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ABSTRAKT

Tato prace pojedndva o Zivotnich krizich, které ¢lovéka potkavaji v jednotlivych etapach
zivota. Popisuje rtizné typy krizi, jejich mozné ptiCiny a jednotlivé faze, ale také naptiklad
dilezitost prozitku zarmutku ¢i truchleni. Vyzkum se snazi piiblizit ¢tenaftim jak lidé nej-
ruznéjsi krize prozivaji, kdo a také co jim béhem obdobi krize nejvice pomaha. Klade si
také otazku, jakou tlohu v obdobi krize hraje dusevni rovnovaha ¢lovéka a jaké dopady ma

krize na zivotni styl clovéka ¢i na jeho zivotni hodnoty.

Klicova slova: zivotni krize, prib¢h krize, krizova intervence, suicidalni ohrozeni, narocné

Zivotni situace

ABSTRACT

The thesis focuses on life crises, those that can be encountered at different ages in different
periods of life. It describes various types of crises, their possible reasons and their stages,
but it also deals with the importance of the sadness and mourning. The research tries to
present to the readers the ways people cope with crises and who or what can be seen as a
great soothing factor . It also ponders what importance is seen in the mental stability of a
person when facing a crisis and whereas the crisis can be the cause to the re-establishment

of one’s scale of values.

Keywords: life crisis, course of the crisis, crisis intervention, suicidal threat, demanding

life situations
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UvVOoD

Krize je v poslednich letech pomérné ¢asto skloilovanym vyrazem. Je mnohdy oznacovana
jako rozhodna chvile ¢i tézka svizelna situace. Krize je ¢asem rozhodnuti a bodem obratu —

bud’ ve smyslu zhorSeni situace, nebo naopak obratem k lepSimu.

Tato prace se snazi ptiblizit co to vlastné je krize a jak mtze probihat. V prvni ¢asti prace
jsem se zaméfila na to, jaké jsou typy krizi a jejich mozné pficiny. Jak se krize projevuje a
jaké jsou jeji faze. Snazila jsem se také nastinit, jaké jsou mozné pomoci a kde je hledat,

pokud je potiebujeme.

Ve vyzkumné ¢asti podavaji nékteti lidé sva svédectvi o prozivani vlastnich krizi. Velmi
otevien¢ hovoii o svych prozitcich béhem tézké Zivotni udalosti, o tom, kde a v ¢em hleda-
li pomoc a kdo jim v okamziku krize pomahal. Spolu s témito lidmi jsem hledala odpovéd
na otazku, zda krize vede ¢lovéka ke zméné hodnotového zebricku, ptipadné ke zméné
zivotniho stylu. A také, jakou roli pii pfekonavani zivotni krize hraje dusevni rovnovaha
¢lovéka. Snazila jsem se nalézt odpoveéd na otazku, zda je Zivotni krize nebezpecim ¢i pfi-

lezitosti. ..
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I. TEORETICKA CAST
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1 KRIZE JAKO SOUCAST ZIVOTA

Zivot kazdého Elovéka je plny drobnych kazdodennich udalosti — pifjemnych, mén& pii-
jemnych 1 neptijemnych, aniz bychom si sled udéalosti sami védomé urcovali. Zalezi jen na
kazdém z nas jak tyto Zivotni udélosti pfijimame, jak se k nim stavime a jak s nimi pracu-

jeme. Kazdy z nés reaguje jinak.

Jsou lidé, ktefi z béznych malickosti dokazou udélat nesmirny problém, jsou lidé ktefi ja-
koby svym bytim problémy skute¢né pfitahovali. A jsou samoziejmé 1 lidé, ktefi se
k problémtm stavi ¢elem a dokazi z nich vytézit maximum toho dobrého. Je jasné, Ze 1idé,
ktefi se tézko vyrovnavaji s zivotnimi udalostmi a konflikty, proziji problému a krizi za

svij Zivot patrn€ vice nez ostatni.

Krize provazeji zivoty kazdého z nas uz od praddvna. V dnesni dob¢ je samotny vyraz kri-
ze mnohoznacny. Hovoii se o tom, Ze vSechno je v krizi, vSichni jsou v krizi... Ve vétSiné
lidi vyvolava samotny vyznam tohoto slova pocity neptijemné, désivé. A také kazdy z nés
je ma spojené s urCitymi zivotnimi zkuSenostmi a nekdy také s velmi temnym obdobim
zivota. V tomto mnohdy znepokojujicim obdobi se leccos v nasem zivoté prestavuje a tieba
1 bofi.

Krize jsou vSak také prilezitosti a Sanci k rozvoji nasi osobnosti, k novému prozivani sebe
sama, svého zivota a okoli. Kazd4 krize s sebou nese moznost zasadni promény, Sanci na
vyvoj. Jakékoli zlepSeni sebe sama je velmi namahavé a naro¢né. Nekdy, ackoliv ¢lovek vi,
co by zménit mohl a mél, nic ménit nechce nebo se zména nedafi. A pravé tady mnohdy
nastupuje krize, jako velky pomocnik. Krize se mtize stat novym domem, ktery postavime.
Nejdiive vSak musime zbourat vSe staré, nefunkéni, zjistit co ze starého domu miizeme

pouzit a pak se miizeme pustit do prace.

At uz ke krizim pfistupujeme jakkoli, nelze vSak popfit, Ze jsou nezbytnou vyvojovou fazi
a mnohdy velkymi zvraty ¢i kliCovymi momenty naseho Zivota. Krize ma sviij ¢as a nelze ji

pteskocit. Stejné jako vSe v naSem zivot¢, musi dozrat.
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1.1 Definice krize

Krize je zlomova zivotni udéalost. Okamzik zmény, kterd méa zasadni vliv na nas budouci
zivot a prozivani. Mlze byt také zptisobem, jak se vratit sdm k sobé. Pravé v tomto obdobi
totiz muze ¢loveék odhalit sva vlastni omezeni, slabosti a chyby. Muze objevit, Ze v jeho
zivoté bylo dosud pfitomno mnohem vice pietvarky a zla nez si chtél piipustit. Toto zlo
muze pramenit z riznych zranéni, stereotypti vnimani, prozivani, mysleni a chovani, které
vSak viibec neni lehké zménit. Piestoze to miize byt cesta k poznani vlastniho pfirozené¢ho
a ¢istého JA, je to cesta zdlouhava, pii niz nékdy dochazi k pocitu ztraty smyslu Zivota,

veskerého snazeni a konani.

Zcela obejit krize zfejmé nelze, protoze jsou cestou k naSemu zrani. Nemuzeme je vytésnit
ze svého Zivota, protoze do naseho Zivota zkratka patii. Pokud je zdolani krize Gispésné,
zatfazujeme ziskané zkuSenosti do svého repertoaru chovani. A ¢lovek, ktery si nic neprotr-

pél a nic nezakusil se svou slabosti, tézko dojde ke zralosti.
Jak je tedy krize definovana ve slovniku?

»Krize (crisis): 1. situace selhani dosavadnich regulativnich mechanisml, nefunk¢nost
v oblasti biologické (spanek, potrava), psychické (ztrata smyslu zivota), socidlni (zivot
s druhymi)., v psychiatrii, psychologii, psychoterapii vyraz pro extrémni psychickou zatéz,
nebezpecny stav, zivotni udalost, rozhodny obrat v 1€¢bé, 2. obdobi ptfechodu mezi vyvojo-

vymi stadii.” (Hartl, 2004, s. 279)

Vyraz krize pochazi z latinského ,,crisis, coz znamena rozhodovani, rozsudek, rozdé€leni,
svar. V ¢inském jazyce krize zni ,,wej-dzi* a je slozeninou dvou vyrazii: nebezpeci a prile-

Zitost.

Honzék (1994, s. 13) definuje krizi jako ,,stav nebo situaci vétSinou s jasnym cCasovym
omezenim, kdy nase prostfedky a moznosti nedostacuji nastolenym pozadavkim, kdy véci
se obraceji nepfedpoklddanym smérem a nas planovany postup se dostava do zavazného

ohrozeni.*

Jankovsky (2003, s. 129 - 130) ve sv¢ knize cituje esej Smysl a pozitivni hodnota utrpeni,

kterou napsal Pierre Teilhard de Chardin: ,Zivot a svét Ize prirovnat k rozkvetlému stromu,
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1 suché a poldmané vétve, a pfesto mu to na jeho krase neubira, naopak, je jesté presveédci-
v¢jsi a krasnéjsi. Nikoho to nepiekvapi, nebot’ strom musel zapasit ve svém rdstu se vSemi
vnitinimi 1 vnéj§imi pirekazkami svého vyvoje (nehodami, neCasem, bouremi). VSe je své-
dectvim podminek, za nichZ strom rostl, v§e ma svijj ¢as, své misto, tak jak to vyzadoval
celek. To pouze v uméle sestavené kytici pisobi suchy anebo zvadly (jinymi slovy trpici)
kvét nepfirozené a netekané... Ale Zivot se nepodoba uméle vazané kytici! Zivot je tapani
a hledani. Kazdy pokrok, k némuz ve svété¢ dochézi, je mozny jen za cenu mnoha neuspe-
chli a mnoha zranéni. VSichni trpici jsou vyrazem této tvrdé, ale vzneSené podmin-
ky.Nejsou to proto bezcenné a umensSené prvky, ale jsou to ti, ktefi plati za postup a vitéz-
stvi vSech. Jsou to padli na ,,poli cti“. Svét potiebuje lidi kontemplace a oranty (ty, ktefi se
modli), ale také nemocné a ty, ktefi trpi. Trpicim lidem pfislusi, aby vyslovnéji a Cistéji nez
ostatni mifili k tomu, co je bozské. A tak pravé t€m, ktefi ve svém oslabeném téle nesou
vahu svéta v pohybu, dava prozietelnost jako odménu byt nejaktivnéj§imi Ciniteli tohoto

pokroku, ktery je zdanlivé obétoval a drtil.*

1.2 Charakteristika Krize

Spanélské piislovi iké, Ze utrpeni je ten nejrychlejsi ki na cesté k poznani. Aviak vzdy
existuje nebezpeci, Zze se kin zabéhne Spatnym smérem, cloveék zahotkne a Zivot vidi az
ptilis Cerné.

Kastova uvadi, ze o krizi hovotime tehdy, kdyz se ¢lovek ocitne v zatézujici nerovnovaze
mezi subjektivnim chapanim vyznamu problému a moznosti zvladani, které ma k dispozici.
Jedinec v krizi citi ohrozeni své identity a kompetence utvaret dal svij vlastni Zivot.
Schopnost formovat svilj zivot ma pro nds mimoiaddnou hodnotu, kterd je vSak v krizi
ohroZena. Na tuto skutecnost reagujeme uzkosti, ktera nas ochromuje. Marnost naseho sna-
zeni a uzkost zplisobuje, Ze opoustime své zabéhnuté koleje, staré zvyky a strategie a dou-
fame, ze se dostavi novy napad, myslenka, novy podnét. Problém se mtize nové formulo-
vat, pozadavky se béhem feSeni problému samy nové vymezi, coz je prave cestou, vedouci
k feseni. Clovék by se mél zbavit starych, v daném okamziku netGéinnych strategii chovani
a feSeni a objevit napad, ideu, kterd se pro zdolani feseného problému jevi jako nejvhod-
n¢jsi (2000, s. 15 - 16).

V krizi ¢lovék Casto velmi intenzivné proziva tizkost a strach. Je to pochopitelné, protoze
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prave v krizi feSime situace, se kterymi dosud nemame zkusenosti, pfipadné jsme doposud
vlekly problém nedokézali vyfesit. Strach a uzkost se projevuji nejen v nasem chovani, ale
také na naSem fyzickém téle. Neni tedy neobvyklé, ze pravé v obdobi krize mnoho lidi

onemocni.

V piipadé, Ze problém pretrvava piili§ dlouhou dobu, nebo ¢loveék neni schopen setrvavat
ve fazi ,,aktivni pasivity* — tedy nechat udalosti plynout, aby mohl pfijit novy podnét ¢i
nova myslenka, muze uzkost ovladnout celou osobnost a nastdva panika. Ve stavu panic-
kého strachu ¢loveék neni schopen vidét zadné vychodisko, pfipadé si bezmocny a ma do-
jem, Ze uz se neda nic zménit. Krize ochromuje cely zivot, pfitom vSak cely Zivot je sou-
sttedén pouze na piredmét krize. Clovék se tedy ocitd v bludném kruhu, zdanlivé bez cesty
ven. Na samém vrcholu krize je tfeba se rozhodnout. Clovék spoutany svym panickym
strachem se vSak rozhodnout nedokaze. A pravé v takovém piipadé¢ je namisté krizova in-
tervence, kdy mezi jedince a krizi vstoupi dalsi osoba. Tim ¢lovek ziska od krize nepatrny
odstup, schopnost zhluboka se nadechnout a moznost krizi vnimat z jiného thlu pohledu.
Je nutné, aby Clovek zaujal ke krizi védomy vztah, nebot’ jen tak se zmirni panika a schop-

nost rozhodovani. Reseni problému je pak daleko piistupngjsi.

1.3 Faze krize

Kastova (2000, s. 23 - 24) uvadi 4 faze krize, které srovnava s modelem tvofivého procesu:
1. Pripravna faze - doprovodné emoce: napéti

- uvédomeéni si problému, ktery je tieba fesit. PokouSime se problém rozebrat, pohlizet na
néj z riznych stran, sbirdme napady na jeho feSeni od ostatnich. MySlenek i1 napadi je
mnoho, nastavd zmatek a dezorientace, ktery se stiida s pocitem, ze uz vime, jak problém

vyfesit. VSe probihd s pocity napéti a zvySuje se uzkost.

2. Inkubacni faze — doprovodné emoce: neklid, frustrace, pochybnosti o vlastni hodnote,

ale i kompetenci probléem resit

- v této fazi se problém zpracovava v nevédomi. Objevuji se feSeni problému, ktera stiidaji
pochybnosti a pocity marnosti, coz ma za nasledek frustraci, pocity napéti, ochablost a uby-

tek vnitini sily. Clovék si uvédomuje nedostatek kontroly nad situaci a také svou zranitel-
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Clovék v krizi se vSak prekotné snazi fesit svilj problém, mit opét vSe pod kontrolou. Po-
kud se vSak dokaze spolehnout na aktivni ¢ekani, znameni téla ¢i duse, krize se stdva snesi-

telnou.

Je velmi dilezité, jaky postoj v této fazi ¢lovék k problému zaujme. Jestlize nedokaze ne-
chat vSe plynout, hrozi nebezpeci velké uzkosti a nasledného zablokovani, krize miize pie-
jit do chronického stavu. V. okamziku této faze je rozhodujici, zda dokédzeme vidét v krizi
smysl a dokdzeme se oteviit novému poznani. Pak jsme schopni problém zdarn¢ vytesit

vlastnimi silami.
3. Faze vhledu — doprovodné emoce: radost, ulehceni

- ptichdzi jasné poznani, uspofadani chaosu a s nim také ulehceni a radost. Nové poznatky

a zpusoby chovani a prozivani jsou kreativnim vysledkem krize.
4. Faze verifikace — doprovodné emoce: koncentrace

- v této fazi se formuje vSechno nové, co ¢loveék prozil a dostatecné pochopil. Clovek si

dokéze ujasnit, co vSechno se s pfekonanou krizi zménilo.

Je dulezité, zda ¢loveék dokdze v obdobi 4 — 6 tydnii nalézt zplisob akceptace zazitku a pro-
blém fesit a zaclenit do svého zivota. Pokud toho neni ¢lovék schopen a zaroven nevyhleda

pomoc, krize se miize stat chronickou a hrozi pak psychické ohrozeni.

1.4 PriCiny krize

Protoze pti prozivani krize vnima ¢loveék vétSinou negativni emoce, samotny pojem krize
je Casto myln¢ zaménovan s podobnymi vyrazy, jako je naptiklad konflikt, deprese, stres
apod. Jsou to vSak vyrazy odliSného vyznamu, tfebaze bychom jisté nalezli jistou podob-

nost, pfedevsim v prozivani emoci jako je napt. smutek, strach apod.

Spatenkova (2004, s.19) uvadi, ze ptiCiny krizi mizeme rozclenit do dvou hlavnich skupin:
Krize vnéjsi — ptichazejici z okoli miizeme dale roz¢lenit na:

a) ztrata objektu — Cloveéku je néco odnimano — mizeme zde zatadit ztratu blizkého

.. Cloveka, ztratu zaméstnani, ztratu zdravi, viry, domova ¢i rodinného z3
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b) volba — ¢lovék je nucen ucinit volbu ze dvou nebo vice variant. Jedna se o varianty
negativniho 1 pozitivniho charakteru, pfi¢emz ty negativni jsou pochopitelné horsi.

Nastava vycerpani vahadnim, bezradnost.
¢) zména vnéjSich podminek — zv1asté pokud jsou zmeény pfili§ zvratové

Krize vnitini — vyvojové faze a ukoly ¢lovéka (vyvojové krize). Zivotni etapy, pfi nichZ je
nutné vyhovét pozadavkiim vyvoje, pficemz vyvstava neschopnost t¢émto pozadavkiim vy-

hovét.
Podle zainteresovanych osob miizeme krize rozd¢lit na individudlni a krize kolektivni.

Jak jiz bylo uvedeno, kazda krize je ryze subjektivni. To, zda se o krizi jedna ¢i ne, mize
korektné posoudit pouze Cloveék, kterého se problém dotyka. Je na kazdém cloveku, jak
situace, které mu zivot predklada, zpracovava a naklada s nimi. To, co jeden ¢loveék pova-
zuje za nevyznamnou epizodu svého Zzivota, miiZze jiny povazovat za vyzvu a prilezitost.
Naopak n¢kdo dalsi stejnou situaci vnima jako osobni tragédii a vyrazné ohrozeni své

existence.

Kazdy ¢lovék je jedinecnou individualitou. Pii zvladani zatézovych situaci jsou rozhoduji-
ci zivotni zkuSenosti, védomosti, dovednosti, schopnosti fesit Zivotni situace, psychicka
odolnost a mira frustra¢ni tolerance. Mnohé z toho je ovlivnéno zkuSenostmi v détstvi,
vychovou, ale také genetickou vybavou kazdého z nés. Velkou roli hraje také temperament
Cloveka. Naptiklad sangvinik bude jisté zatézovou situaci snaSet snadnéji nez melancholik.
Nelze opomenout také zdravotni stav, stupeil unavy, pfetizeni povinnostmi, socidlni zaze-

mi, schopnost ventilace emoci, schopnost nalézt v krizi smysl.

Udalosti zpusobujici krizi mohou byt negativniho charakteru (napf. partnerska krize, od-
chod ze zaméstnani apod.), ale také pozitivni udalosti (svatba, narozeni vytouzeného dit¢-
te), nebot’ na nas kladou zvySené naroky. Dulezity je ndS postoj, zkuSenosti s krizemi
v ptedchozim zivoté a také védomi toho, ze krize k zivotu prosté patii. Je také velmi dile-

zité, v kterém vékovém obdobi krize ptichazi.

Kompletni vycet vSech krizovych udalosti neni mozny. Presto se vSak o jejich klasifikaci
ve vztahu k nemocem pokusili v roce 1964 Holmes a Rahl. Jednotlivé Zivotni udélosti po-
zitivniho 1 negativniho charakteru jsou bodové ohodnoceny a sefazeny v tabulce (viz. pii-

loha ¢.1). Jaky vliv na nas jednotlivé udalosti maji, vyplyva z provedenych vyzkumii. Po-

i )
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k pocatku vazného onemocnéni. Celkovy soucet 200 — 299 bodil zplsobil u 51% osob z4-
vazné zmény zdravotniho stavu. 37% osob poukazovalo na zhorSeni zdravotniho stavu pfi

dosazeni bodové hodnoty 150 — 199. (Musil, 2005)
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2 TYPY KRIZi

O krizi hovotime v okamziku, kdy nejsme schopni piekazky piekonat zndmymi strategiemi

a zpusoby. Dochazi tak ke ztrat¢ emoc¢ni rovnovahy.

