkala diky praxim a praci... U nikohd® tak ¢asto nenapadalo: "Jak se asi
ma?" "Co asi &da" "T¢Sim se, az bude hezky a vyrazime na vylet..." Marhdkii¢ku
vylozere moc rada. No, asi je to také tim, Ze starnu... madkdé tim, Ze se trochu snazim
pracovat na zachazeni se svymi vlastnimi emoceggjich rozpoznavanim, abych jednou
nejenom mohla pracovat s emocemi druhych v ranofepe, ale asi hlaérsama pro sebe,

protoZe citim, jak diky tomu "dospivam®.

Vratme se ale kigdtitani gispevku od réjakého indického autora, moudrého jogina. Psal
o dnednim fenoménu "Normality". O tom, jak si driespol&nost nastavila kritéria pro to,
co je idedlni a normalni a o tom, jak se lidé&jtt té dokonalost fiblizovat s vidinou S-t-
¢-s-t-i, které p tom naleznou. Indicky autor se ptal, prn@ackji, nez hledat to, jaci mame
byt, pfi porovnavani s druhymi, porackji pros€ nebyt tim, kym jsme a tim najit sami
sebe- idedlniho pro sebe samotné a ne pro okobti Bva: se také ragi neztiSit a
nepozorovat okoli, nez ho hodnotit a ,diagnostiktiva

Mluvi o velkém tématu obeéndo Zivota, jA bych ho ale v dneSninispivku rada

orientovala do oblasti specialni pedagogiky...

Je pochopitelné, Ze jako studenti specialni pedkgagusime znat normalni vyvoje,
jak z hlediska psychického, tak fyzického, Zze masimat tabulky, gaussovyikky a dalSi
grafy o tom, co je "Normalni". Také se musimi 0 tom, jak di¢, které €m tabulkam

neodpovida co nejefektigji k pokroku do kyZenych hodnot v grafech posoujadt,s nim
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pracovat, aby co moZna nejvice dohnalo své vrdtgyrdvé okoli. Jak mame radit

rodicim, jak s nimi pracovat...

Mné ale také fjde dilezité rodéam zdiraznit fakt, Ze s ditem je teba nejen pracovat na
VyVoji (coz je utité velice dilezité), ale na druhou stranu se také zastavitygknse,
podivat se na své dia snazit se poznat sam v §obo nam postizené ditlava a co nam
bere. MoZné pravv tom najdeme odp@d’ na otazku, promezi nami tito lidé jsou a také
nam dojde, Ze nas mohou obohatit éptejr, jako dti zdravé, Ze nenfdba, aby nuth
doharli, vSe, co jedt ,nestihli“. Pro rodée byva postizeni jejich dte velka zatz, ale
stejre jako jiné, bolestné udalosti, nam i tyto mohou dgtky dar. Mizeme se diky nim
nawit, jak si vazit obyejnych \&ci, jak hledat radosti v mékostech Zivota, jak si opravdu
vazit kazdé krasné chvilky. Neni to ndhodou jedersidpka cesty ke "Ssti" které dnes

vSichni tak slep hledaji? Sle@ protoze stasto nevSimnou, Zze uz ho davno maji....

Zanxfit rodiée nejen na vykon a vyvogt, ale také na to, jak se na sv&ditpostizenim
divat tak, aby v&m nasli i onu zmiovanou dokonalost, o které vSichni tak radi mluvi.
Dokonalost neznamena blizit se k normam, zapadataldolek, doh&ft ontogeneticky
vyvoj. Dokonalost se skryva hluboko v nas samotpyldloboko v pirodk, v lidskych
vztazich, v lasce.... a odtud lzerpat energii, tak ptgbnou pro Zivot. Zivot prostakovy,
jaky je. Takovy, jaky je, @je vlastrg jakykoliv, je dokonaly- stefntak, jako my sami.
Lidé nemusi nuth dokonalost vytvéet- st&i ji umét najit. To samé podle meého plati i o

StEsti.

Proto bych navrhovala, jako prvniitgob prace s rodinou hla¥msychologickou p#
rodici- vyvolat v nich touhu pracovat s laskou nejen ftétidale i na sob samych- a to
nejen v oblasti vyrovnani se s postiZzeningtditale i s fijetim ditte a gedevsim sama
sebe takovych, jaci jsme. Pokud totifjrpeme sami sebe, s laskou se obejmeme a nase
vlastni hodnota najednou stoupne v nasSi¢fchg daleko lépe fjmeme, pochopime a

dok&Zzeme milovat druhé....
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Napadlo vas ¢kdy pemySlet o tom, jak se vybiraji matky pro postizé#& Ja si to
predstavuiji tak, Zedh dava instrukce antiim a ti si je zapisuji do ohromné matriky

/"Armstrongova Beth, syn. Patronem bude MatouSrésmva Marjorie, dcera.