Existuje mnoho typologii krizi. RozliSujeme napftiklad krize zjevné a skryté, podle prib&éhu

krize mizeme rozliSovat krize akutni a chronické.
Spatenkova (2004, s. 23 - 28) vymezuje ve své typologii nasledujici krize:

1. Vyvojové krize — jsou predpokladany a oCekavany, nezacinaji néhle, ale béhem nékolika

dnti ¢i tydnt. Tykaji se kazdého clovéka, mohou vsak byt také vitanou zménou. Pfi¢inami
vyvojové krize mohou byt udalosti vnimané pozitivné i negativné. Mezi pfiiny lze zaradit
pubertu, nastup a ukonceni skolni dochazky, odchod z domova, siatek, krizi stfedniho vé-
ku, krizi prazdného hnizda, odchod do dichodu apod. O krizi hovotime, pokud nejsme
schopni prekéazky prekonat zndmymi strategiemi a zpusoby. Pak dochézi ke ztraté emocni
rovnovahy. Nesplnéni, ¢i pouze castecné splnéni vyvojovych kol zvysSuje pravdépodob-
nost vzniku krize v budoucnu, kdy se vyskytnou dalsi ukoly. Pokud dojde k pInému uspo-

kojeni vyvojovych tkolt, je logické, ze ke krizi nedochazi.

2. Situaéni krize — jsou nepiedvidatelné a neotekavané. Clovéka mohou zastihnout kdeko-
liv a kdykoliv, nepfipraveného, proto nas vétsinou zaskoéi a $okuji. Casto miizeme tyto
krize oznacit jako traumatické, protoze ohrozuji jedincovu integritu, identitu, zdravi, ale
mnohdy také samotny zivot. Vnimani stresora je subjektivni a jejich Gc€inky se scitaji. Pii-
tom je tfeba vzit v uvahu stresory prahové i podprahové (napf. styk s lidmi). Také ¢loveék

samotny je autostresorem, protoze na n¢j pusobi vlastni nalada, svédomi apod.

3. Kumulované (chronické krize) — nastavaji, pokud ¢lovek v predeslé dobé nevytesil své
vyvojové krize, nebo je zpracoval nedostatecné. V kumulovanou krizi mtize ptejit téz krize
situacni, ktera se zastavila ve fazi emoc¢ni reakce (napt. byl zastaven nebo zcela pteskocen
proces truchleni). Soucasné udalosti tedy ozivuji z nevédomi nedostatecné zpracovani pie-
deslych traumat. Kumulovana krize v mnohém pfipomind intenzivni akutni krizi. Proto pfi
intervenci je nutné polozit zakladni otazku: Jak dlouho problémy trvaji? Zatimco akutni
krize probiha v rozmezi 6 — 8 tydnti, kumulovand krize mlize pretrvavat i né€kolik let. Tyto
krize se vSak od sebe nelisi pouze délkou trvani. Zatimco u akutni krize se projevuje agre-

sivita, zlost, uzkost, orientace na budoucnost, pti kumulované krizi jedinec podléha apatii,
4 T o Li B
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2.1 Krize tranzitorni — vazané ke genera¢nim obdobim

Krize, se kterymi se patrné¢ kazdy znas ve svém Zivoté setkd jsou krize ndleZejici
k jednotlivym vyvojovym etapam naseho zivota. Tyto krize jsou nutné a ziejmée se jim
v zivoté nevyhneme. Jejich nastup je mozné predvidat a je dobré s nimi pocitat. Jsou to

krize zrani, které jsou nazyvany také krizemi tranzitornimi.

Za prvni prozitou krizi v Zivoté tak mizeme oznacit vlastni porod, kdy se doslova musime
probojovat do zivota. Tyto zkuSenosti vSak zahy zapominame a jsou ulozeny mimo nase
védomi. Pfesto vSak po cely zivot mohou ovliviiovat naSe postoje a zpisoby feSeni pro-
blému. Nékteré psychologické skoly upozoriiuji na to, ze tyto zazitky je mozné piivézt zpét

do védomi a diky jejich uvédomeéni si vyiesit nékteré své problémy.

2.1.1 Kirize v détstvi

Krize v détstvi se 1i8i od krize v dospivani a dospélosti. Situaci, které mohou byt spoustéci
krize je celd fada, n€kdy to mohou byt z pohledu dospélych dokonce bezvyznamné banali-
ty.

Po narozeni dité nevnima rozdil mezi sebou a matkou, citi pouze jakousi jednotu a je na
matce zavislé. Béhem svého vyvoje pak projde mnoha etapami: uvédomovani si sebe sama
a sv¢ jedinec¢nosti, osamostatiovani, faze vzdoru, kdy se dité snazi prosadit se. Zacina
projevovat své touhy i sviij hnév... Uspéch &i netispéch téchto prvnich krokt za samostat-
nosti ditéte mé obrovsky vliv na zdarné teSeni krizi v budoucnu. Proto je namisté zdiraz-

nit vyznam rodicovského ptistupu a vychovy.

Dité bytostné vyzaduje pocit bezpeci a jistoty, avSak nadmérna ochrana je spiSe ke Skodé
nez k uzitku. Je chybou, pokud matka brani ditéti v jeho pfirozeném vyvoji a v raném ob-
dobi, z diivodu obav ¢i privlastiiovacich pociti, ditéti pomoci zakazl ¢i ptikazti nedovoli
prozkoumavat své okoli, nebo naopak dité ve vSem predbéhne a sama za n¢j vSe udéla. Na
druh¢ strané je ale také tfeba odhadnout vSechna rizika, kterd by ditéti hrozila. Spravné
fungujici matka vsak diky svému instinktu a také vlastni prozité zkuSenosti osamostatiio-
vani tyto skuteCnosti vyciti a odhadne. Dité, které je ve svém objevovani a samostatnosti

omezovano, vyrasta v uzkostného ¢lovéka, ktery se drzi opodal, nebo naopak nedokaze
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odhadovat zivotni rizika. Jedno staré ¢inské ptislovi fika: ,,Zalezi-li ti na osudu tvych déti,

dej jim zakusit trochu hladu a trochu chladu®.

Déti bychom méli od utlého véku vést k samostatnosti, odvaze a nebojacnosti. Ovsem vSe-
ho moc $kodi a pfi vychové déti tato zasada plati dvojnasob. A tak nadmérné pietéZovani
ctizadostivymi rodici ¢i Skolou je spise ke Skodé€ nez k uzitku, nebot’ praveé takové chovani
u déti mize vyvolavat uzkostné stavy. BliZe tuto problematiku popisuje J.Vymétal v knize

Uzkost a strach u déti (2004).

Jako rodice bychom si méli dat pozor na ,,zivotni pravdy*, které détem ve svych tvrzenich
¢1 dobfe minénych radach predkladame. Rozhodne-li se dit€¢ naptiklad pro svou budouci
praci, studium (¢i néco jiného) a jeho okoli ho ujist'uje ,,na to nejsi dost dobry*, ,,to nemi-
ze$ zvladnout“, ,radé¢ji to ani nezkousej* atd., je jasné, Ze mu predem programuje neu-
spéch, ale také minéni o moznosti svého uspésného prosazeni. Pokud je o vlastni neschop-
nosti trvale ujistovan, touto ,,zivotni pravdou® se pak tidi po zbytek Zivota. Je to asi po-
dobné, jako bychom povzbudili atleta k vétSimu vykonu radou: ,,Ostatni jsou lepsi,
v poloviné zavodu stejn¢ zakopne§®. Neni tézké piedstavit si pocity marnosti, které zmin¢-

ny atlet v daném okamziku asi proziva... (Honzék, 1994, s. 89)

Détem bychom m¢éli dat vice lasky, volnosti a pochopeni, méné nediivéry, lhostejnosti,
autoritativnosti. Pro dité je také velmi dilezité uvédomeéni si vlastni ceny, coz je vlastné
nikdy nekoncici proces, majici vSak svlij pocatek v détstvi. Védomi vlastni hodnoty ma

zasadni vliv na Zivotni spokojenost a spravné zac¢lenéni jedince do spolecnosti.

Své myslenky a vSe co citime, vyjadfujeme ve svych gestech. A vSe, co sami délame, po-
kracuje v nitru ditéte. Jak se chovame sami k sob¢, k druhym i k détem, odrazi se pravé
v jejich chovani. Déti jsou odrazem, jakymsi zrcadlem nas dospélych. Abnormality vznika-
ji pfedevsim tim, ze déti napodobuji Spatny piiklad svych rodict. Dité je totiz odkazano na
prostiedi, ve kterém zije. Vzdorovitost déti a mladych lidi je jen tichou prosbou o zménu ¢i
o pomoc. Déti a dospivajici jesté nemaji zkuSenosti dospélych, a tak své pocity davaji na-
jevo casto nevybiravymi zpusoby. Je to vSak jediny zpusob, jakym dokazi své negativni
pocity a problémy fesit, a proto nemé smysl se na n¢ zlobit. Smysl ale mé hledani odpoveé-
di na to, co se v nich odehrava, protoze jejich chovani je jen nasledkem. A pficinu takové-

ho chovani bychom m¢li spole¢né s détmi vzdy hledat.
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Spatenkova (2004, s. 53 - 55) uvadi nékteré naroéné Zivotni situace v détstvi:

- narozeni sourozence (zarlivost, strach o ztratu pozornosti a lasky, nova identita dit¢-

te)
- nemoc ditéte nebo jin¢ho ¢lena rodiny
- odlouceni déti od rodicii
- adopce
- umisténi ditéte do Ustavniho zafizeni
- tyréni a zneuzivani ditéte
- nastup ditéte do vychovné-vzdélavacich instituci (Skolka, Skola, druzina)
- rozvod ¢i rozchod rodica

- smrt rodi¢ti nebo jinych blizkych osob

nevlastni rodic¢

Cim mladsi je dit, tim rychleji se krize, stejné jako viechny psychické problémy, projevu-
je na urovni té€la nebo na Grovni chovani. Projevy a dasledky krize mohou mit nejrizné;si
podobu: poruchy feci, koktavost, tiky, pomocovani, nezvyklé sexualni projevy ditéte, po-
kusy o sebevrazdu a sebeposkozovani, poruchy spanku, problémy pii hie, Skolni selhavani,
kradeze, agresivita, konflikty, deprese, kiece a afektivni zachvaty (Spatenkova, 2004, s.53 -

55).

2.1.2 Pubertalni krize

Puberta se vétSinou objevuje mezi 13. — 15. rokem, ale u kazdého jedince je zacatek 1 ko-
nec puberty individudlni. V tomto obdobi dochdzi k vyraznym télesnym zméndm
v disledku produkce hormonti. Uz jen tato samotna zkuSenost vede u mnoha dospivajicich
k prozivani tzkosti, nejistoty a k fad€ dalSich nepifijemnych pocitli. Pomalu odchazi cas
détstvi majici sviij fad — jistoty se hrouti a nastava nové obdobi dosud nepoznaného. Do-

spivajici uz neni ditétem, ale dveie do dospélosti jsou jesté zaviené.

Pro toto obdobi je charakteristické stiidani nalad, strachy a obavy, vzdorovité reakce, nega-
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ha odlisit se od ostatnich, snaha o prosazeni se. Ostych a plachost piekryvaji vulgarismy,
hrubost a vzdjemné shazovani se. Dospivajici hledd sebe sama, nariistd potieba partnerské-

ho vztahu a potieba osamostatnéni se.

Vyznamnym rysem tohoto obdobi je touha po spravedlnosti. Mlady, jesté nedospély ¢lovek
dokaze vnimat nespravedlnost vSude tam, kde si na ni dospéli jiz zvykli, ale bohuZzel také

NS4

zmén na celém svéte rozproudili praveé mladi 1idé a rizna studentska hnuti.

Jak ukazuji zpravy z klinické praxe, dité, které neproslo pubertalni krizi, si ji mnohem pro-

.....

Pokud se v tomto naroéném obdobi sejde vice nepfiznivych okolnosti, mizou u jedince
vnitini zmatky vyustit az v depresivni prozivani. V tomto obdobi stale jest¢ chybi zivotni
zkuSenosti, jak vzniklé problémy fesit. Proto se dospivajici bohuzel velmi ¢asto vyskytuji

mezi obétmi sebevrazdy.

Dospivajici touzici po dokonalosti nejcastéji trpi uzkosti a trémou, protoze dokonalosti
dosahnout nemuze. Takové chovani zlstava okolim vétSinou nepovSimnuto. Velmi zna-
mym zpusobem jak se s vnitini nejistotou vyrovnat je ono zndmé pubertdlni chovani: hlu¢-
né vystupovani, suverenita, napodobovani dospélych, negace vseho, co je predkladano jako
dobré apod. V tomto obdobi také lidé Casto experimentuji s omamnymi a psychotropnimi
latkami, alkoholem a cigaretami. Takové chovani vede k ¢etnym konfliktim s okolim, ale
pfedev§im vroding.  Casté konflikty vyvolavané dospivajicimi mohou vyustit az
v rodinnou krizi. I na tomto misté je tfeba apelovat na pochopeni a piedevsim nikdy neutu-
chajici davku rodi¢ovské trpélivosti. Pokusy rodi¢ii piimét své potomky vratit se zpet do
role poslusného ditka jsou chybné a naprosto marné. Vyvoj nelze zastavit, proces dospivani

zacal, détstvi je nendvratné pryc.

2.1.3 Kirize stredniho véku

Rodice si oddechnou, kdyz puberta déti je jiz prekonéna. VéEtSinou oni sami uz maji za se-
bou celou fadku krizi, nej€astéji v mezilidskych vztazich, ptipadné v ekonomické ¢i zdra-

votni oblasti. Mezi 40 — 55 lety nastava stiedni vék a s nim krize stfredniho véku.
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Clovek ziskal socialni postaveni, vybudoval si postoj k Zivotu, mé své idealy a uréité vzor-
ce chovani. A v tomto obdobi vét§inou zacne bilancovat sviij dosavadni Zivot, dosazené
uspechy a neuspéchy a splnéni vytyCenych cilti. Také si uvédomuje, Ze nékterych cilt jiz
nikdy nedosahne. M4 své bohaté zivotni zkuSenosti na rozdavani, ale pfece jen neni scho-
pen piijmout kvalitativni zmény, které Zivot pravé nyni piinasi. Zacinaji se objevovat prvni
fyziologické projevy starnuti a s nimi se mohou projevit nejriiznéjsi zdravotni obtize. Proto
je toto obdobi casto krizovym. Pozice jsou jiz vybudovany, existence je zajiSténa a ¢lovék
hleda smysl toho vSeho. Je nutné pifebudovat cely hodnotovy systém a nalézt odpovéd’ na

otazku: Co v zivoté ma trvalou hodnotu?

P.Ri¢an popisuje toto obdobi jako obdobi vyznamné promény lidské duse. ,,Smrt je mozna
jeste daleko, ale uz je neodvratné v naSem ,,zorném poli®, asi jako kdyz jsme vystoupili na
vrchol a mame pted sebou sestup nebo jako kdyZ slunce dosahne zenitu a pak uz jen klesa

k zapadu... (2004, s. 85).

Je tfeba pfipomenout, ze v tomto obdobi Zivota se také ¢lovék musi vyrovnat s dal$i potizi,
kterou nazyvame ,,syndrom prazdného hnizda*“. Souvisi s odchodem déti z domova a moz-
nym pocitem prazdnoty. Tento problém se dotyka ve vEtsi mife Zen, nebot’ jsou to prave

ony, kter¢ se dosud staraly o teplo rodinného krbu.

Toto obdobi, stejn¢ jako jind, nelze v Zivoté preskocit. Zavfit o¢i a délat, Ze tu neni mize-
me, ale objevi se pozdéji s mnohem véEtsi razanci. Piestoze télo starne fyzicky, rozumove se
této skutecnosti nejsme schopni ptizptsobit. I kdyZ to nepatii k povaze clovéka, starnout

¢lovék ma...

Pokud je ¢lovek vyrovnany, dokaze ptijmout skutecnost, ze mladi odval Cas, ttebaze nedo-
sahl vSech svych predstav a snazi se ze soucasné situace vytézit maximum. V opacném
ptipadé se snazi obelstit matku pfirodu, ale pfedev§im sam sebe a své okoli a znovu a zno-
vu dokazuje celému svétu, ze jeho mladi je nevyCerpatelné. Tady se objevuji sklony
k ndhlym a nasilnym zménam Zivotniho stylu, zptfetrhani partnerskych svazkl a okamzité-
mu navazovani novych. Touha udélat tlustou ¢aru za svym zivotem a zacit znova. Ale jak
uz bylo uvedeno vyse: pokud ¢lovek svou krizi nefesi okamzité a tuto etapu preskoci, za-

klada si na celou fadu krizi ptistich.
Opacénym protipolem extrémniho ptistupu ke krizi sttedniho véku je rezignace a té€k do
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lem n¢ho. Nemocni se ¢asto své nemoci ani vzdat nehodlaji. Sami pro sebe sice véfi a touzi
po uzdraveni, ale tato snaha podvédomé neni Uplna a tim vznika zac¢arovany kruh. Nemoc-
ny sice déla vSe pro to, aby se kone¢n¢ uzdravil, ale vnitiné podvédomé proti této své snaze
bojuje, protoze podvédomi si uvédomuje, ze vzdat se nemoci znamend vzdat se pozice ja-
kési moci nad ostatnimi, svymi blizkymi. Jen tak lze zdivodnit nemoZznost dosahnout
svych cilti a nemoc se stdva vysvétlenim, omluvenkou i zivotnim stylem.

Nejcastéjsi poruchou tohoto véku jsou deprese. Honzak (1994, s. 32) uvadi, ze deprese se
Zjednodusené¢ muzeme fici, Ze pokud Clovék neprojde naplno svymi krizemi a neprozije
ztraty s nimi souvisejici, miiZe se u n&j projevit chorobna porucha nalady — deprese. Usp&s-
né lécebné postupy tohoto typu depresi se proto snazi evokovat krizové momenty, které si

nemocny nepfipustil, a tedy je ,,neodzil“.

2.1.4 Kirize stari

Staii je obdobim, kdy u ¢lovéka opét vzristd potieba jistoty a bezpeci a také zavislosti na
ostatnich lidech. Na sklonku Zivota si ¢lovek vice nez kdy pfedtim uvédomuje svou zrani-
telnost a pomijivost... Pfichdzeji nejriiznéjsi zdravotni obtize a s nimi také dopady na psy-
chiku. Mnoho lidi je na sklonku svého Zivota osamélych. Odchazi Zivotni partner, stejné
jako pratelé a znami stejné generace a zaroven piichazi pocity prazdnoty. Vse jesté zhorSu-
je, pokud je takovy Clovék osamély, bez rodinného zadzemi. Krize stafi mize vyvolavat
vedle nemoci také oslabeni, vyCerpani, zavislost, nemoznost uspokojit zakladni lidské po-

tieby. Toto nebezpeci je ohrozujici pravé na sklonku zivota. ...

Soucasna doba jednoznacné preferuje zdravi, mladi, aspéch a vykon, coz vSak ve svém

disledku vede k tipadku lidské soudrznosti.
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2.2 VYVOJOVA STADIA PODLE E. H. ERIKSONA

Znamy némecky psychoanalytik Erik H. Erikson popisuje psychosocialni model osmi vy-

vojovych stadii, kterymi ve svém zivoté prochdzi kazdy clovek.

V kazdém stadiu clovek musi vyiesit vyvojovy konflikt, ktery spociva v rozporu mezi jeho

psychikou a pozadavky vnéjsiho svéta. Kazdy vyvojovy konflikt predstavuje psychosocial-

ni krizi, kterou je nutné projit. Tato obdobi jsou popsana nasledovné:

kojenecky vek (do 1. roku) rozhoduje v zavislosti na kvalit¢ matetské péce o tom,
zda nejniternéj$i naladéni jedince bude urcovano zékladni divérou ¢i zékladni ne-
divérou

druha krize ran¢ho détstvi (ve 2 — 3 letech) zdvisi na tom, jak rodice pfistupuji
k rodici se vlastni vili ditéte. Rozhoduje se o budouci lidské vili, zda ptevladne au-
tonomie nebo pochybnosti a stud

treti krize détstvi (v predskolnim obdobi) je krize iniciativy versus viny. Dité se
identifikuje s dospelymi a jeho ego (ja) se konfrontuje s rozvijejicim se super-egem
(nad — ja, kontrolujicim svédomim). Pokud se podafi vyrovnat jeho pudovou ener-
gii s kontrolujicim sv€domim, dit€¢ se stane cilevédomym a iniciativnim.
V opacném pripad¢ u n¢j prevladne pocit viny

ctvrtd krize détstvi (do 11 let) je obdobim, kdy dité ziskdva schopnost soustavného
udeni a spoluprace s ostatnimi, nabyva zkuSenosti a chce byt uZite¢né. Uspéch ¢i
neuspéch tohoto obdobi ma za nasledek, zda u ¢lovéka v dalSim Zzivoté prevladne
sebevédomi a pocit zdatnosti nebo naopak pocit ménécennosti

obdobi adolescence je dobou, kdy mlady ¢lovek hleda svou identitu a své misto ve
spolecnosti. Pokud se proces upeviiovani identity nezdafi, v zivoté ¢loveéka nastava
chaos a zmatek, které provazeji pocity izolace

Sesta krize v obdobi mladé dospélosti (20 — 30 let) fesi konflikt intimity versus izo-
lace, kdy pokracuje hledani identity doplnéné také o partnerské vztahy. Pokud ¢lo-
vek nezvlada partnerské vztahy, hrozi mu izolace

sedmad krize v obdobi stiedni dospélosti (od 30 do 60 let) predstavuje konflikt tvo-
fivosti versus stagnace. V tomto obdobi se ¢loveék vénuje vychove potomki, kariéte
nebo jinému tvir¢imu vykonu. VyfeSenim této krize je bud rozvinuti tvircich

schopnosti ¢lovéka nebo pocit stagnace a prazdnoty
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- osma a posledni krize ptichézi v pozdni dospélosti (nad 60 let), kdy ¢loveék postup-
né bilancuje svij zivot a je konfliktem integrity versus zoufalstvi. Integrita znamena
smifeni se s dosavadnim uplynulym zivotem a pfijeti odpoveédnosti za jeho podobu.
Opakem je pak zoufalstvi, pocity nesmyslnosti a zklaméni ze svého zivota, snaha

zacit novy zivot (Erikson, 1999).

2.3 KRIZE ZE ZTRATY, ZARMUTEK A TRUCHLENI

At uz se jedna o jakoukoli ztratu — préace, zdravi, blizkého ¢loveka, vzdy byva vyznamnym
spoustécem krize. AvSak ztrata blizkého Clovéka je bezesporu ztratou nejbolestnéjsi a do-
kaze pohltit celou nasi existenci.

Ztratou se ¢loveék nestava pouze chudSim, ale také bohatSim. BohatSim za predpokladu, ze
ztratu dostatecné zpracuje. Zpracovani zazitku totiz s sebou piinaS$i nové moznosti.
V okamziku ztraty vSak ¢lovek pocituje obrovské mnozstvi emoci, které si musi naplno
,,0dZit*.

Emoce lze ventilovat nejriiznéjSimi zpiisoby od kiiku a vzteku az po plac. Plac¢ slouzi jako
ventil napéti a doslova jim miiZzeme néco vyplavit. Nasleduje pak uvolnéni a unava. PIa¢ je
optfeden myty typu: plac je projevem slabosti, spravny muz nesmi plakat, placem si ¢lovek
ublizuje, pla¢em mne tresta apod. Casto z okoli piichazi $patné, i kdyz uréité dobfe minéné
rady, typu: neplac¢, vzdyt neni tak zle, ¢as vSechny rany zhoji apod. Pod timto tlakem se
postizeny snazi své emoce pfemoci, potlacit a problém vytésnit.

Svym pritbéhem jsou si reakce na zivot ohrozujici onemocnéni a ztrata blizké osoby velmi

Cvwr

wewv

depresivniho stavu, dostavuje se apatie, stisnénost, vycitky a sebeobvifiovani. Depresivni
¢lovék neni schopen procesu truchleni a i s odbornou pomoci je velmi slozité tento pro-
blém zvladnout (Jankovsky, 2003, s. 165).

Pti krizové intervenci u krizi ze zdrmutku nedochazi k terapeutickému pisobeni ihned po
ztraté, ale vétSinou az s odstupem nékolika mésicu 1 let, az kdyz se vyskytne krize jina,
nejcastéji psychosomatického ptivodu. V takovém piipadé je vétSinou skuteny spoustec
skryty a je nutné se k nému cCasto slozitou cestou dopracovat.
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Kastova (2000, s. 77) popisuje truchleni jako proces, pii némz se odpoutavame od ¢loveka,
kterého jsme ztratili, a ktery nds svym odchodem opét ptivadi k tomu, abychom zili svij
vlastni Zivot. Zivot, ktery zistava nadale obohacen o to, co jsme s timto ¢lovékem ziskali.
Je tomu tak pti imrti milovaného ¢lovéka, ale také pti rozchodu, rozluce déti s rodici, do-
konce 1 pfi ztrat¢ zaméstnani.
Truchleni probihd u vSech lidi téméf stejné, v nékolika fazich:
1. Féze popteni — ¢lovek nabyva pocit, Ze ztrata neni realnd, jde pouze o néjaky sen,
ptipadné se 1¢kati myli. Ztraci schopnost vnimat, bolest se od ¢loveka odstépi, na-
stava strnulost. Tato faze muze trvat hodiny, dny nebo i tydny.

2. Faze propukajicich emoci — ¢lovek se ,,probouzi ze sna®, uvédomuje si skutecnost

s ¢imz prichazi také obrovské mnozstvi stfidajicich se emoci — bolest, litost, izkost,
strach, hnév, vztek, zlost, agresivita, pocity viny. Lidé v tomto obdobi trpi poru-
chami spanku, jsou nachylni k infekcim. Navzdory tomu se mohou objevit také po-
city radosti nad zac¢atkem nové etapy zivota. Jde o velmi narocné obdobi, které neni
lehké piekonat.

3. Faze hledani, sebe-nalézani a odpoutavéani — nastdva po uklidnéni bouilivych emo-

ci. V této fazi lidé nejsou schopni odpoutat se od myslenek na zemielého, coz je
v poradku. Hledaji ho na fotografiich, ve vzpominkach, vypravénich, na jeho obli-
benych mistech. NadeSel ¢as na to, aby ve vzpominkdch znovu prozili ¢as
s milovanou bytosti a t&Sili se z péknych situaci, ale pfipomenuli si také situace ob-
tizné. V tomto okamziku si totiz lidé uvédomuji, co zemiely vnesl do jejich zivota,
¢im je obohatil. To co v nas diky jinému ozilo, se neztraci spolu s clovékem, ktery
odesel, ale zistava v nas.

4. Féaze nového vztahu ke svétu a k sobé — ¢loveék se zacind opét piiblizovat jinym li-

dem, se ztradtou se vyrovnava a zbavuje se bolesti ze ztraty. Nékteti lidé si vSak na-
misto zemielého uchovavaji pravé onu bolest a podlehnou rezignaci a zoufalstvi

(Kastova, 2000, s. 75 - 79).

Jedno staré¢ pfislovi fika: ,,Zdravy ¢lovék ma tisic pfani, nemocny jen jedno. Pii zjisténi
zdravi ohrozujici nemoci dochézi rovnéz ke krizi ze ztraty. To je také divodem, pro¢ mno-
ho 1idi pfi zjiSténi zadvazné nemoci reaguje velmi klidné a ,,racionalné®, takZe se mohou

zdat vnitiné velmi silnymi a vyrovnanymi. Ve skutec¢nosti zde pravé probihd faze popieni,
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Casto bez protahovani ithned souhlasi s operaci €i jinou 1é€bou. Ve skutecnosti se pak stava,
Ze si pacient ani nepamatuje, ze by se s Iékafem na nécem takovém dohodli, coz celou situ-
aci jisté neulehcuje.

I v tomto piipadé nastavaji ve druhé fazi chaotické emoce. Clovék se zlobi na osud, na Bo-
ha, na sebe. Nemoc vnima jako nespravedlnost a neustale se sdim sebe pta, pro¢ prave jeho
nemoc potkala. To vie stiidaji pocity viny, které celou situaci mohou jen zhorsovat. Clovék
proziva strach ze zZivota, strach z nemoci 1 ze smrti, zarmutek nad ztratou budoucnosti. Ne-
ni vhodné ¢loveéku vnucovat, aby byl rozumny a statecny, protoze musi projit vSemi témito
emocemi, aby mohl postoupit do dalsich fazi — truchleni, hledani, nalézéani a odpouténi se.
kost mozné smrti napomaha k nalezeni nového ptistupu k sobé samému, k ostatnim lidem,
ale 1 k zivotu jako takovému. To, Ze bychom méli zit kazdy sviij den, jako by byl ten po-
sledni, si pravé tito lidé zacnou uvédomovat mnohem intenzivnéji nez ostatni. A praveé
v tomto okamziku mizeme nalézt odpovéd’ na smysl nemoci.

V souvislosti s nemoci pacienta je zapotiebi si uvédomit, ze uvedenymi fazemi prochazi
nejen on samotny, ale také jeho nejblizsi rodina (partner, déti), ktefi mohou v nékterych
okamzicich vyzadovat vice pozornosti i pomoci nez sdm nemocny. Toto obdobi je velmi
narocné nejen pro nemocného, ale také pro jeho okoli.

sny, které mu pomahaji presunout se z jedné faze do druhé. Tato krize vSak s sebou nese
také Sanci. Po jejim uspesném piekonani 1épe a nové porozumime sobé samotnym, jsme
schopni 1épe vnimat své emoce a také pozvedneme vlastni sebevédomi tim, Ze jsme

schopni krizi piekonat.

2.4 KRIZE SMYSLU A HODNOT

Také zména Zivotnich hodnot mize nasmérovat jedince ke krizi. Toto nebezpeci vznika
naptiklad v pfipad¢, kdy je potlacovano spontdnni chovani, ve chvili Zivota v jiné kultufe,

pfi ztraté autority, ¢i diivéry k nékomu, komu ¢lovék dosud duvétoval, pii ztraté viry, apod.

Viktor Emil Frankl byl rakousky psycholog, psychiatr, filozof a zakladatel logoterapie. Za

nejduleiitéjﬁ motiva¢ni hodnotu clovéka pokladal »vuli ke smyslu V zivoté kazdého
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nenaplituje — chybi a ten nevi jak dal. Dochazi k tzv. existencialni frustraci, kterd mtze vést
az k neurdze.

Podle Frankla pochybnost o existenci smyslu neni vyrazem duSevni choroby, nybrz vyra-
zem dusevni dospélosti. Nebot’ pouze duSevné zraly €lovek je schopen sviij smysl Zivota
samostatné hledat. Odpovéd’ na otazku v ¢em tkvi smysl zivota vSak nelze nikomu dat.
Stejné jako je kazdy z nas jedinecnou a neopakovatelnou bytosti, stejné tak je zivot, zivotni
smysl a Zivotni cesta kazdé¢ho Clovéka jina. Kdyz vSak ¢lovek naléza smysl ve svém Zivote,
¢ini jej toto poznani Stastnym.

Viktor Emil Frankl byl v obdobi druh¢ svétové valky véznén v koncentraénim tabote. Své
poznatky a Zivotni zkuSenosti, které t€Zce nabyl v tomto obdobi svého Zivota psobivé lici
v knize A pfiesto fici zivotu ano: ,,Z psychologického pozorovani na lagrovych véznich
vyplynulo, ze vliviim lagrového svéta propadd ve vyvoji svého charakteru jen ten, kdo
predtim pfipustil sviij pad po duchovni strance, kdyz padl lidsky. Tento pad vSak ptipustil

jen ten, kdo uz nemél zaddnou vnitini oporu!* (Frankl, 2006, s. 81).

Jako nejtizivéjsi skuteCnost v prozivani lagrovych vézi uvedl fakt, Ze neveédéli, jak dlouho
budou jest¢ muset v koncentraénim tadbote zustat: ,,...Clovek, ktery nevidi konec svého
existen¢niho provizoria, nemize ani svij zivot zamétit k néjakému cili. Nemutze uz, jako
¢loveék v normalnim Zivoté, zaméfit svlj zivot na budoucnost. Tim se vSak zméni i cela
struktura jeho vnitiniho Zivota. Dochézi k ipadkovym jeviim, jak je uz zndme z jinych ob-
lasti zivota.“ (Frankl, 2006, s. 82) Vézen znehodnocuje pfitomnost, neni schopen se divat
do budoucnosti a Zije pouze minulosti. VSe co probiha mimo vézeni se jevi jako obrovsky
vzdalené a neskutecné a Clovek pocituje vSechno jako marné a bezcilné. ,, Takovi lidé za-
pominaji, Ze Casto praveé takova vnéjsi obtizna situace dava ¢loveéku piilezitost, aby vnitingé
vyrostl nad sebe sama. Misto, aby vné&jsi tézkosti lagrového Zivota brali jako zkousku
vnitiniho piesvédceni, neberou pfitomnou existenci vazné, znehodnocuji ji k cemusi ne-
vlastnimu, pfed nimz je nejlépe se uzavfit tak, Ze se ¢lovek zabyva uz jen svym minulym
zivotem. Zivot takovych lidi pak vazne na mrtvém bodg, misto aby se pravé za téchto nad
pomysleni velikych obtizi vzepjal ke svému vrcholu. Pfirozen€, Ze toho jsou jen malokteti
schopni. Tém se vSak podaﬁlo 1ve Vnéjéim ztroskotani a umirani dospét takové lidské ve-
nam prostiednim a vlaznym, platilo napomenuti Bismarckovo, ktery ekl kdysi: "V zivoté
tomu je tak, jako u zubafte: stale si myslime, ze to vlastni teprve piijde a mezmm uz je po
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vSem.” Vé&tSina véznid v koncentraCnim tabofe si myslela, Zze vSechny moznosti
k uskute¢néni jsou ty tam, a ony spocivaly de facto pravé v tom, co ¢loveék udéla ze zivota
v lagru. Bude jen vegetovat jako tisice véziili, anebo jej promeni ve vnitini vitézstvi, jak se

to podafilo nemnoha jedincim?* (Frankl, 2006, s. 84 - 85).

Jak Frankl dale uvadi, to jestli se podafi clov€éku v tak obtizné zivotni situaci vnitiné se
napiimit, zcela zavisi na tom, zda se zorientuje na budoucnost a zaméii se k né¢jakému bu-
doucimu cili. Zda ¢loveék dokéze odlozit sva pfani a myslenky a namisto toho se sjednoti se
situaci. Pomoci v takové situaci mize ,,ut€k k zafivé vizi budoucnosti, kdy ¢lovek pieko-
covani). Do zorného pole pak vstoupi svét ve své vlastni hodnotnosti. Naproti tomu, kdo
neni schopen véfit v budoucnost, je ztracen, protoze ztraci téz svou oporu - svému padu se

vnitin€ nebrani, a tak télesné 1 duSevné upada.

Existuji velmi silné vztahy mezi mysli ¢lovéka a celkovou odolnosti a imunitou jeho téla.
A tak mnoho lidi svou beznad¢ji a sklicenosti otevieli dvete infekcim, které pak zpusobili
smrt. Na tyto skute¢nosti byl Frankl upozornén vrchnim lékafem v tdbotfe v souvislosti
s o¢ekdvanym masovym umirdnim mezi Vanocemi a Novym rokem. VétSina vézil totiz
doufala, Ze tyto svatky stravi opét doma se svymi rodinami, a kdyz se tak nestalo, propadali

zoufalstvi a depresi, coz zptisobovalo pokles celkové odolnosti a tim i hromadné umirani.

Pti psychoterapeutické a psychohygienické péci o vézné se Frankl fidil heslem Nietzsche-
ho: ,,Kdo mé ve svém Zivoté néjaké pro¢, ten snese 1 kazdé jak* a pfi jakychkoliv pfilezi-
tostech se snazil pfipominat véznim jejich proc¢ a jejich zivotni cil, aby pak dokézali Celit
pti vSech hriizéch koncentra¢niho tdbora onomu jak... Kdo nedokézal nalézt svlij Zivotni
cil, mél jist€ jesté nékoho nebo néco, co na n&j ¢eka — své déti, rodinu, pratele, nedokonce-

né dilo (Frankl, 2006, s. 91 - 92).

Ve svém dile si spisovatel polozil otazku: ,,Maji otdzky po smyslu Zivota smysl? Zde je
nutny zvrat v tdzani se po smyslu zivota: musime se ucit (a zoufajici lidi poucovat), Ze na-
prosto nezalezi na tom, co my jest¢ ocekavame od zivota, jako spiSe na tom, co zivot oce-
kava od nés. Filozof, profesional, by fekl, Ze zde béZi o kopernikovsky obrat: Ze se uz totiz
neptame po smyslu svého zivota my, nybrz Ze se my sami citime jako dotazovani, jako ti,
jimz zivot den co den a hodinu co hodinu klade otazky; otazky, které méame spravné zod-

povidat, a to ne mudrovanim nebo feci, nybrz ¢inem, spravnym chovéanim. Zivot nakonec
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neznamend nic jiného, nez nést zodpoveédnost za spravné odpoveédi na otdzky zivota, za
plnéni tkold, které pred kazdého z nas Zivot stavi, za splnéni pozadavku ptitomné hodiny.
Tento pozadavek a smysl existence se meéni od ¢loveka k ¢loveku, okamzik od okamziku.
Nikdy tedy nelze udat smysl lidského Zivota vSeobecné, nikdy se nedéd otazka po tomto
smyslu vSeobecné zodpovédét, zivot (jak jej tu mame na mysli) neni nic vagniho, nybrz
vzdy néco zcela konkrétniho a tak jsou i pozadavky, které na nés zivot klade, vzdy zcela
konkrétni. Tuto konkrétnost s sebou ptinasi lidsky osud, ktery je pro kazdého ojedinély a
jedineény. Zadny ¢lovék a zadny osud neni srovnatelny s druhym: z4dna situace se neopa-
kuje. V kazdé¢ situaci je ¢lovek vyzyvan k jinému chovani. Tu od n€¢ho vyzaduje konkrétni
situace, aby jednal, aby svij osud utvarel aktivng... Pokud konkrétni osud uloZzi ¢loveéku
n¢jaké utrpeni, pak bude muset tento cloveék v tomto utrpeni vidét tkol, sviij specificky
ukol. Bude muset tvafi v tvar tomuto utrpeni proniknout k védomi, Ze v celém kosmu je to
pravé jen a jen on, kdo tu stoji se svym tryznivym osudem. Nikdo mu jej nemtlize
odejmout, nikdo ho nemtze misto n¢ho protrpét. V tom vsak, jak on sam, jen a jen on
svym osudem postizeny, bude toto utrpeni snaset, pravé v tom téz spociva jedine¢na moz-

nost jedine¢ného vykonu.“ (Frankl, 2006, s. 89 - 90).

Podle zakladniho pojeti logoterapie, jiz se stal Frankl zakladatel, existuji tfi hlavni cesty ke
smyslu: skrze prozivani néfeho cenného (vztahy), prostfednictvim tvorby hodnot a pro-
sttednictvim zastavani vlastnich nejvnitingjsich presvédceni, zvlasteé presvédceni o hodnoté

Zivota. Zejména tato presvédceni se projevuji v krizovych a zatézujicich situacich.

Clovék je bytosti sou¢asné t&lesnou, dusevni i duchovni, pfi¢emz tyto dimenze se vzajem-
n¢ stale ovliviiuji a prolinaji. Na trovni télesné se Clovek snazi uspokojit potieby téla (spa-
nek, jidlo, piti, pohyb, sexualita), na trovni duSevni usiluje o pfijemné pocity, odstranéni
napéti a pohodu. Duchovni Groven ovliviiuje hledani ¢lovéka po smyslu Zivota a hodno-
tach, ovlivituje zakotvenost, viru, smysl pro spravedlnost, svobodu, odpovédnost apod.
Skutecnost téchto tfech odlisSnych dimenzi umoznuje ¢lovéku vytvofit si jakysi odstup
k sob¢ sama, tedy umozituje mu vystupovat a jednat sam viici sobé. Kazda z téchto dimenzi
je samostatna a ma vlastni dynamiku a tak néco, co je na dusevni tirovni pfijemné a dobre¢,

nemusi byt na tirovni duchovni smysluplné a spravné.

Logoterapie fadi hodnoty do tfech zakladnich kategorii:
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- zazitkové hodnoty — Clovek piijimé néco hodnotného a smysl dava to, ze proziva

néco dobrého, hezkého, opravdového (napt.pozitek z hudby, okolni ptirody, prozi-
va druhého Cloveéka — nejsilnéji v 1asce)

- tviréi hodnoty — ¢lovek vytvaii néco hodnotného a tim vkladd hodnoty do svéta,
pricemz proziva vlastni smysluplnost (napi. prace, domacnost apod.)