Patronkou bude Cecilie

.""Rutledgova Carrie, dvépta. Patronem.../eba Ger-hard, ten je zvykly na malo zbozné
lidi."

Az andlum nadiktuje jedno jménoyigkterem se usee: "Tehle dame postizené dit
"Andel se z¥daw pta: "Boze, pro praw ji? Vzdy je tak $astna."

"Prave proto," odpovi Bh s Usrdvem. "Copak bych mohl &%t postizené dét Zer, ktera

nezna radost? To by bylo kruté.”
"Ale je trpeliva?" pta se and.

"Nechci, aby byla £lis trpeliva, jinak se utopi v sebelitosti a bolesti. Axspamatuje z té

rany a zarmut ku, dite to zvladne.”
"Ale, Pane, myslim, Ze ta Zena v tebe anéfigBiih se uswje:

"Na tom nesejde. O to seihu postarat. Ta Zena je dokonalad. Ma spravnou dé@gais-

mu.
Ancélovi to vzalo dech: "Egoismu? Copak to gaka ctnost?

"Buth prikyvne: "Jestli se od syna nedokazs odcasu oddlit, nikdy to nedokazerpzit.

To je Zena, které pozehnam ne zcela dokonalytemit Jest to nevi, ale budou ji mit co
zavidtt. Nikdy nic nebude brat jako samiepmost. Zadny Kicek pro ni nebude ddim
obycejnym. AZ jeji dét poprvéirekne "mama”, bude &lkem zazraku a bude tédét. Az
bude svému slepému diitpopisovat strom nebo zapad slunce, uvidi jep jak dokaze
maloktery ¢lovek. Dam ji, aby vida jasre veci, které vidim ja - Ihostejnost, krutost,
predsudky - a dam ji, aby séeg ¢ prenesla. Nikdy nebude sama. Budu po jejim boku
kaZzdou minutu kazdého dne jejiho Zivota, protode mykonavat mou praci tak neomyln
jako bych tam byl ja."
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"A kdo bude patronem?" pt4 se @hgripraveny k zapisu do matriky.
Bih se usmal: "Bude ji st zrcadlo.

(Matyskovi blog [online], 2010)

Priloha 3, Myty kolem stresu
Mytus: Stres je duSevni choroba. Zdralgvek mu musi odolavat bez problém

Realita: Stres sdm o sélmeni chorobou, iymnoho chorob #¥e vyvolat stres naopak.

Mytus, | kdyZz stres neni chorobou, ale k psychickémemoceni musi dojit. Nelze do

nekonéna vydrzet tlak stresu. Jednoho dne se musimetithrou

Realita. Tlak stresu jde vydrZet. Nikde neni ps@eoseclovek stresem postizeny musi

zhroutit. Naopak. Mze se stéat, Ze stréveka zoceli a dovede k vySSi zralosti osobnosti.

Mytus: Podobd jako princ musel fekonat mnohda protivenstvi, nez dostal princeznu za
Zenu, ale potom Zilirdstre az do smrti tak i my, pokudgkoname stres, sla¥avitzime a

budeme nadalerastni a spokojeni.

Realita. Stres sediie opakovat. Rkoname jeden problém, objevi se dalSi- proto jaénu

nawit se se stresem pracovat.

Mytus: Stres nas zii vyvola infarkt, rakovinu aadu dalSiho ohrozujicich stawi

nemoci.

Realita: Souvislosti nejsou takhlgime. | zde zalezi hodma kontextu. Tvd jej namatkou
sedavy zfisob Zivota, nedostatek spanku, #ani, alkohol, nadvaha, nevhodné stravovani

podporujici zvySeny cholesterol atd.

Mytus: Stres fzsobi negativé jen na slabochy a usmrkance. Rozumny zflalyek si musi

se stresem poradit.

Realita: Stres negativhpisobi na kazdeho. Lidé se lisSfegevsim v tom, jak davaji
pisobeni stresu najevo. Skinest, Ze skdo zvlada stresovou situaci s wsem a klidem,

jest nefika tolik o tom, jak ji proziva.

Mytus: Chces Zit bez stresu? Zeptej ggakl
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Neexistuji Zadné recepty na Zivot. Ony ostataexistuji snadné receptyibec, snad s

vyjimkou recept na smazend vaja, ale i ta lze spélit...

Mytus: Svt je v nepsadku, v tom to je. Dnes sajeme stres s iskfen mlékem. My lidé
pak vzhledem k chronickému stresu fisgme byt nikdy Updrv po-adku.

Realita: Nesvagte nic na ,dedichy hfich”. Podstatné je to, jak se stresy naloZime.

[Novak, 2004, s. 78]
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