- postojové hodnoty — v pfipad¢ nemoznosti vytvofit nebo prozivat néco smysluplné-

ho, naptiklad z diivodu védzné nemoci, zistava ¢lovéku jesté posledni hodnota —
uchovani jeho zdkladniho postoje k zivotu. Ten se projevuje v tom, jak se ¢lovek
vyrovnava s osudem a utrpenim, jak se stavi ke svému zivotu a ke svému svétu.
V tomto vztahu se projevuje nevédoma vira ¢loveka, zda vibec a jaky vlastné to

vSechno ma smysl. Zde jsme na hranici ndboZenského nalézani smyslu.

Kazda hodnota ma vztah k zdkladnim hodnotam c¢lovéka. Tento vztah spociva mnohdy
v nevédomém hlubokém prozitku, ktery ma ¢lovék ve vztahu ke své existenci: Je dobré, Ze
jsem? Chci vlastné zit? Kdo v sobé nenachazi na tyto otazky pozitivni odpovéd, je ve

svém nalézani hodnot i smyslu omezeny a zije provizorné. (Léngel, 1997)

2.5 PSYCHOSPIRITUALNI KRIZE

Psychospiritudlni krize patii k nejhlubSim lidskym zkuSenostem, tfebaze se o ni hovofi
teprve v poslednich letech. Touto problematikou se u nas zabyva napiiklad také klinicky
psycholog a psychoterapeut Michael Vancura odkazujici na dilo manzeltt Grofovych, ktefi

tento diagnosticky pojem zavedli a také na knihu ,,And¢l zavolal mé jméno* od Jyoti.

Psychospiritudlni krizi charakterizuji epizody neobvyklych zkuSenosti, které zahrnuji zme-
ny védomi, vnimani, emoci, mysleni a dal§ich psychosomatickych funkci. Lidé v nich pro-
chazeji zkuSenostmi ptesahujicimi obvyklé meze prozivani vlastniho Ja, jde o posun
k trans-personalnim zazitkim. Clovék ma schopnost nahliZet na tento stav jako na vnitini
psychologicky proces a i béhem dramatickych zazitkti dokaze rozliSovat mezi vnéjSim C¢i
vnitinim.

V urcitych situacich se ve védomi vynotuje dosud nevédomy material, ktery dokaze clové-

ka zaskocit. Mohou se_vynofovat zazitky blizkosti_smrti, inkarnacni vzpominky, zazitky
________________________________________________________ 1
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vnimani sebe sama mimo télo, prozivani symbolického boje dobra a zla, vnimani vizi nebo
hlasti, channeling a mimosmyslové vnimani, intenzivni psychosomatické energetické fe-
nomény, stavy mystického sjednoceni apod. Lidé¢ jsou do zménéného stavu védomi vtrzeni
nahle a bez védomého pfic¢inéni, nebo navzdory ofekavani. Pro své prozivani nemaji vy-
svétleni a maji tedy pocit, ze nemaji véci pod kontrolou. Nastdva pocit ohrozeni. Nékdy
mohou byt tyto vnitini promény velmi naro¢né a rychlé, ze ¢loveék se svymi dosavadnimi

zkuSenostmi nema schopnosti je adekvatné zpracovat. (Vancura, 2005)

Spole¢nym znakem téchto zkuSenosti je jejich mimotadnost. AvSak o tom, co je a neni
mimotadné, rozhoduje kazdy sam. Stejné tak je individualni, zda se zkuSenost stane krizi,
anebo ji dokdzeme zpracovat. Vzdy zalezi na okolnostech. Lidé, pro které jsou zazitky pii-
li§ za hranicemi subjektivné vnimaného normalu, jsou vétSinou ochromeni strachem, vyve-
deni z miry a nejsou schopni unést intenzitu toho, co se vynofuje. Najednou se hrouti dosa-
vadni obraz svéta a celozivotni pfesvédceni o tom, co je a neni realné, coz je bezpochyby
Sokujici a pocitovano jako zdroj ohrozeni. Paradoxné je velmi cCasté, Ze lidé prozivajici
takovou krizi, mivaji prave vici této dimenzi vétsi odpor nez ostatni. Jini lidé naopak pod-
lehnou vlastnimu piesvédceni, Ze jsou nécim lepsi nez ostatni, nebot’ maji moznost ¢i
schopnost prozivat néco vyjimecného. V tomto ptipadé hrozi odklon od duchovniho vyvoje
Spatnym smérem. AvSak pfestoze nase kultura neni doposud zvyklé ptijimat obdobné zku-
Senosti, kultury vychodni (Tibet, Indie apod.) vnimaji stejné zkusSenosti jako bézné a nor-

malni a nikdo se nad nimi nepozastavuje. (Vancura, 2005)

Jak uvadi Vancura, obvykle se rozliSuje 10 forem psychospiritudlni krize, pticemz tyto se

mohou vzajemné prolinat:

1. Probuzeni Kundalini

(hadi sila, Sakti), svlij pivod ma v indické spiritudlni tradici. Zde byly podrobné popsany
mapy Caker — energetickych center, s jejichz pomoci popisuji detailn¢ fyzikalni, emocio-
nalni a spiritudlni projevy probuzeni Kundalini. Probuzeni Kundalini mtze zplsobovat

fyzické potize, ale je povazovana za energii piinasejici 1é€¢ivou silu, rozvoj osobnosti a vé-

domi.

2. Samanska cesta

Antropology téZ nazyvana iniciacni krize, pfi niz dochédzi k dramatickym zménam stavu
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zické utrpeni, setkani se smrti a znovuzrozeni. Tyto zkuSenosti byly ¢asto na poc¢atku karié-
ry mnoha Samant a davaly jim schopnost vstoupit do mimofadnych stavii védomi a nasled-
ného 1éceni.

3. Aktivace centralniho archetypu jako cesta k probuzeni

Jedinec proziva sebe sama v centru déni, ve svété mytu, ktery je vSak odlisny od stavu, ve
kterém se naléza jeho okoli. Napf. boj dobra a zla, v némz Ja hraje zakladni roli, vhimani

nové spole¢nosti a nového spolecenského fadu apod.

4. Psychické otevieni, otevieni mimosmyslového vnimani

K nejdramati¢téjSim prozitkiim patfi vniméni v ramci pobytu mimo télo, telepatické zazit-
ky, predvidani budoucnosti, vésténi, kontakt s duchy atd. Zkusenost, kterou C.G.Jung po-
psal jako synchronicitu, smysluplnou existenci dvou nebo vice udalosti, pficemz se vSak

jedna o néco jiného nez o ndhodnou pravdépodobnost .

5. Karmické vzorce nebo vzpominky na minulé Zivoty

Vyvstava otazka pro¢ si myslime, ze nas Zivot za¢ina pocetim a konci smrti. V urcitych
zivotnich situacich se lidem vynoiuji zazitky, ktery maji jasny charakter vzpominky. Pokud
je takové vynofeni spontdnni, miize mit 1é¢ebné ¢inky a mize pomoci vytesit dlouhodobé

problémy. Fakt, Ze na nds mtize mit vliv néco, co se nestalo v pritbéhu naseho zivota.
6. Posedlost

Zkusenost, pii niz ¢lovék proziva svoji mimiku, gesta a hlas jako patfici nékomu jinému,
vétSinou s negativnim charakterem. Jsou vnimdny negativni pocity, nepiatelské a rusivé

sily. Tyto stavy jsou vysledkem bolestnych traumatickych udalosti, nejcastéji v détstvi.

7. Channeling

Je jednou z forem intuice, kdy ¢lovek dostava do mysli informace, presahujici jeho osobu.
Timto zpGsobem bylo napsdno mnoho naboZenskych knih — Kniha Mormoni, Koran, né-
které Casti Bible. Patii sem také komunikace s nékym, koho mizeme nazvat duchovni rad-
ce €1 vnitini privodce.

8. Zazitek jednoty s nééim, co nas piesahuje

Radime sem vrcholné zazitky, které jsou jen t&Zce slovy vyjadiitelné. Jsou to spontdnni
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ego a soucasn¢ se rozsifilo na cely vesmir, vnimani svéta jako nééeho posvatného. Zazitky
jsou provézeny pozitivnimi emocemi, pocity miru, spokojenosti a vSeobjimajici lasky.
Lidé, ktefi prosli touto zkuSenosti, vykazuji ve svém zivoté vétsi schopnost vychutnat si

zivot, odpovédnost k zivotu.

9. Zazitky blizkosti smrti

Ptibéhy se shodnymi znaky popisuji lidé, kteti prosli zkuSenosti klinické smrti. Popisuji
ocitnuti se v roli pozorovatele, dvoji realitu a tendenci byt vtazen do té druhé s odpojenim
se od svého fyzického téla, prochdzeni svym dosavadnim zivotem (Casto jsou to zkuSenosti
nepiijemné, nebot’ ¢lovék mimo jiné vnima také to, jak ublizil druhym a citi jejich bolest),
rozhodovéani, zda je cas zemfit ¢i nikoliv. Lidé, ktefi prozili uvedenou zkuSenost vétSinou
zasadn¢é meéni pohled na zivot a méni sviij hodnotovy systém. Prokazuji vyssi lasku a zajem
o druh¢ lidi, hledaji hlubsi smysl a vyznam Zivota. Nabyli pfesvédceni, ze to, co nazyvame
smrti, je ve skutecnosti pfechodem do uplné jin¢ho stavu védomi a tak docista ztratili
strach z umirani. Tuto problematiku podrobné zpracoval dr. Raymond A. Moody, také je
velmi zajimava Tibetska kniha mrtvych. Jak Moody v jednom poskytnutém rozhovoru
uvadi, je zajimavé, Ze Uplné stejné zazitky maji lidé z diametralné odlisnych kultur. At se
jedna o lidi z Evropy, Ciny, Japonska, Indie nebo podle vyzkumii antropologi piislusniky
ptirodnich narodi, zazivaji tito 1lidé shodné zkuSenosti. Stejné tak nevidomi lid¢, jakmile se

ocitnou mimo své t€lo, ,,vidi“ vSechno.

10. Zazitky setkani s UFO

Zkusenost kontaktu nebo tinosu cizimi bytostmi. Vypovédi lidi se 1isi od pozitivnich az
po nepiijemné a velmi bolestivé zazitky, opakuji se stadia: prozitek ztraty kontroly, vidéni
svétel, predméth v souvislosti s objevenim UFO, piijeti na palubu a transport do jiné civili-
zace, setkani s UFO bytostmi, telepatickd komunikace, bolestivé 1ékatské zakroky. (Vancu-

ra, 2002)

Jak uvadi Vancura, témét kazdy clovek v krizi md moznost dostat se k duchovnim zézit-
kim, nebot” obranné mechanismy jsou v tomto momenté otfeseny. Ale prozit podobné
stavy mohou za urcitych okolnosti vSichni lidé, néktefi dokonce spontanné. Tady je tfeba si

opét piipomenout, zZe existuje moznost mit nenormalni zazitky nebo chovat se nenormalné
a pf;a'tnann-k{af- ~aarmadlnid . Dic Lrizasrdcnanmnaei rniitana nand ~hdaditd alawaat .r]da Jsou uve-
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dené problémy mozné, zda mame pochybnosti o realit¢ téchto situaci. Naopak je dilezité

klienta uklidnit, vyslechnout a pomoci mu dosdhnout opétovného stavu rovnovahy.

Podle odhadl az 15% pacientil hospitalizovanych v psychiatrickych 1écebnach se stanove-
nou diagnozou psychdza prochazi ziejmé nékterou z forem psychospiritualni krize. Toto
&islo je shodné jak pro Ceskou republiku, tak pro USA. Avsak skuteény podet lidi, procha-
zejicich v bézné populaci podobnymi zkuSenostmi bude pravdépodobné mnohem vyssi,
nebot’ u takto ,,postizeného* Clovéka prevladaji obavy z odsouzeni, ,,onalepkovani* a po-
nékud nespravného zaSkatulkovani. Nase kultura totiz podstatné zuzila mantinely, takze
nekdo je bud’ normalni, anebo je blazen. To je divodem, pro¢ si mnoho lidi nechava tyto

zkuSenosti radéji pro sebe.

Michael Vancura ve svém internetovém c¢lanku pise: ,,Zatimco lidé na Zapad¢ se soustiedi-
li na porozuméni fyzickému svétu a jeho podrobeni, Tibetané se obratili dovnitf, aby po-
chopili a ovladli duchovni svét. Je proto ptirozené, ze objevili realitu duchovniho Zivota,
zatimco my jsme vyslali ¢lovéka na Mésic. Tato metafora vyjadiuje postoj, s jakym v nasi
kultufe vyvarime prostor pro duchovni zkoumani. Méame v sob¢ tendenci spiSe k tomu,
poslat ¢lovéka na M¢sic, a soucasné¢ zapomenout, ze uspokojeni duchovniho nasyceni mi-
ze byt jednou z naSich zakladnich potfeb. Potieba jejiho uspokojeni tim vSak nemizi.*

(Vancura, 2002)

Spoustéc celého krizového procesu nemusi mit s vyslednou podobou krize zadné spojitosti.
Mezi nejcastéjs$i spoustéce patii perinatalni udalosti (porod, potrat), silné emocni zazitky
(ztrata blizké osoby, trauma, ohrozeni zivota), silné sexudlni zazitky, ptili§ mnoho po sobé
jdoucich zivotnich nezdarii, medita¢ni praxe nebo provadéni duchovnich praktik bez pfi-

méieného vedeni s imyslem aktivovat spiritualni energii.

Vancura uvadi, Ze v pfipad¢ psychospiritudlni krize je nutné zaujmout odliSny terapeuticky
pristup. Ty klasické se obvykle pokouseji najit zptisob, jak ,,znovuptizpusobit™ jedince na
limitované védomi spolecnosti, tedy do stavu nespokojenosti, ktery je blizky celému lid-

skému druhu.

Béhem terapie je vhodné vytvofit pozitivni a bezpe¢ny ramec pro neobvyklé prozitky, aby

mohly voln¢ probihat. Diiraz je kladen na stav mysli terapeuta, dilezit¢ je porozuméni

vvvvvv
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ritudlni krize je chapana jako 1€Civy proces, jeji prubéh vede k obnoveni rovnovahy, rastu

osobnosti a plnéjSimu zdravi.
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3 KRIZE V SOUVISLOSTI SE ZDRAVIM CLOVEKA

Pomérné novym smérem v medicing a psychologii je obor psychosomatickd medicina, kte-
rd vychazi z poznatku, ze vSechny emoce, které prozivame jsou také provazeny fyziologic-
kymi zménami v nasem téle. Vyrazy psyché a soma maji sviij ptivod v fectiné a znamenaji
duse a télo.

Dnes uz téméf nikdo nepochybuje o tom, ze stav mysli a fyziologicky proces spolu tzce
souvisi. Pfi prozivani strachu se nam rozbusi srdce, hnév zvysuje krevni tlak, tzkosti se
nam svirad hrud’ a pokud jsme zoufali, vzdychame. Tyto fyziologické zmény jsou nervovy-
mi impulsy pienaSeny do mimickych svall obliceje, svalll branice pii smichu, pii placi zase
do slznych zlaz, do srdce pii prozivani strachu a pti zlobé do nadledvin a cévniho systému.
NasSe psychika tedy vyrazné ovliviiuje télo a plati to pochopitelné také naopak. Z téchto
poznatkd vychazi také celostni medicina, kterd zaroven zkoumé souvislosti v rodin¢ a pfi-
buzenstvu vcetné vztahovych, socidlnich i ekonomickych problémii. (Nouzova, 2004)

Dr. Mary Staggs (2005) uvadi, ze podle nedavnych prizkumi zaméfujicich se na vztah
mysli a té¢la (Mind Body Medicine) 1ze pouzit silu mysli k 1é¢eni téla zlepSenim pacientova
piistupu k sobé€ a také, jak prizkumy ukéazaly, k pfimému plisobeni na imunitni, endokrinni
a nervovy systém. A¢ mnoho biochemickych a fyziologickych mechanismti dosud nezna-
me, stale veétsi mnozstvi diikazi ukazuje, Ze zdrava mysl je schopna zmobilizovat imunitni
systém. Naproti tomu mysl nemocnd miize imunitni systém a jeho fungovani utlumit a pfi-
spét ke zhorSeni zdravotniho stavu. Je dobfe znama napf. souvislost mezi stresem a reakci
imunitniho systému.

Mnoho lidi zastava postoj, ze ¢lov€k neonemocni, kdyZ Zije spravné. AvSak co je to Zit
»spravné“? Pro nékoho to znamena fidit se neustale etikou povinnosti, pro jiného zase tidit
se svymi sklony. Kdyby existovala jednoznacnd odpovéd na tuto otazku nebo snad

n¢jaky navod, bylo by lidstvo mozna uSetfeno mnohého utrpeni...

Nejdéle a soucasné nejvice znamym psychosomatickym onemocnénim je viedova choroba
zaludku a dvanéctniku, které zpusobuje nejcastéji dlouhodoby psychicky stres. Také pfti
stresu, zlob¢, pocitu nenavisti pred zkouskami nebo po velkém psychickém zatizeni lidé
¢asto pocit'uji tihu, tlak nebo bolest v oblasti zaludku.

Jak upozornuji manzelé Nouzovi plisobici fadu let v Centru klinické imunologie, souvis-
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davno pied tim, nez psychosomatickd medicina. Velmi Casto uzivame rceni, ktera souvisi
s psychosomatickymi souvislostmi a zazivacim traktem, napf. ,jto nemizu spolknout,
z toho se mi obraci zaludek* apod. To, Zze nékdo néco nemuze ,,vydychat”, tedy né¢im se
dusi, mize v dlouhodobém hledisku znamenat ohroZeni priduskovym astmatem. Stejné tak
kozni problémy a ekzémy maji psychosomatické pozadi. Casto miizeme slyset, Ze nékdo
,»s€ z toho osypal, ma na néco ¢i na n€koho pupinky*. Jak manzelé uvadéji, sleduji a 1é¢i
nemocné se snizenim imunity, nejcastéji s opakovanymi infekcemi dychacich cest, Castymi
nachlazenimi a bolestmi v krku, nebot’ kazdy a né¢kdo hodné Casto ,,ma néceho nebo néko-
ho po krk*“. Takovych ptikladli bychom nasli jisté vice, stejné€ jako souvislosti. Nejcastéj-
Simi bolestmi ¢lovéka v souc¢asné dobé jsou bolesti hlavy, které jsou mnohdy po fad¢ neu-
rologickych vySetfenich nepochopitelné. Avsak i1 tady hledejme souvislosti s psychikou

(plisobeni stresu, podvédomé obavy). (Nouzova, 2004)

Pravé v Case, kdy Clovek proziva krizi, se objevuje cela fada negativnich jeva, které zpétné
pusobi na cely organismus. Je pocitovano napéti, nediivéra, pocity ohrozeni, strach, ¢lovek
se dostava do stresu ¢i depresi, je frustrovan. Neni divu, ze pravé v obdobi krize mnoho lidi

onemocni. Anebo naopak — nemoc krizi vyvolava.

Problémem soucasné moderni doby je jeji prilis velka rychlost. Jsme zvykli fesit vSe rychle
a pokud mozno co nejpohodIn€jsi cestou, protoze na nic neni dostatek ¢asu. Takova feSeni
se tykaji 1 naseho zdravi. Pokud nés néco boli, séhneme okamzité po lécich a problém je
pry€. Jak jednoduché! Ale s pohledem, ktery piinasi psychosomaticka medicina, problém
pfece jen muze pietrvavat. Touto cestou rychlého a pfedevsim snadného a pohodIného fe-
Seni nikdy nelze nalézt pravou piic¢inu problému. Pokud vSak pfi¢inu nenalezneme a hlavné
si ji neuvédomime, tézko ji mizeme odstranit. Pokud tedy nesledujeme své télo, co nam
skutecné tika, nemiizeme se divit, ze dneSniho ¢lovéka suzuje jedna krize za druhou. Ba co
vic, hovoti se o krizi celé spolecnosti. Pokud se problém projevi na Grovni fyzického téla
(nemoc) a je potlacen davkou 1€kt, aniz by se hledala jeho skute¢na pficina, je jasné, Ze na
urovni psychické naddle pietrvava. Pak dochazi k opétovnému onemocnéni, nebo se neu-

védomovany problém jesté prohlubuje a nemoc se st¢huje do jiné ¢asti téla.

Kastova (2000) hovofii o tom, zZe zdravi pfedstavuje dynamickou rovnovahu a nemoc dy-
nanmi’ | _ »va rovnova-
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ha. K této rovnovaze vSak nemusi dojit pouze cestou uzdraveni, nybrz také akceptaci ne-
moci s moznosti smrti. Kazdy asi souhlasi s tim, Ze nemoc neni nic pfijemného. Ale také ji
muzeme piijmout jako pfilezitost, jak uvést nerovnovahu, kterd je primarné¢ podminéna
psychicky, do stavu rovnovahy.

Vedle této myslenky je vSak tieba plné ptijmout skute¢nost, Ze smrt je soucasti naSeho Zi-
vota a od svého narozeni, s kazdou minutou a kazdym nadechem ke smrti sméfujeme.
VSsichni. Nestaci tedy jen spravné myslet a tim zvitézit nad smrti.

Nové psychosomatické hledisko s sebou pfinasi také tlak na nasi zodpovédnost. Uz ne 1¢-
kat nese odpovédnost za naSe zdravi, ale hlavné a predev§im my sami a pii lécebném pro-
cesu tak mlizeme spoluplisobit. V nemoci se zobrazuje naSe nynéjsi existence a diky ni
mame moznost rozhovoru se sebou samymi, uvédomit si svou pomijivost. Méli bychom si
polozit otazky typu: Co pro m¢ znamena tato nemoc prave ted? Jaké poselstvi by mi mohla
piinést? K ¢emu ji potfebuji a co mam praveé ted’ pochopit? Jak se jesté mizu v nemoci

citit co mozna nejlépe? (Kastova, 2000, s. 94 - 99)

Ptijeti odpovédnosti za vlastni zdravi s sebou vsak piinasi nebezpeci. A to nebezpeci poci-
pak vnimaji spiSe jako ,,nedopatieni“ a vede je k otdzce co v Zivoté ud¢lali Spatné. Mnohdy
se také dostavi pocit viny za to, Ze nesplnili své vlastni pozadavky. Nikdo vSak neni doko-
naly, stejn¢ jako naSe psychickd vybava. Kdyz pak lidé onemocni chorobou, kterd ohrozuje
jejich Zivot, otazky viny jsou jesté naléhavéjsi. Pocity viny ¢lovéku ukazuji, za co v Zivoté
nepievzal odpovédnost. Mnohdy vSak pocity viny ani nemaji realny podklad, mySlenky se
stale vraci k oné ,,chyb&®, ¢loveék se na sebe zlobi nebo se 1 trestd a dusevni zivot je tak
blokovan. ,,Nemoc vSak také vyjadiuje nutnost vyvazat se ze vSech pozadavki Zzivota,
moznost stahnout se zpét, k sob¢, a to az do doby, nez se znovu nastoli rovnovéha. Jde o to,
ze Clovek o sebe smi pecovat, hyckat se, nejen stale plnit povinnosti. Mtze si dovolit ne-
chat vSe byt, pfipustit si pocit volnosti. Domnivam se, Ze teprve v souvislosti s t€émito
strankami zivota je skute¢né mozné dosahnout rovnovahy.” (Kastova, 2000, s. 98 - 99)
Nové psychosomatické hledisko ptikazuje nemocnym, aby se k sobé chovali co mozna
nejlépe. Kdyz vSak nedochazi k uzdraveni, nemocny se obviiluje, Ze snad nesplnil vSechna
doporucena cviceni a pozadavky a promarnil tak Sanci. To je nebezpecné zvlasté u smrtelné
nemocnych pacientti, protoze podléhaji presvédceni, ze v opacném piipade by zcela jisté
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prezili a pod timto hrozivym tlakem nedokdzou smysluplné stravit ¢as, ktery jim jesté zby-

va.
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4 SUICIDALNE OHROZENI JEDINCI

Suicidélni jedinec je zdrcen a ohroZen svou Zivotni situaci, Ze spachani sebevrazdy vidi
jako jediné mozné feSeni. V disledku krize doslo u takového Clovéka k zuzeni zivotnich
moznosti, ochuzeni emoci a neschopnost své rozhodnuti prosadit a problém fesit. Z krizi
tedy ¢lovék vychazi proménén, s novymi zivotnimi moznostmi, nebo naopak bez dalsi per-
spektivy, jak tomu byva u téchto jedinci. Piidé-li se k této krizi jesté néjakd dalsi vnéjsi
okolnost, neni k ¢inu daleko.

Jak vysoka je mira nebezpeci sebevrazedného jednani u daného ¢lovéka? Varovné signaly
lze Casto predem pozorovat. Pokud pii kontaktu s clovékem vznikne dojem, Ze by mohl
myslet na suicidium, je vhodné se ho na to zeptat. Krizova intervence se u suicidalniho
jedince, pokud je to mozné, provadi pied spachanim sebevrazdy, nebo okamzité po procit-

nuti.

Kastova uvadi, ze mnoho lidi, ktefi neuspésné spachali sebevrazdu, nachazi nové moznosti
a Sance teprve po tomto pokusu. Akutni krize pominula a oni maji najednou pocit, ze Zivo-
tu néco dluzi. Nyni jsou schopni vidét své problémy s nadhledem a dokéazi se radovat ze
zivota. Mnozi méli stejny prozitek jako pacienti ve stavu klinické smrti a nachazi tak novy
postoj k sobé sama 1 k zivotu jako takovému. Naproti tomu jsou jedinci, ktefi jsou zniceni
z toho, ze se jejich pokus nezdafil a svou zachranu zazlivaji svému okoli. Pozd¢ji své okoli

dokonce z vlastnich problémii obvinuji. Tito lidé pottebu;ji 1¢katsky dohled.

Mezi nejcastéjSimi pfi¢inami sebevrazdy jsou problémy se sebehodnocenim jedince, osa-
mélost, socidlni nouze a problémy se zvladanim agrese. Do rizikové skupiny v tomto ohle-
du patii lidé mezi patnacti a tiiceti lety a seniofi, dale pak lidé zavisli, depresivni, osam¢li,
lidé, ktefi se jiz pokusili o sebevrazdu a pracovnici v poméhajicich profesich. (Kastova,

2000, s. 50)

Pokud postizeny sdéli, Ze mysli na sebevrazdu, musime si nejprve ujasnit, zda patii do
rizikové skupiny, zda se nachazi v krizi, v jakém stadiu suicidalniho vyvoje je a zda jsou

pritomny zndmky afektivniho ztuzeni - presuicidalni vyvoj:

- pokracujici zGzeni, omezeni ve vice oblastech psychiky - situacni staZeni se, dynamické
stazeni se, staZzeni se z mezilidskych vztahti a zazeni hodnotového svéta,

- zadrzeni agrese a jeji obraceni proti sobé,

2 ity se pozdé&ji
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pasivné vnucuji a jsou dale propracovavany.

Akutni ohrozeni suicidiem existuje, jestlize se dany ¢lovék nachézi napt. v jedné nebo vice
rizikovych skupinach, nachézi-li se v reaktivni fazi krize, ve fazi rozhodnuti suicidalniho
vyvoje a chybi-li rezonance a nevytvofi-li si postizeny k pomahajicimu zddny emotivni

vztah.

RozliSujeme sebevrazdu bilancni, kterd je nejcastjsi u starsich lidi. Clovek se zamysli nad
svym dosavadnim zivotem a zvazuje, co by mu zivot jest¢ mohl piinést. Kdyz nenachazi
zadnou dalsi perspektivu, je téméf rozhodnut. Vétsinou je ¢in dokonale promyslen a napla-

novan, je zanechan i dopis na rozloucenou s vysvétlenim.

Druhym typem je sebevrazda impulzivni, kterd je vykonéna bez velkého premysleni a pod

vlivem silnych emoci. Tento pfipad byva nejcastéjsi.
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5 KOLEKTIVNI KRIZE

Nézvem kolektivni krize jsou souhrnné oznaovany krize prozivané v uz§im ¢i $ir§im spo-
leCenstvi (rodina, zaméstnani, narodni, celosvétove).

hem vétsi dopad. Prestoze jsme jako jednotlivei v pohod€, pokud je v krizi systém kolem
nas, diive nebo pozd¢ji se na nas tato krize n¢jakym zplisobem projevi také. Ne vzdy je
totiz snadné se od okolniho prostiedi odpojit a zachovat si svlij vnitini klid. V nékterych
ptipadech by to dokonce byla zbabélost, sobectvi a také krok zpét v naSem osobnim vyvoji.
Mnozi lidé vSak trpi tim, co se déje v jejich okoli — lidska malost, neshody, napéti apod.
Stejn¢ jako u individualni krize, i u kolektivni krize plati, Ze je obdobim pfislibu zmén,

které mohou vést k horSimu, ale jsou také nad¢€ji na lepsi Casy.

Rodinna krize

Podle Slovniku psychologie rodiny a rodinné terapie je krize ,,udalost vn¢ nebo uvnitf ro-
diny, ktera narusi obvyklé zplsoby interakci, a tudiz vyzaduje zménu v rodinném systé-
mu®. (Sauber, 1993, s.88)

Jde tedy o situaci, kdy je vnitini chod rodiny narusen a dosavadni zptsoby chovani a jed-
nani jsou v této situaci nevyhovujici a branici ¢lenlim rodiny ve vyvoji, nebo jim tento vy-
voj znesnadiiuji. Clenové rodiny se tedy neciti spokojené, atmosféra je napjata a je nutna
zmeéna. Krize je pro rodinu ¢asto bodem obratu, kdy je tfeba nastolit nové vzorce rodinného
fungovani vcetn¢ pravidel. Zmény mohou nastat k lepSimu fungovani - v okamziku, kdy je
krize spé$né piekondna. Naopak jsou také situace, kdy se funkce rodiny jesté zhorsi a ve-
de az k jeji dysfunkci. Sobotkova (2004) uvadi, ze krize v rodin€ se vzdy projevuje docas-
nym Upadkem rodinného fungovani.

V literatute byvaji mezi nejcastéjSimi rodinnymi krizemi uvadény krize manzelstvi, které
nastavaji po tfi az sedmiletém souziti. V tomto obdobi vyprchéva pocate¢ni zamilovanost,
partnefi ztraceji své iluze, zacinaji vice vnimat nedostatky svych protéjska, ptichazi vsed-
nost a s ni nenaplnéné predstavy o manzelstvi. Manzelstvi je v této dobé vice nachylné
k rozpadu. Dal§im naro¢nym a krizovym obdobim je obdobi dospivani déti a poté Cas, kdy
se déti osamostatituji a odchézeji z domova. V tomto obdobi se také mtize prolinat krize

manzelstvi s krizi sttedniho véku, kterou praveé partneti mohou prozivat.
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Rodinnou krizi v§ak mohou vyvolat také necekané udalosti jako napft. ztrata zaméstnani,
narozeni postizen¢ho ditéte, onemocnéni ¢i smrt né¢kterého z ¢lenti rodiny, ale také prona-
sledovani etnickych mensin, pfirodni katastrofy atd. (Sobotkova, 2004).

V poslednich letech se hodné hovofi o vzristajicim poctu rozvedenych manzelstvi, coz
muze byt spojeno také se skutecnosti, ze rodina v hodnotovém Zebiicku soucasné spolec-
nosti zna¢né€ poklesla. Nase zemé se také fadi mezi staty s nejvyssi zaméstnanosti Zen. V¢t-
Sina zen se vénuje praci z divodu ekonomického ptinosu do rodiny, avSak mnoho z nich ji
vnima jako své sebeuplatnéni, potvrzeni si rovnopravnosti a zZivotni cil. Pokud je pracovni
pretizeni jednoho nebo obou partnerti dlouhodobé a na spole¢ny rodinny zivot nezbyva

¢as, pomalu se vytraci az jednoho dne vySumi uplné.

Krize v komunité

vvvvvv

mezi lidmi a solidarity, zajem jeden o druhého a o celou skupinu. Komunita mtize byt ur-
¢ena teritoriem, predmétem z4jmu nebo je tvorena lidmi, které spojuje spolecny problém.

Pticiny krize v komunité mohou byt nejriiznéjSiho charakteru: katastrofy, kumulace social-
nich problémd, Spatné Zivotni podminky, vyhroceni vztahi mezi riznymi skupinami, trest-
na Cinnost a dalsi, pficemz krize se dale kumuluje a prohlubuje v piipadé¢ socialniho vylou-
¢eni komunity. Pravé socialni vylouc¢eni komunity je nejcastéjsi pficinou krize. (Pfihodova,

2004, s. 85 -92).

Krize ve spole¢nosti

Miroslav Dopita (2004, s. 93 — 103) uvadi, ze v tomto spojeni je za spoleCnost povazovana
skupina lidi zijicich v jednom stété, pro které jsou zavazné relativné shodné hodnoty a nor-
my (tradice, vychova apod.).
Ke zméné spolecnosti dochazi od jejiho pocatku neustale. K velmi zdsadnim zméndm vSak
doslo v 60. letech minulého stoleti. Spolecnost je nyni chapana jako tfi propojené systémy:
kulturni, politicky a ekonomicky. Jak se vSak v poslednich letech ukazuje, je ziejmé, ze
uvedené systémy jsou natolik propojené, Ze naruSeni systému jednoho, vede k naruSeni
systémil dalSich. Jak Dopita (2004, s.95) dale uvadi ,,0 krizich mizeme hovofit teprve teh-
dy, az ¢lenové spole¢nosti zakouseji strukturalni premény jako cosi, co kriticky ohrozuje
jejich trvani a kdyZ pocit'uji ohrozZeni své socialni identity.*
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Krize spolecnosti je pfedmétem uvah a debat sociologickych odbornikii od poc¢atku vzniku
samotného oboru. Krize ve spolecnosti vSak nevznikd ndhodné a casto se kumuluje od je-

dince, ptes socidlni skupiny az do celé spolecnosti.
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6 KRIZOVA INTERVENCE A JEJI CILE

Ke krizové intervenci dochézi v ptipad¢ naléhavé krize a v mnohém piipomina kratkodo-
bou psychoterapii. Jedinec v krizi je vétSinou ochromen uzkosti ¢i panikou. Soustfed’uje se
pouze na jeden problém, ktery ho zcela pohlti. Clovék pak Zije jakoby s klapkami na ocich

a neni schopen sam formulovat zédkladni problém krize.

Prvotadé je zklidnéni klienta a vytvoreni vhodného prostedi k naslouchéni. Terapeut by
m¢él klientovi sd€lit co je a co neni ochoten pro dany ptipad udélat. Stanovi se doba véno-
vana krizov¢ intervenci, ptipady a Cas, kdy klient mize, mimo sjednané schlizky, terapeu-
tovi telefonovat. Pokud je tfeba, je mozné zapojit do fesSeni piipadu také dalSi osoby, na
kterych se klient s terapeutem dohodnou. Pfi navazani kontaktu je tieba oznacit krizi jako
Sanci.

Pti krizové intervenci je tedy nezbytné nutné zmirnit omezujici tizkost a teprve pak formu-
lovat zékladni problém krize. V tomto okamziku ,,padaji klapky z o¢i*, otevird se ono zu-
zeni, jedinec je schopen na svlij problém pohlédnout v §ir§im hlu a nastdva uvolnéni.
Uvolnéni zptsobuje také moznost a schopnost oteviit se druhému ¢lovéku, spolehnout se

na nékoho dalsiho, svérit se.

Vodackova (2002) uvadi, ze pti krizové intervenci je ¢lovék zmitan celou zaplavou sil-
nych emoci a mél by tedy byt veden k tomu, aby o svych pocitech hovofil, nebot” jejich
ventilace je velmi potfebna. Nesmi vSak zlstat bez odezvy a krizovy pracovnik by mél pat-
ficn€ zareagovat, aby klient svlij problém mohl 1épe uchopit a dale pak zpracovat. N¢kdy je
zaplava emoci tak silna, Ze pii vypravéni klient ztraci souvislosti. Je tedy dobré obcas zre-
kapitulovat, co bylo vyi¢eno. Pokud klient place, je tfeba mu dat prostor, a to 1 v piipadé

telefonické krizové intervence.

Kastova (2000, s. 22) dale uvadi, Ze pti krizové intervenci je v prvni fadé dilezité propra-
covat spoustéci mechanismy krize, ale také jeji hlubsi smysl. Pti krizové intervenci Casto
pracovnici rozmlouvaji s lidmi, u nichz se fada problémt nakupila a nyni maji pocit, ze
vSechny problémy se musi vyfesit soucasné a okamzité. To vSak nelze, nebot’ 1idé v krizi
nabizeji pfili§ mnoho problémil. Je tieba si tedy nejprve ujasnit, které problémy jsou zasad-

ni a neodkladné a vyzaduji okamzité feSeni.

Krizové intervence by také méla umoznit nové zplisoby zpracovani Uzkosti a pomoc pfi

Znostech, jak
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vyuzit potencial krize. Hleddme, které oblasti zivota nejsou krizi pfili§ zasazeny, zdroje
pomoci. Velmi Casto pfichdzi pomoc z naseho nevédomi ve formé snii. Proto je velmi da-
lezité, jak ve stavu krize se sny zachazime, zda je dokdazeme davat do souvislosti s realitou
¢i nikoliv.

Sny mohou byt skute¢né velkou pomoci, jak uvadi také PhDr. Heffernanova (2006, s. 14 —
15) nebot’ jsou poselstvim duse, kterd je béhem dne zahlcena béznymi ¢innostmi a infor-
macemi a piizpisobenim se okoli a k naSemu védomi muze tedy promlouvat vétSinou jen
v noci. Tehdy ndm muze dat odpoveéd’ na otdzku ,,co“ v krizové situaci d¢€lat, jak dale po-
stupovat. Sny se také ozyvaji v okamziku, kdy néco ve svém Zivoté prehanime. Mlze se

jednat prakticky o cokoliv.

K vlastni krizové intervenci dochézi, kdyz dokazeme s ¢lovékem navézat kontakt a poro-
zumét jeho pocitim ohroZeni. Casto se stava, Ze tito lidé dosud nebyli schopni o svych
problémech hovofit a nyni, pii rozhovoru, zazivaji velky pocit tlevy. Je nutné, aby terapeut
mél dostatek empatie, aby dokazal doty¢ného ¢lovéka pfimét ke komunikaci a k vyjadieni
emoci, pficemz tkolem terapeuta je urovnavani ziskanych informaci, porozuméni a objas-
novani. Pfi krizové intervenci neni v zddném piipad€ misto pro moralizovani, posuzovani,
poucovani ¢i obvinovani.

Cilem kazdé¢ krizové intervence je, aby ¢loveék byl schopen se na sviij problém podivat
s nadhledem a nasledné tak byl schopen samostatné sviij problém vyftesit. Krizova inter-
vence splnila svij ukol, kdyz je ¢lovék schopen citit a vyjadfovat své emoce, dokaze se
orientovat v realité a chape svou situaci. Pak je té€Z schopen nést nasledky a uvazuje o své

budoucnosti. Krizova intervence by méla byt zakoncena rekapitulaci ze strany klienta.

V nékterych ptipadech je nutna pouze samotna krizova intervence — pokud lidé maji do-
jem, Ze krize je piekondna a nepotiebuji zadnou dalsi pomoc. Jindy vSak nésleduji dalsi
rozhovory, kde se jasn€ji formuluje problém, ptiCiny krize a také strategie zvladani. Pokud

je tfeba, miiZze nasledovat dalsi terapie ¢i psychoterapie.
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6.1 FORMY ODBORNE KRIZOVE POMOCI

Odborna krizovd pomoc by méla byt dostupnd, neodkladna, bezbariérova, komplexni,

s individualnim pfistupem a snahou o stabilizaci klientova stavu. Vodackova (2002) ozna-

cuje krizovou intervenci za zélezitost jednordzovou, piipadné kratkodobou a uvadi, Ze

v nasi zemi existuje pét forem této pomoci:

1.

Ambulantni forma — klient pfichdzi do specializovaného zatfizeni na pomoc lidem
v krizi, nebo vyhleda takto specializovaného odbornika. Ze strany klienta vyzaduje
vyvinuti vétsiho usili neZ je tomu u naslednych forem. Radi se sem také forma sta-
cionafre, pticemz klient mize dochézet domi. Vyhodou je pomérn¢ intenzivni péce,
nevhodna je tato forma pro jedince ohrozené¢ v domacim prostredi, napt. domacim

nasilim apod.

Forma hospitalizace — v zafizenich k tomu urcenych, tedy v krizovych centrech,
pripadné krizova lizka v ramci nemocnice, domova diichodct apod. na dobu néko-
lika dnti. Tato forma je vhodna pro klienty s vaznymi problémy, pro které je pobyt

v domacim prosttedi rizikovy ¢i nevhodny.

Krizova intervence v klientové piirozeném prostiedi — krizovy pracovnik navstévu-

je klienta v jeho domacim prostfedi jednorazové ¢i opakované v piipadé, kdy klient
neni schopen krizové stfedisko navstivit osobné. Prace miize probihat také

s rodinnymi ptislusniky.

Terénni krizové intervence — ma nékolik podob, vcetné vyjezdu ke klientovi do je-

ho domaciho prostfedi, pokud neni schopen navstévy osobné. Tato sluzba zahrnuje
také doprovod klienta na ufady, policii, k soudu ¢i k1ékafi, navstévu klienta
v nemocnici €1 jiném zafizeni, kde klient pravé pobyva. Pii mimotadnych udalos-
tech (povodné, ¢i jiné katastrofy) jsou krizovi pracovnici vysilani do terénu, kde je
zasazena VvEtsi Cast obyvatelstva, aby s nimi pracovali individudlng ¢i plosné. Tyto
mobilni tymy pomahaji lidem zvladnout pocatecni Sok, usnadnit prozivani a schop-
nost piijimat informace, ptipadné zprosttedkovat dalsi odbornou péci lidem, ktefi ji

potiebuji.

Telefonickd krizovd pomoc — jde o nezévazny jednordzovy ¢i opakovany kontakt

s klientem. Kontakt je bezbariérovy a klient jej miize kdykoliv ukonc¢it. Tato inter-
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- kontaktni linky v konkrétnich krizovych ¢i kontaktnich centrech slouzi k navazani
prvniho kontaktu. Po telefonatu vétSinou nésleduje osobni navstéva, v nékterych

piipadech se vSak problém vyiesi jiz pii telefonickém rozhovoru,

- specializované linky jsou jiz zamétené na konkrétni problematiku (AIDS, drogy,
domaéci nasili apod.). Pracovnici na takové lince jsou vétSinou vyskoleni v dané
problematice a také v technice telefonické krizové intervence. Na tyto sluzby vétsi-
nou navazuje pracovisté¢ s moznosti osobni navstévy, prestoze je ¢asto problém vy-

feSen telefonickym hovorem,

- linky divéry jsou vétSinou bez uzsi specializace, oteviené pro Sirokou vefejnost,
piip. pro déti a dospivajici ¢i dosp€lé. Problém je mozné taktéz vyftesit telefonicky,
piipadné je nabidnut opakovany kontakt ¢i kontakt na specializované pracovisté

z bohaté databaze, kterou linka davéry disponuje. (Vodackova, 2002)
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7 PREVENCE A PREDCHAZENI KRIZIM

Uplné se vyhnout krizim v Zivoté ziejmé nelze. Jsou krize, kterymi si kazdy z nas projit
musi a patfi mezi n¢ zejména krize vyvojové. AvSak mizeme zmirnit dopady nepiiznivych
chodiska.
Nejlépe je tesit problémy v obdobi pied propuknutim krize tim, ze vnimame varovné sig-
naly a jedname podle nich.
byt stanoveni hlavniho problému, coZ je nékdy tikol nadmiru slozity. Clovék v krizi je as-
to zmitdm mnozstvim problému a je tézké ziskat orientaci ve vzniklé situaci. Neni neob-
vyklé, Ze 1 upfimnost k sobé sama je velmi bolestna a obtizna, obzvlasté tyka-li se nejniter-
néjsich zalezitosti, kdy je nutné oteviit pomyslné dvete tfinacté komnaty.
V momenté¢, kdy se v krizi ocitneme, bychom neméli zapominat, ze v okoli existuji lid¢,
kteti by nam radi pomohli a poskytli podporu. Této pomoci je tieba vyuzit, ne vSak zneuZzit.
Pomoc nesmi trvat dlouho, protoze pak hrozi nebezpeci vzniku zavislosti na dotycné osobé
a taktéz tato osoba mulize po delsi dobé dospét k pocitu vykofistovani. Proto je tfeba mit na
paméti, Ze krizi za nas nikdo nevyftesi a ani vyieSit nemuze.
Pravé v krizovém obdobi se provéiuji a zdroveit méni vztahy s okolim a mezilidské vazby.
Ne vzdy vSak okoli jedné podle nasSeho ofekavani a mohou vznikat krize dalsi, navazujici.
Pro Gspésné feseni krize je velmi podstatné a ¢asto rozhodujici pevné rodinné zazemi. Na-
vzdory tomu také rodina ma sva temna obdobi, kdy jeji Clenové prochdzeji generacnim
vyvojem. Je tfeba tuto skute¢nost pfijmout jako fakt a snazit se o ,,co nejhladsi priabéh*
mimo jiné také tim, Ze se v rodiné bude vice komunikovat a hovofit o vlastnich pocitech.
Jisté existuje mnoho a mnoho zplsobi, jak bychom mohli zlepsit a zkvalitnit sviyj Zivot.
Honzak naptiklad odkazuje na asertivni chovani, jehoz cilem je zlepSeni vlastnich pozic ve
svéte bez zplusobovani jakékoliv Gjmy ostatnim. Jde o metodu jednoduchou, kterou lze
zvladnout nacvikem a jeji zakladni prvky jsou:

1. vyjadiovat vlastni pocity pfiméfenou formou

2. schopnost pozadat o to, co potiebujeme

3. nefikat ano, chceme-li fici ne

4. piijmout odmitnuti bez pocitu urdzky

5. _umét vyjadrit kritiku i pochyvalu (Honzdk, 1994, s. 114 - 115)
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Ptredchazet krizim lze asi jen velmi tézce. Co vSak mtizeme udélat je jista piiprava na n¢,
naucit se v zivote pfijimat skutecnosti tak, jak k nam ptichdzeji a tim je také castecné zvla-
dat. Je posSetilé a détinské predpokladat, ze vSechny dny naseho Zivota probéhnou v klidu,
pohodé¢ a harmonii. Jist¢ bychom si mé¢li vazit dnli, kdy prozivame radost a $tésti a méli
bychom se o svou radost umét podé€lit s ostatnimi. Z téchto naplno prozitych dnt pak mi-
zeme Cerpat silu v okamzicich, kdy ndm Zivot nastavi také svou druhou tvar.

Nas§ zivot je neustaly vyvoj, ktery probihd ve fazich a cyklech ,nahoru a dolad®.
V soucasném svéteé, kde je uctivan kult zdravi, mladi, krasy, moci, sily a dravosti, je vSak
smér ,,doli* néim nepatiicnym. VSichni ocekavaji a Casto je od nich téz ocekéavano, ze
jejich smér bude pouze vpred a nahoru. Tim vzrasta také tlak, ktery lidé sami na sebe vyvi-
ji. Pokud vSak nebudou sami na sobé pozadovat a ocekavat, ze vSe musi beze zbytku
zvladnout a budou védét, ze kazdy rast musi stiidat také poklesy a netispéchy, pak tyto ne-
uspechy budou umét piijmout a nebudou tak snadno podléhat stresu a zoufalstvi. Budou
védet, Ze tato cesta je piirozend a neispéch neni definitivni. Stejné jako strom nevyroste do
vysky, nevytvori-li si pevné a zdravé kofeny, i pro na$ rozvoj jsou dulezité oba smeéry.

(Heffernanova, 2006)
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II. PRAKTICKA CAST
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8 CILVYZKUMU A FORMULACE HYPOTEZ

Otazka zivotni krize je vzdy tématem intimnim, citlivym a velmi Casto také bolestnym.
Cilem mého vyzkumu nemélo byt pouhé doplnéni statistickych udaji o tom, kolik lidi svou

krizi nezvladlo a podat vycet nebezpeci, kterd na cloveéka v obdobi krize ¢ihaji.

Cilem vyzkumu a snahou bylo, podivat se na krizi ¢lovéka z lidského pohledu a zjistit, jak
lidé své Zivotni krize proZzivaji, co jim v tomto nelehkém obdobi pomaha a jak prekonanou
krizi vnimaji zpétné, s odstupem nékolika mésict i let. Cilem také bylo zjistit, zda jsou
schopni prozité krizové obdobi vnimat jako piinos pro sviij dalsi vyvoj.

Pro vyzkum jsem si stanovila nasledujici hypotézy:

Hypotéza ¢. 1:

Prekonani zivotni krize vede ¢lovéka ke zméné hodnotového Zebri¢ku a Zivotniho sty-

lu.

Hypotéza ¢. 2:

Aktivni snaha po dosaZeni duSevni rovnovahy méa pozitivni vliv na prekonani Zivotni

Krize.

Cilem mého vyzkumu by mélo byt také zjisténi KDO a predevSim CO lidem v obdobi

krize nejvice pomaha.

Pro uspésné piekonani zivotni krize ptikladam velkou dilezitost duSevni rovnovaze, kterou
Psychologicky slovnik definuje jako ,,1. stav citlivy na ndladu, okamzitou komunikaci,
usmeév, pochvalu ¢i odmitnuti druhymi 2. synonymum pro duSevni zdravi 3. dle Mobiua
stav trvalejsi nez dusevni zdravi, protoze to podle n¢ho ,,kolisa v kazdé vtefine* 4. dle F.
Heidera snaha ¢loveka hledat ¢i feSit ty své postoje, které jsou v rozporu s jinymi vlastnimi

postoji, a tim dosahovat duSevni vyrovnanosti* (Hartl, 2004, s. 514)

8.1 Metody vyzkumu

Zivotni krize jsou intimni a nelehkou kapitolou v Zivoté kazdého ¢lovéka. Uvahy o prozit-
cich jedinci, ktefi prochazeli krizi na vlastni kizi, o lidech, kteti hovoii jaké zmény nastaly

v jejich zZivotech, mne vedly k volbé kvalitativniho typu vyzkumu.

X Tento dokument byl zhotoven v Print2PDF.!
E Po registraci Print2PDF se tato informace nebude zobrazovat.!
X Produkt Print2PDF Ize zakoupit na http://www.software602.cz



http://www.software602.cz

UTB ve Zliné, Univerzitni institut 52

K realizaci vyzkumu jsem pouzila metodu rozhovoru, kterd umoznuje piimy kontakt
s dotazovanym, setkani tvaii v tvar a tim také vzajemné pozorovani, ptiblizeni se, ale 1 vy-
jasnéni ptipadnych nedorozuméni ¢i nepochopeni. Pti uziti této metody jsou podstatné také
neverbalni projevy pifi komunikaci.

vvvvvv

presvédcena, ze k mému zaméru byla nejvhodnéjsi volbou. Metoda rozhovoru umoziuje
dotazujicimu operativné reagovat na sdélované informace a hloubé¢;ji tak proniknout k dané
problematice. V porovnani s jinymi metodami vyzkumu lze tedy metodou rozhovoru ziskat

mnohem vice udaju.

Pti vyzkumu byl tedy pouzit rozhovor individualni, polostandardizovany. Byly pokladany

oteviené otazky, jez predpokladaji hlubsi rozvinuti (viz. ptiloha €. 2).

8.2 Organizace vyzkumu

Vyzkum se uskutec¢nil v bfeznu a dubnu 2006. Pro vyzkum jsem si stanovila minimalni
pocet deseti respondenttl, abych ziskala pokud mozno co nejvice udajii. Dotazované osoby
byly vybrany nahodné, nebyly stanoveny zadné vékové limity, pouze se predpokladalo, ze

rozhovory budou probihat s dospélymi lidmi, ktefi jsou schopni hovofit o svych prozitcich.

Je znamo, ze Zeny hovoii o svych pocitech a emocich snadné€ji nez muzi. Také v tomto
ptipadé byl mezi dotazovanymi a pfedevs§im pak ochotnymi vypovidat o svych zivotnich
zkuSenostech pouze 1 muz, ostatnich 9 rozhovort bylo provedeno mezi Zenami. Mezi vy-

branymi lidmi nejsou zadné vazby a vzajemné se neznaji.

Nebylo vsak viibec snadné ziskat pro mlij vyzkum tento pocet osob, ackoliv se to na prvni
pohled muze zdat jednoduché. Kdyz jsem nékteré lidi oslovila se svym zamérem, bylo mi
sd€leno, Ze vitbec zadnou krizi neprozili, jini se zase k bolestnému obdobi jiz nechtéli ve
svych vzpominkach vracet. Situace byla snad ztizena také faktem, Ze pochdzim z malého
mésta a mnoho lidi se zde vzajemné znd, coz by mohlo zptisobovat obavy z mozného ,,pro-

zrazeni®, prestoze jsem lidem zaruc¢ovala anonymitu.

Po mnoha pokusech mi stale jest¢ nc€kolik respondentii chybélo, a tak jsem se rozhodla
rozpoutat diskusi na téma Zivotni krize na internetovych strankach www.help24.cz, které

jsou zaméteny na psychologii a dusevni zdravi. Ozvalo se mi n¢kolik lidi a s nékterymi
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Nakonec jsem uskute¢nila 10 rozhovora s lidmi, ktefi prozili ve svém zivoté nejriznéjsi
krizové situace a byli ochotni o nich velmi otevien¢ hovotit. Rozhovor posledni, jedenacty,

je uskutecnén s osobou v krizich nejpovolanéjsi — s krizovou interventkou.

Kazdému rozhovoru ptedchazel kontakt osobni ¢i telefonicky, aby byla pfedem nastinéna
celd problematika, téma rozhovoru a také predbézna struktura otazek, které budou pii roz-
hovoru pouzity. VSechny rozhovory probihaly individualné, v naprostém soukromi. Se svo-
lenim vSech dotazovanych byl pouzit jako zdznamovy prostiedek diktafon, aby mohly byt

odpovédi co nejverohodnéji zachyceny a déle pak prezentovany.
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9 VYZKUMNA CAST - ROZHOVORY

V nésledujici ¢asti jsou uvedeny rozhovory s oslovenymi lidmi a déale pak shrnuti nejvy-
znamng&jSich udajii vyplyvajicich zrozhovoru. Odpovédi na otdzky jsou zaznamenany
v priblizné podobé tak, jak byly vysloveny. Jména vSech osob jsou z divodu zachovani

anonymity pozménéna.

9.1 Respondent prvni — ztrata blizkého ¢lovéka

Prvni rozhovor byl proveden s pani Blankou (31 let), kterd popisovala krizi ze ztraty bliz-

kého C¢lovéka:

Blanko, miiZe§ mi pribliZit jaké bylo tvé détstvi?

Na své détstvi vzpominam moc rada. M¢li jsme doma mezi sebou pekné vztahy, prestoze
jsme se smou mlads$i sestrou hodné hastetily. Byli jsme zvykli srodi¢i a hlavné
s maminkou hodné o vSem mluvit — o tom co nas trapilo nebo z ¢eho jsme méli radost.
Obou rodict jsem si vazila. Maminky pro jeji laskavost, dokdzala nam davat lasku hodné
najevo. Tatinek hodn¢ pracoval, takze s nami byl méné¢, ale pamatuji si, ze jsem si ho hod-
né vazila pro jeho piehled, ktery mél, prestoze nemél zadné vysoké vzdélani. Byl dobrosr-

dec¢ny a mél hodné rad ptirodu i lidi. Docela dost jsme s rodici cestovali, jezdili na lyze...

Détstvi bylo tedy péknym obdobim. Ale vipominds si, jaké bylo to ,,temnéjsi obdobi* tvé-

ho Zivota? Co se stalo?

Rodic¢e zacali mit manzelské problémy. Ja uz jsem sice byla dospéla, ale pokud vyrtstas
v harmonické roding, kde se o vSem pomérné oteviené¢ hovofti, zasdhne t¢ i manzelska krize
tvych rodict. Vzpomindm si, jak mé to trapilo a snazila jsem se jim pomoci. Jednou jsem
byla svédkem hadky svych rodici. Bydlime totiz v rodinném domé spolu s rodici. Dost mé
to mrzelo, pak jsem sedéla ve tmé pred domem a moc jsem si ptala, aby to uz skoncilo...

(nasleduje kratka pauza)
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A co se stalo? Skoncilo to?

Ano, ale jinak, nez bych si byla byvala ptala. M1j tatinek spachal sebevrazdu. Byla to pro
vSechny velka rana, protoze to bylo naprosto necekané. Dnes, kdyz se divam zpét, jsme
mozna jisté znamky jeho umyslu pozorovat mohli, ale tenkrat to byl obrovsky Sok. Vecer

odesel na zahradu a obésil se.

Muselo to byt hodné téZke...

Bylo to té¢zké pro vSechny. Byl to rychly odchod bez jediné¢ho slova rozlouceni, v§echno
zustalo tak néjak oteviené a nedofesené a tim to bylo horsi... Tatinek byl cely Zivot zastan-
cem pravdy a dobra. Cely zivot ndm kladl na srdce, abychom nelhali a délali jen to, aby-
chom se za sebe nemuseli stydét. Ke konci svého zivota pak porusil nékolik ze svych pra-
videl. Diky manzelské nevéie se zapletl do sniiSky 1zi a asi to nemohl sdm unést. Nevedél,

jak z toho ven a tak se rozhodl pro nejjednodussi feseni.

Myslis, Ze to bylo to nejjednodussi ieSeni?

Mohlo se to tak jevit. A ta touha po klidu a nemuset uz nic fesit byla asi hodné silna.

Své sehrala asi i silna deprese, protoZe jinak tatinek nebyl zvykly jen tak se vzdat.

Jak je to ddvno, co tviij tatinek zemiel?

Sedm let.

Vzpominds si, jak jsi tu situaci proZivala?

Byl to hrozny Sok a bylo to velmi bolestivé. Pochopitelné jsem hodné plakala a vzpomindm
si, jak jsem tu silnou emocionalni bolest vnimala také fyzicky. Par dnli poté jsem skoro
nemohla chodit. Kdyz jsem potiebovala jit nakoupit, musela jsem si cestou né¢kolikrat sed-
nout na lavicku. A to mi bylo 25! Citila jsem se hrozné zranitelnd. Kdyz jsem $§la po ulici,
pfipadala jsem si, jako bych §la naha. Ta bolest se dostane az do nitra a mas dojem, Ze to

kazdy vidi. ..
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V téch prvnich dnech to byla obrovska bouie emoci. Citila jsem vztek a zlost, bolest, smu-
tek, litost, strach, ktery se stiidal s apatii a tak se to misilo potad dokola. Nejvétsi strach
jsem m¢la z pohibu. Jak to tam vSechno zvladneme. Také jsem méla velkou starost o ma-
minku. Béla jsem se o ni, aby to v§echno zvladla. A také jsem méla starost o babicku, ta-
tinkovu maminku. Taky jsem musela spolecné s manzelem zajistit vS§echno kolem pohibu,

ale i dalsi formality na ufadech.

DokaZes si vzpomenout, co pro tebe bylo v tak obtizné Zivotni situaci nejtézsi?

Asi piijmout fakt, co se vlastné stalo. I kdyZ jsem se s tim srovnavala jesté hezky dlouho.
Ale nejhorsi byly asi ty dny do pohibu. Pohieb jsem vnimala jako zlomovou situaci, pomy-

slnou ¢aru, kterd to vSechno pfetina a clovék miize a musi zacit zase znovu. Jinak.

Byli v té chvili nablizku lidé, kteii by ti pomohli?

Ano. Nastésti ano. Hlavné piibuzni, tatinkova sestra pfijela a hodn€ ndm poméahala. Také
pratelé nabidli pomoc, kolegové z prace... VSichni se snazili dat najevo litost a ucast a ja
jsem byla rada, ze se mohu nékomu se svym trapenim svéftit. Byla jsem rada, Ze mam po
boku svého muze, ale on sdm z toho byl taky velmi zdrcen. Méla jsem pocit, ze hlavnim

pilifem pro ostatni z rodiny jsem v tu chvili ja.

Co jesté ti v tak tézké chvili pomohlo?

Asi vira. Nepochazim z véfici rodiny, nikdy jsem k tomu nebyla vedena. Pfesto citim, Ze
n¢jaka sila nad ndmi je. Nevétim, Zze smrti vSechno konci. To by pak podle mého nazoru
nemél zivot zadny hlubsi smysl. Jsem toho nazoru, Ze jsme tady na svété proto, abychom se
nécemu naucili, néco pochopili, abychom zkratka byli lepSimi lidmi. Pokud promarnime
Sanci, vracime se tak dlouho, dokud to v§echno nepochopime. Jenze pokud ztratite milova-
ného ¢loveka, hodné to boli a je to v tu chvili jen mala Gtécha. Obzvlast kdyz nékdo odejde
tak necekané, nahle a takovym zpisobem. Uvédomite si, kolik jste toho tomu druhému
¢lovéku nestacili fici a mate velkou touhu to udélat. Dostat jesté Sanci. V téch prvnich

dnech mi hodné, opravdu hodné pomohlo, Ze jsem si vzala tuzku a papir a napsala tatinko-

X Tento dokument byl zhotoven v Print2PDF.!
E Po registraci Print2PDF se tato informace nebude zobrazovat.!
X Produkt Print2PDF Ize zakoupit na http://www.software602.cz



http://www.software602.cz

UTB ve Zliné, Univerzitni institut 57

vi n€kolikastrankovy dopis. Ja jsem se tam ,,vypovidala“ a dostala vSechno ze sebe ven.

Kdyz se divam zpét, asi to bylo to nejlepsi, co jsem v tu chvili mohla udélat.

To asi ano. Nékdo ti to poradil?

Ne. Bylo to intuitivni. Diky tak silné bolesti se clovék daleko 1épe dostava ke své intuici,
vice vnima své pocity... A tohle bylo prosté to posledni rozlouceni, které jsem potiebovala,

a které mi v tu chvili pomohlo.

Vzpominam si jesté na jednu velmi zvlastni véc. Asi mésic pted tou smutnou udalosti nas
doma navstivil davny pfitel. Zajimé se o pfirodni medicinu, esoteriku a rGzné alternativni
sméry. Béhem naseho povidani mi podal kdmen. Ten mu pry dala jeho dobra znama, kdyz
slySela, ze ma v imyslu navstivit piibuzné a nékolik ptatel na Moravé. Nikdy jsem o té
zen¢ neslySela a ona neslySela o mé, jen podle planované cesty naseho pftitele vycitila, ze
jej ma poslat. Ptitel mi pak kamen - achat podal se slovy, Ze mi kdmen pomiize v t€Zkych
chvilich a pomlze mi nalézt cestu. Kdyz jsem ho uchopila, citila jsem z n¢j salat velkou
energii a teplo. Nékolik dnt jsem ho nosila u sebe, pak jsem kdmen odlozila. Vzpomnéla
jsem si na n¢j pak, kdyz jsem klecela u postele moji maminky a snazila jsem se ji utésit.
Kamen jsem ji pak hned ptedala a také ona z n&j citila teplo a silu. Maminka pak kdmen
nekolik dnl nepustila z ruky.... Kazdy si o tom miize myslet své, ale dulezité je, ze nam to

obéma v tu chvili pomohlo. At’ uz to byl kdmen nebo nase vira.

Zménil se v dusledku krize néjak tviij Zivot?

Kdyz ztratis blizkého ¢loveéka, vzdycky se tvlj Zivot néjak zméeni. Mij Zivot se vSak zménil
hodné. Nejdiive, kdyZ tatinek odesSel, jsem se snazila stale myslet na to, co se nas snazil
naucit a co ndm predal. Aby to jen tak nezmizelo, ale aby to nejlepsi z n€j pokracovalo
v nas. Kdyz odejde blizky ¢lovek, zacneS mnohem vice piemyslet o vécech, které ti diive
mozné nepfipadaly tak dileZité nebo na né zkratka nezbyl ¢as... Zacala jsem se tedy zaji-
mat o to, pro¢ tady vlastn¢ jsem, jaké je moje cesta a mtij zivotni tikol. Zacala jsem zjist'o-
vat, ze vSechno, opravdu vSechno souvisi se v§im, vSechno na svét¢ ma n¢jaky smysl a fad.
Mam bliz k ptirodé, zacala jsem se zajimat o vychodni filozofie, buddhismus, alternativni
sméry mediciny, zajimam se o duchovno. Uvédomuji si, Ze je potieba lidem fikat hezké
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Dtive jsme pomérné Casto navstévovali hluéné zabavné podniky. Od doby, kdy jsem si tuto
krizi prozila, m¢ tato mista vlibec neldkaji a ani je nevyhleddvam. Jsem mnohem radsi
v ptirodé, v klidu a tichu. Se svou rodinou a s détmi. Tam jsem schopna citit ten klid také

uvnitt sebe. Hluéné prostiedi na mé plsobi presné naopak.

Zmeéenily se v dusledku krize néjak tvé Zivotni hodnoty?

Zménil se mlj zivot a zménily se i Zivotni hodnoty v ném. Rodina byla na prvnim misté
ponc¢kud zménil Zivotni obzor, zménily se asi také i Zivotni hodnoty. Diive bych asi
v poptedi svého zebiicku hodnot neméla dusevni klid a vyrovnanost. To je pro mé¢ nyni
hodn¢ dilezité. V souvislosti s tim jde ruku v ruce také zdravi. Uvédomuji si, ze pokud
budu v pohod¢ a klidu ja, budou se tak citit také lidé, kteti jsou kolem m¢ a na kterych mi
zalezi. Mam hodné€ rada pfirodu, rada ctu literaturu o riznych duchovnich naukéch a sna-

zim se z toho vybrat to dobr¢, pro sviij zivot.

Co si myslis o duSevni hygiené? Jakou hraje roli v Zivoté clovéka?

Urcité dost podstatnou. Je dulezité, aby se ¢lovék naucil relaxovat (protoze ne kazdy to
umi). Myslim, Ze je také dobré udélat si jednou za ¢as chvilku jen pro sebe a zrekapitulovat
co se mi povedlo a co ne a proc€ asi... Taky se snazim rekapitulovat své jednani a chovani
vuci jinym lidem, i1 kdyz ne vzdy se mi to dafi. Pokud se nauc¢ime zklidnit a nahlédnout do

vlastniho nitra, nalezneme sami sebe a také odpovédi na otdzky, které nas trapi.

Co si myslis o vyznamu duSevni hygieny v obdobi krize?

v Vv

chazky v ptirode€. V lese, kolem vody a tak. Prosté jen tak byt chvili v tichu a rozjimat. Na-
1ézt sama sebe. Velice pomohlo, ze jsme s manzelem, maminkou i sestrou odjeli dva mési-
ce po pohibu k mofi. Byli jsme v Recku, na velmi klidném misté. Zména prostiedi, krasna

priroda, sila mofe a klid nam vSem psychicky hodné prosp€ly. Ne vzdy ma ale ¢clovek
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moznost zmenit tak radikalné prostfedi. Urcité je ale dobré byt v klidu, tieba 1 o samote,

pustit si n¢jakou uklidnujici hudbu, udélat si prochazku. ..

Jak vnimds nazor, Ze krize je pro ¢lovéka nebezpeci?

Urcité miize byt nebezpecim. Ja osobné jsem naptiklad v tom tézkém obdobi méla naprosty
respekt pfed alkoholem a sedativy. Uvédomovala jsem si, jaké ¢iha nebezpeci, kdyz ¢lovek
zvoli tuto cestu jako prostiedek k ulevé. Proto jsem se alkoholu ani uklidiujicich 1€ka ani
nedotkla, piestoZze mi byly nabizeny. Clovék si to stejné musi probreet a proZit a tyto pod-

purné prostfedky jen zamlzi hlavu a celkové vyrovnani se s udélosti tak jen oddali.

A jak vnimds nazor, Ze krize je pro ¢lovéka piileZitost?

S tim rozhodné souhlasim, i kdyz v danou situaci to tak ¢lovék nevnima a ani to tak vnimat
nemuze. At uz se jednd o jakoukoli krizi, je to vzdy tézké a bolestné obdobi. Ale pokud to
clovék dokéze a krizi zvladne, objevi v sobé novou silu, dostane se také blize k vnimani

svych pocitii a svému Ja. A zacne si vice vefit.

Je tedy Zivotni krize spiSe nebezpeci, anebo prileZitost?

To asi nikdy neni tak jednoznacné. Zalezi na kazdém z nés. Jsou lid¢, ktefi si radi foukaji
bolistky a lituji sami sebe. Pro n¢ asi kazda krize bude spiSe nebezpecim. Nebo jsou lidé
méné psychicky odolni, ktefi Spatn¢€ snaseji zatézové situace a lehce se sesypou. Ale mezi
mymi prateli jsou i takovi, ktefi berou zatézové situace jako vyzvu a ,,hurd, zase néco no-
vého!*“. Ale jak tika staré ptislovi: vSechno zl¢ je 1 pro néco dobré. Pro mé krize byla roz-

hodné velkou pfilezitosti!

Je tedy néco, co bys poradila lidem, kteFi se v krizové situaci ocitnou?

Aby se prave v té tézké situaci snazili najit alespon zrnko néceho dobrého.
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Pani Blanka ma dnes dvé malé déti a ptisobi vyrovnanym a klidnym dojmem.

e Jak Blanka sama uvedla, v obdobi krize ji pomohla nejvice rodina, zvlasté pak teta
a pratelé.

e Pani Blanka hovoti o tom, Ze nejvice ji pomohla vira a dale také moznost ukoncit
nedofesené vztahy napsanim dopisu zemielému otci. Tedy moZznost ventilovat své
pocity. Pomohla téZ zména prostredi.

e Blanka hovoii o velké zméné Zivotniho stylu a hodnotového Zebticku. Do poptedi
z4jmui se dostala zivotni filozofie, rizné alternativni sméry a v zebticku hodnot ma
vedouci postaveni rodina a déti, vnitini klid a vyrovnanost spolu se zdravim.

e DuSevni hygienu povazuje za velmi dilezitou. Jako velkou pomoc v krizi uvedla
klid a rozjiméni a pobyt v ptirodé.

e Krize se stala pro Blanku pFileZitosti k pozitivni zmén¢ Zivota.

9.2 Respondent druhy — ztrata blizkého ¢lovéka

Druhy piibéh ma mnoho spolecného s ptibéhem predchozim. O své krizi ze ztraty blizkého

¢lovéka bude nyni hovofit pan Milan (50 let):

MiiZete mi ¥ici, jaké bylo vase détstvi a jak jste jej proZival?

Détstvi nebylo nic moc. M¢l jsem bratra starSiho o ¢tyfi roky, ale citil jsem, Ze jsem pro
ncho jen pfitéz. Navic me nesnasel uz jen proto, ze mé otec dost upfednostinoval. Matka
byla neustale v praci, takze se o nas starala hlavné babicka. Ale i ona toho méla moc. Zili

jsme na vesnici a tak jsem mél pocit, ze m¢ vede jako jedno z dalSich domacich zvirat —

mimo vSechny ty kraliky, slepice.....

MiiZete mi pribliZit a popsat krizovou situaci, kterou jste proZil?

Asi nejvétsi krizova situace byla, kdyz se tata v mych tfinécti letech obésil. Vecer byl ne-

obvykle vesely a rano ho nasel dédecek viset ve sklepé.
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Pro dité je vidycky tézké, kdy? ztrati rodice. Vzpominadte si, jak jste krizi proZival a co jste

citil?

No, byl jsem piekvapeny. On tata byl takovy zamraceny pavouk. Od doby, co mu umiela
jeho mama, se uzaviel do sebe. Byl i v psychiatrickém léceni. Néco takového se dalo cekat,
ale necekal jsem to. Citil jsem se nastvany, ze nam..., ze mi to ud¢lal. VSichni spoluzéci

m¢éli tatu. Tehdy rozvody tak nefrcely, jako dnes. Jenom ja nic.

Jak je to davno, kdy se ta uddlost stala a jak dlouho jste krizi prekondval?

Ta udalost se stala v roce 1969, ale prekonaval jsem to 1éta. Hlavné jeden ze spoluzaki mi

to daval ,,nalezité sezrat“ cely zbytek ZDS.

DokaZete si vipomenout, co pro vas bylo v danou chvili nejtéZsi?

Ta definitivnost a nenapravitelnost jeho ¢inu. To, Ze se s tim prosté neda nic d¢lat. Ta bez-

224

Byl v té dobé nablizku nékdo, kdo vam pomohl? A jak?

Asi tak vSichni dohromady. Prosté¢ tu byl zbytek mé rodiny a néjak se muselo zit dal.

Bylo jesté néco, co vam v krizi pomohlo?

Mél jsem jednoho kamaréda, a ten d¢€lal, jakoby se nic nestalo. Asi to bylo to nejlepsi, co

mohl v té dobé udélat.

Nejen pro dité nastane obrovsky zlom, kdy? se v rodiné stane takova uddlost. Jak jste

vnimal zménu Zivota vy?

Jsem sirotek, tata bldzen a sebevrah. To je na vesnici Kainovo znameni jako hrom! To ona-

lepkovani jinymi lidmi bylo velmi nepfijemné!
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Krizi jste proZil jesté jako dité. Mdte dojem, Ze to ovlivnilo tvorbu vaSeho Zivotniho posto-

je a vaSich Zivotnich hodnot?

Asi si lidi moc nev§imam a nezajimaji me ptilis jejich nazory. Kaslu na né, pokud oni kas-

lou na mé&. Rekl bych, Ze to je diisledek toho co se stalo...

Co si myslite o duSevni hygiené? Aplikujete ji néjak?

Za studii na vysoké Skole a i pozdéji jsem se dostal ke cviceni hathajogy. Tam se zatrazuji
Casto relaxace a to je asi takovy zéklad dusevni hygieny. Umét relaxovat. Po svém rozvodu
jsem se pak dostal k zenovému buddhismu, tam je zdkladem meditace a to je asi nejlepsi

dusevni hygiena, kterou znam.

Jaky si myslite, Ze ma vyznam duSevni hygiena v obdobi krize?

V obdobi krize je tieba brat zivot tak, jak bézi a zit dal. V détstvi to jde Iépe, nez pozdéji,
v dospélosti. Ve tiindcti letech jsem se v tom placal a pomohl spi§ ¢as, nez cilena aktivita
z mé strany. Po rozvodu, v mych tficetiSesti letech, jsem to fesil sportem, hranim na kytaru,
zminénym zenem a ¢tenim alternativni literatury. To je takovy koktejl ¢i emulze riznych
¢innosti, které tu ranu obali tak, Ze neboli. Nenazyval bych to ptimo duSevni hygienou. Je
to spiSe néco jako krizova intervence pro sebe sama. DuSevni hygiena je ale jeji nejdilezi-
jsem to Stésti, ze jsem mél jak k otci, tak ke své prvni Zené v podstaté pozitivni vztahy a tak

to Slo 1épe.

Jak vnimate nazor, Ze krize je pro ¢lovéka nebezpeci?

Jisté je to pravda. Mnozi se zatvrdi, jako naptiklad maj otec po smrti jeho matky.

Jak vnimate nazor, Ze krize je pro ¢lovéka prileZitost?

To je to, Ze co t€ nezabije, to t& posili. Ale obesel bych se rad bez téchto ptilezitosti.
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Je tedy Zivotni krize pro Clovéka spisSe nebezpeci, nebo piileZitost?

Jak pro koho. Pro mého otce to bylo nebezpeci. Pro m¢, doufam, hlavné prilezitost.

Mate néjakou radu pro lidi, kteii by se ocitli v podobné krizové situaci?

Tak to uz bych se asi opakoval. Zivot je tieba brat tak, jak bézi a zit dal... Ale mam jestd

jednu pozndmku: co sama nezkusite, jako byste nikdy nevédéla...

Dékuji vam za rozhovor.

Pan Milan prozil krizové obdobi jesté v détském véku. Oporou se mu tenkrat stala
ptirozené rodina.

Milan uvadi, ze mu pomohlo nenucené a piirozené chovani blizkého kamarada. Ji-
nak si neuvédomuje jiné okolnosti, které by mu v krizi pomohly.

Krize zastihla Milana v détském véku a udalosti byl na vesnici neptijemné ,,onalep-
kovan“. Obranou se stalo ignorovani lidi, ktefi nemaji k jeho osob¢ pozitivni postoj.
Jak z rozhovoru vyplynulo, Milan se zabyva ptfedevsim vlastnim nitrem, nez snahou
zalibit se a podridit se okoli. Krizova udalost v détstvi tedy mohla ovlivnit jeho zi-
votni postoj v dospélosti.

V krizovém obdobi, prozitém pozd¢ji v dospélosti, Milan aplikoval zenovy
buddhismus, prvky hathajogy, ¢teni alternativni literatury, sport, hru na kytaru. Jako
vyznamny prvek k uspésnému piekonani krize uvadi dalezitost odpusténi vsem ak-
térim krize.

Pan Milan ve svém vypravéni popsal krizi, kterou prozil jesté jako malé dité. Nyni,
s odstupem né€kolika desitek let, vinima prozitou krizi jako prilezitost pro zkvalit-

néni dalsiho zZivota a odpovédny piistup k nému.

9.3 Respondent tieti — zneuZivani v détstvi

Krizové obdobi v détstvi musela prekonat také pani Tina (44 let). Nyni ma dva syny, avSak

s manZelem ziji odloucené.
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MuZete mi povédeét, jaké bylo Vase détstvi?

Moje détstvi bylo ¢astecné poznamenané otcovou nemoci. KdyZ jsem byla v ptfedskolnim
véku, otec m¢l stale vice problému a nakonec byl hospitalizovany na psychiatrické klinice.
V rodiné z otcovy strany byly psychické problémy a dvé sebevrazdy. Nejspis jsem po svych
ptedcich zdédila psychickou labilitu a sklony k depresim. V pfedskolnim véku jsem trpéla
cyklickym zvracenim a kaslem. Zvracela jsem obvykle jednou za mésic a zvracela jsem
celou noc. Az rdno jsem usnula vycerpanim. Otec mé zvraceni a kaSel nesnasel a tak kvili
tomu byl v noci Casto konflikt... Samoziejmé jsem pii kazdém dal§im onemocnéni byla ve

stresu z toho, co to zase udéla s otcem. Otce jsem se dlouho béla.

Az kdyz mi bylo asi deset let, pochopila jsem, jak to vSechno je. Stali se z nas kamaradi.
Vymysleli jsme spolu vselijaké legrace a skopi€iny, kterym jsme rozuméli jen my dva.
Matce to zacalo dost vadit. Povazovala nas za blazny a stydéla se, kdyZ jsme nékdy prova-
déli své kousky schvalné na vefejnosti. V zékladni Skole jsem problémy neméla, u¢eni mi
celkem $lo. Jen jsem neméla zddné kamarady. Az v osmé tfid¢ jsem si nasla kamaradku, se
kterou jsme potom Sly na stejné gymnazium. Studium jsem ale nedokoncila kviili zdravot-

nim, ale i jinym problémiim.

Co se stalo?

Od dvanécti do patnacti let mé zneuzival nevlastni stryc. Nebylo to pravidelné, jen ptilezi-
tostné. Dochéazelo k tomu pfi spoleném pobytu na chalupé o vikendech nebo o prazdni-

nach. Pfestoze o tom par lidi véd¢€lo, mlceli. Ziejme proto, aby byl klid v rodin€.

Musi to byt velice tézké, kdyZ se malé dité ocitne v takové situaci. Pamatujete si jesté, jak

jste to jako dité proZivala?

Ze zaCatku mi to nevadilo. Nechapala jsem o co jde. Kdyz mi bylo asi deset let, stryc mé
zacal vozit autem, nechal mé tajné dokoufit svoji cigaretu a nic vic se nedélo. To se mi
jako ditéti samoziejmé libilo, pfipadala jsem si diilezita a dosp€la. Vadit mi to zacalo az
pozdéji, kdyz doslo také na jiné véci... Doma jsem sice davala najevo, Ze jsou mi navstévy
pribuznych neptijemné, ale matka trvala na tom, abych se s nimi stykala. Kdyz jsem tekla,
ze stryc je prase, matka mi odpovédéla, Ze nesmim byt tak fajnova. Teta pry méa znamé a
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dostane m¢ na gympl. Takze s nimi musime byt zadobte. Nebraly se ohledy na to, Ze 1 jako
dit¢ mam pravo neposlechnout, kdyz se mi néco nelibi. Neuméla jsem se vzepiit a citila

jsem se hrozn€ bezmocng¢!

Jak je to davno, co jste krizi proZivala?

Krize piisla vlastn¢ az potom. Kdyz to celé skoncilo. Bylo mi Sestnact a na tak velkou hol-
ku si uz stryc netroufl. Prosté jsem ho jednou odpélkovala a byl pokoj. Jak jednoduché!
Jenze pak priSly deprese. Mozna s timhle viilbec nesouvisely. Nevim. V Sestnacti letech

jsem se poprvé léCila na psychiatrii. Neuroleptika, antidepresiva, hypnotika...

DokdaZete si vzpomenout, co pro vds bylo tenkrat nejtéZsi?

N4

matky a nechapu ho dodnes! Kdyby mél néktery z mych syna problémy podobného druhu,

rozhodné bych se k tomu nestavéla jako tehdy moje matka! Toho ¢lovéka bych si urcité

Taky jsem nerozuméla tomu, co mi vlastné je a pro¢ se citim tak Spatn€. Nemohla jsem
spat.... Zacaly problémy ve Skole. Na psychiatrické klinice se feSilo hlavné to, pro¢ mam
problémy ve Skole. Podle IQ testi bych méla skolu zvladnout levou zadni. Jenze jsem ne-
zvladala a Skolu jsem ani nedokoncila. Bralo se to tak, ze se prosté neucim a jsem ta Spat-

na...

A co ty situace se strycem? Na klinice jste o nich nehovoiili?

Ale ano. Pfi pohovoru s oSetfujici Iékatkou samoziejmé pfisla fe€ i na stryce. Ale 1ékatka

v Vv

nechapajici, bez jakéhokoliv zachytného bodu.

Byl v té dobé nablizku nékdo, kdo vam pomohl?

Pokousel se mi pomahat otec. Ale nestacil na to. Sdm byl nemocny a 1é€il se na psychiatrii.

Kdy isem mélanrohlémv.ve Skole.a nozdéii-i-iinde -nsuchickv ta nezvladal . -
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Bylo tedy néco, co vam v krizi pomohlo?

Myslim, Ze pomohl Cas. A taky jiny zplisob zivota. Zacala jsem pracovat v chemické tovar-

né na dvé smény a vyd¢lavala jsem hodné penéz. Byla jsem tedy méné zavisla na rodicich.

rv wve

Zménil se v disledku krize néjak vas Zivot?

Ano, zménil. To, ze jsem nedokoncila $skolu nebylo dobré. Dostala jsem se do prostiedi, do
kterého jsem nepatfila a bohuzel jsem v ném zistala ptili§ dlouho. Sice jsem pozdé&ji dal-
kové vystudovala jinou stfedni Skolu, ale dost mi uskodil Sestilety pobyt v chemicce. Nebyl
tam nikdo, s kym bych si mohla popovidat, s kym bych méla néco spole¢ného. VSechno

mélo byt jinak... Ale dnes uz to nezménim...

Ovlivnilo to téZké obdobi néjak vase Zivotni hodnoty a postoje?

Co ja vim, jestli jsem tehdy viibec néjaké méla... Kazdopadné jsem pochopila, Ze kdyz
budu mit trable, nikdo mi nepomuize. Ani vlastni rodina ne. Taky od té¢ doby od nikoho nic

necekam:.

Clovék si s sebou nese tak silné zdzitky z détstvi patrné cely ¥ivot. Jakd je situace dnes,

jak se citite?

Co se tyce udalosti se strycem, mozna mé neovlivnily ani tak moc, jak by se ¢ekalo. Ne-
mam problémy o tom mluvit a zajimala jsem se, jak jini lidé prozivaji podobné situace.
Proti jinym nemam napiiklad problémy se sexem. Nepfipadam si témi udalostmi nijak po-
stizend. Bylo to zkratka jen setkdni s né¢im Spatnym. Kazdy ¢lovek se v zivot€ mnohokrat
setkd s riznymi formami zla. No a mé& postihlo holt zrovna tohle... Co mi ublizilo, bylo ve
skutecnosti néco jiného. Byl to postoj okoli a zvlast mé matky! Mozna mé to ovlivnilo na
cely zZivot. Ne¢ekdm od nikoho pomoc a ani nejsem schopna o ni nikoho pozadat. Také
obtizné navazuji vztahy s lidmi. Dlouho jsem si také myslela, Ze nejsem schopna jakéhoko-
liv citu. Pak jsem zjistila, Ze ano, ale neumim to dat najevo... A co se ty¢e zdravotniho

stavu, dvanact let mdm tinavovy syndrom a cely zivot lehké az stfedni deprese.
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Co si myslite o duSevni hygiené, aplikujete ji néjak?

Dobrou duSevni hygienou byla pro mé tehdy fyzicka prace. A to se mi osvédcilo i pozdéji.

Jak vnimate nazor, Ze krize je pro ¢lovéka nebezpeci?

Je samoziejmé nebezpecim. Muze Clovéku negativné zménit zivot. Naptiklad tim, Ze je

spoustécem dusevniho onemocnéni.

Jak vnimdte nazor, Ze krize je pro clovéka prileZitost?

Ptilezitost snad proto, Ze mize zménit Zivot pozitivné v tom smyslu, Ze si ¢lov€ék néco
uvédomi. Anebo muze byt piilezitosti proto, ze v sobé zmobilizuje vSechny sily a tu krizi

piekona.

Je tedy Zivotni krize pro ¢lovéka nebezpecli nebo spise prileZitost?

Tak naptl.

M¢éla byste néjakou radu pro lidi, kteii se ocitnou v podobné krizové situaci?

Ani ne.
Dékuji vam za rozhovor.

e Tin¢ se snazil poméhat otec, ale pomoc nezvladal. Nepochopeni a chladny postoj ze
strany matky a dalSich dospélych zptsobilo, Ze si Tina z oné zkuSenosti odnesla do
svého zivota presvédceni, Ze se nemuze na nikoho spoléhat, protoze ji nikdo nepo-
muze. Spoléhd se jen sama na sebe.

e Tin¢ pomohla zména prostiedi. Nasla si také novou praci a stala se nezavislou na

rodi¢ich. Hovofi o tom, Ze ji poméha fyzicka prace.
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e Pani Tina prozila krizové obdobi jiz v détstvi. V tomto piipad¢ vedla krize spiSe
k nediivéfe k lidem a pocitim samoty a nepochopeni. Obtizn¢ navazuje vztahy
s lidmi. Ani psychicky a zdravotni stav nejsou v rovnovaze.

e Dusevni hygienou byla pro pani Tinu fyzicka prace. Nejen v obdobi krize, ale také
pozdéji v dalsim zivote.

e Pani Tina vnima, Ze krize mize byt pro ¢lov€ka nebezpecim i ptilezitosti. Vzhle-
dem k tomu, Ze prozivala tak tézkou situaci jako dit¢ a krize a nepochopeni okoli ji
provazely dlouhou dobu, projevily se u ni jiz v détstvi psychické problémy spojené
s depresemi. Prestoze mohly byt dédi¢ného ptivodu (jak Tina sama uvadi), prikla-

nim se k ndzoru, ze v uvedeném piipad¢ se stala krize pro Tinu spiSe nebezpecim.

9.4 Respondent ¢tvrty — rozpory ve vychové

O problémech v obdobi dospivani, které ovlivnily cely dalsi zivot bude hovofit také Sara

(34 let):

Jaké bylo tvé détstvi a jak na néj vipominds?

Détstvi jsem prozivala v disharmonickém prostiedi. Rodice se hadali den co den. VétSinou
0 nadbozenské postoje a o zptisob vychovy a pristup k nam détem. Ale jesté vice se dohado-
vali o malichernosti. Hadky vétSinou koncily u vycitek a obvinovani ze zkazeného Zivota,
na kterém se meélo podilet malem celé pfibuzenstvo. Nicméné se nas snazili vychovat,
v§tipit ndm tu nejspravnéjsi moralku. A piestoze, nebo spiSe pravé proto, Ze mnoho
v zivoté nedokazali, snazili se, abychom toho dosahli my, déti. A protoze se nejvice vidéli
ve mné, tato vychova tedy postihla nejvice pravé me. Vychova ke kiestanskému Zivotu,
kdy je vSe nemravné nebo alespon nevhodné. K zivotu, kde cloveék dospéje k tomu, ze ani
hnévat se, by kiestanskéd divenka, chce-li se libit Bohu, neméla. A ja byla poslusné dité.
V palbé ruznych manipulacnich technik jsem nakonec byla nucena ztotoznit se
s predstavami rodici a charismatické cirkve, kterou jsme navstévovali. Jind volba mi ani
nezbyla. A tak se ze mé staval ndbozensky fanaticky cvok. Nakonec seberealizovat se mi

bylo umoznéno jen ve vite.
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Jenomze vychova nebyla ucelena. Na jedné strané vedeni ke zboznosti, az svatosti a na
strané druhé tomu odporujici ndzory a chovani. Rodic¢e tehdy byli oba pomérné psychicky
nevyrovnani. Zvlasté tatinek trpél depresemi, které ustily az k sebevrazednym staviim.
Maminka snad byla celou situaci spiSe pfetizena a od nervového zhrouceni ji chranila asi
jen fanaticka vira, niz8i schopnost empatie a silny pocit nutnosti dostat svym povinnostem
a postarat se o rodinu. Vychovu ke zboZznosti ale naruSoval jejich postoj k panenstvi. Byt
stard panna povazovali za stigma a tento jejich strach Casto vélcoval jejich kiest’anské na-
zory. A tak si ¢asto potaji povidali a rokovali o tom, Ze jsem stara panna, kdyz nemam klu-
ka a s nikym nespim. A to mi tehdy bylo 16 let!!! Ani netusili, Ze jsem je mnohokrat vy-
slechla... Na druhé strané¢ vSak uznavali kiestanské hodnoty, a tak spat s klukem pted
svatbou by byl vlastn¢ hiich a hledat si partnera proti Bozi vili by také nebylo vhodné...
Tak mé tedy vedli k tomu, ze hledat si partnera je nevhodné, nebot’ az Bith sam bude chtit,
partnera mi d4 a ja mam pockat. Byl to strasny rozpor... Hledat si partnera bylo Spatné, ale

nemit ho znamenalo ostudu, ztratu vlastni hodnoty a bylo to strasné stigma...

Muselo to byt té7ké, protoZe v tak mladém véku clovék teprve hleda sam sebe a citi se

Casto zmateny. Jak jsi krizi proZivala, co jsi citila?

Bylo mi psychicky hodné zle. Styd¢la jsem se za to, Ze jsem panna, az jsem dosSla
k ptresvédceni, Ze si nezaslouzim zit. To vSe podporovaly uzkosti, které pramenily
z neutéSen¢ho domaciho prostredi, potlacené negativni pocity, protoze jsem se odnaucova-
la zlobit a citit zlost a nelibost... Také jsem byla plna tzkosti z toho, ze mé rodice, predné
tata, nutili délat prostiednika a soudce jejich hddkam — a to uZz asi od sedmi let! A také Gz-
kost ze Sikany, kterou jsem prozivala na stfedni Skole. Bylo mi psychicky strasné¢ zle a ni-
kdo si toho nevSiml... VSichni byli jako slepi a mozna je to ani nezajimalo. Chtéla jsem
zemfit! Protoze vSak zabit se byl té¢zky hiich, modlila jsem se k Bohu, aby si m¢ vzal, aniz

bych pomyslela na to, séhnout si na zivot.

Jenze ja jsem nezemiela a n¢kdy ve dvaceti jsem si uvédomila, ze je to vlastné alibismus.
V tu dobu jsem chodila na vysokou a rozhodla jsem se, ze spacham sebevrazdu. Jsem ale
hrdy ¢loveék a nechtéla jsem, aby si mou sebevrazdu nékdo vysvétlil tak, ze jsem neunesla

naroky Skoly. A tak jsem vzdy svou smrt planovala az po splnéni vSech povinnosti, které

7258

mi Skola, ale i zivot ukladali. Stale byl n&jaky kol a stale jsem nebyla rozhodnuta jakym
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zpusobem a kde to udélam. Bylo mi vSak moc zle... A tfekla jsem si, kdyz mtiize zneuzivat
Iéky mj tata, tak pro¢ u né&j by to nemélo vadit a u mé¢ ano? A tak jsem tajné zacala zneu-
zivat 1¢ky také. Nikdo si nikdy nevsiml, ze jsem Casto docela zfetovana... Ale bylo mi lip.
Az jedna spoluzacka si me€ zacala vic v§imat. Pochopila co se d¢je a odvedla m¢ na psychi-

atrii...

Z tvého vypravéni je zirejmé, Ze krize se vlekla nékolik let...

Ano. Koncem 94. roku m¢ kamaradka odvedla na psychiatrii a to uz jsem byla v krizi 8 let.
Pani doktorka mé chtéla nechat okamzité hospitalizovat v Bohnicich, ale ja dostala hyste-
ricky zachvat, Ze nechci nikam zavfit. Tak jsem tedy musela slibit, ze ptisté ptijdu a o nic
se do pristiho setkani nepokusim. Setkévaly jsme se pak jednou za tyden, ale obvykle jsem

jeste dvakrat v mésici pribéhla i mimo sjednany termin nebo jsem ji telefonovala.

Byla tou krizovou intervenci krize piekondna?

Na jate 1997, kdy uz pani doktorka rozhodné¢ necekala, Ze bych si néco udé€lala, jsem se
skute¢né o sebevrazdu pokusila. Rodice se tehdy rozvadéli a zavalovali mé svymi problé-
my. Bylo toho na mné moc. Od podzimu 94 jsem si k sob¢ vzala svoji o devét let mladsi
sestru. Bylo ji tehdy ctrnact let. Nechtéla jsem, aby vyrtstala v tak disharmonickém pro-
sttedi. Takze jsem krom¢ zvladani dvou vysokych Skol méla na starosti také sestru a starost
o domacnost, nakupy, vafeni, pomahala jsem ji s ukoly atd. Pfi tom vSem jsem byla nucena
opét poslouchat samé hadky mych rodi¢ti. Maminka mi tenkrat poméhala s diplomovou
praci a za to oCekavala, Ze ponesu jeji problémy... No a ja jsem si fekla, Zze ten zivot je
straSny a mam toho dost a otrdvila jsem se. Samoziejmé uzkost z mého ,,staropanenstvi*
tim §la napfi¢. Bylo mi totiz dvacetpét pry¢ a stale jsem nikoho nemé¢la. Jenomze ja jsem
sestru milovala a pani doktorku jsem také méla rada, a doslo mi, jak jim bude, az zemiu.
To uz jsem v sobé méla 18 1¢kt. Tak jsem v tom nepokracovala a vyhledala pomoc. Nako-
nec jsem v téch Bohnicich piece jen skoncila. Pfevezli mé tam z nemocnice, kde jsem si
pobyla dva dny. Rodice se mi tam pak chodili den co den hadat. A maminka mi chodila
nadavat, co jsem si to dovolila, Zze ¢ekala, kdyz uz mi poméha s diplomkou, Ze ponesu jeji

problémy a ja jsem se na ni vykaslala... Bylo to pfiSerné¢! K zblaznéni!
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Pamatuji si, kdyz jsem z Bohnic odesla, bylo to jako vyjit ven ze skleniku. Vse bylo ne-
zvyklé a t&7ké, ale ja se rozhodla, Ze to musim piekonat. Ze si to misto na slunci vyboju-
ji... Nejdfive jsem si domluvila termin ve Skole a pfed¢€lala jsem celou diplomku. Od ma-
my uz jsem pomoc nechtéla, protoze bych si ji pak musela draze vykupovat. Po dvou mési-
cich tvrdé prace jsem to dokdzala a dostala hodnoceni na vybornou! Byla jsem vycCerpana,
ale Stastnd a mama byla pfekvapena... Statni zkouSky bych uZz ale nezvladla a tak jsem si
dala dvoulety odklad. Mama mi pak s mési¢nim predstihem fekla, Zze uz bohuzel nema na
to, aby m¢ financné podporovala a musim se zacit zivit sama. Bylo mi 26 let. A ja si do
tydne nasla skvélou praci na fakulté, pii niz jsem mohla dostudovat. Doma byli pfekvapent,
protoze se rozplynula jejich ptedstava o tom, Ze jsem chudinka, o kterou by se mélo peco-
vat. A ja najednou mé¢la praci, kde mé méli radi a vazili si m¢ a v pohod¢ jsem dokoncila

skolu.

To krizové obdobi se skutecné tahlo mnoho let. Dokdazala bys vSak oznacit, co na tom
v§em bylo nejtéZsi?

hlavné jejich neschopnost naslouchat a mit rad bez podminek.

Byl v tom téZkém obdobi nablizku nékdo, kdo by ti pomohl?

Nebyl nikdo, kdo by mi naslouchal a byl mi schopen pomoci, a to dlouha 1éta. Az na vyso-
ké mi naslouchala jedna spoluzacka, ktera v§ak méla sama se sebou problémy a pomoci mi
neuméla. Teprve kdyz si m& vSimla jina spoluzacka a zavedla mé na psychiatrii, dostalo
vSe lepsi spad. Mohla jsem se vypovidat a svou agresi ventilovat. Bylo to tieba, protoZe ja
,»Z kiestanskych® divoda vSechnu agresi obracela proti sobé. Obcas jsem se 1 sebeposko-

zovala a mirnila jsem tim své tizkosti.

Bylo v té dobé néco, co ti pomdhalo krizi piekonat?

Ano. Své terapeutce jsem stale opakovala, Ze v Zadnou svou budoucnost nevétim, ze zad-

nou budoucnost nemam. Vzdy mi moc pomohlo, kdyz mi tfekla, Ze tedy bude véfit za mée.

A ja jsem citila, Ze m¢ md rada a nic mi nevycitala a nenadavalami, ________ ,
1

: Tento dokument byl zhotoven v Print2PDF.! E
E Po registraci Print2PDF se tato informace nebude zobrazovat.! ,
X Produkt Print2PDF Ize zakoupit na http://www.software602.cz E



http://www.software602.cz

UTB ve Zliné, Univerzitni institut 72

Jak si myslis, Ze prekonana krize ovlivnila tviyj Zivot?

Kdybych prozila krizi v dospélosti, mohla bych posoudit dobu pted krizi a dobu po krizi. Ja
vSak prochézela krizi béhem détstvi a tak jen mohu fici, Ze miij vyvoj byl naruSen a ja se
slozité propracovavala k dospélosti. Nicméné se domnivam, ze vysledkem je dnes muj od-
por k jakémukoli fanatismu a k jakémukoli ¢ernobilému vidéni problému ¢i nahledu na
svét. Myslim, ze se ze mé stal pomérné citlivy Clovék. Jsem schopna vcitit se do druhého
¢lovéka a rozpoznavat a Cist v chovani ¢lovéka mezi fadky a vnimat jednotlivé nuance

téchto sdéleni.

Mohla krize néjakym zpitsobem ovlivnit tviij Zebvicek hodnot?

U mé se hodnoty vyvijely v pribéhu détstvi a diisledkem oné krize asi dostaly n¢jaky smér.
Myslim, ze se ze m¢ stal hluboce vérici ¢lovek, opatrny k vyslovovani jakychkoli souda,
pod zazitkem toho, co jsem zakusila. Tedy to, jak ukvapené soudy a neporozuméni mohou

ublizit. A k tomu bych se mozna bez oné krize nedopracovala.

Co si myslis o vyznamu duSevni hygieny?

Myslim, ze je potfebna. Je tfeba umét odpocivat a umét rovnéz ventilovat svou agresi,
vztek 1 plac. Najit si néjaky spolecensky piijatelny zptisob, ale rozhodné to v sobé nedusit,
nepotlaovat nebo to né&jak ignorovat... To se pak ¢lovék dopracuje k psychosomatickym
potizim, jako ja tehdy. J& se ted’ snazim své pocity vyjadfovat a zlobit se u¢im tim sprav-
nym zpusobem potad. Samoziejme je také dilezité umét fikat ne, mit své limity a nemit to
za Spatné a nemoralni. A co se ty¢e odpocinku, rdda se divam na televizi, chodim na inter-
netovy chat, navstévuji kamaradky a studuji, protoZe jsem zvidava... Hlavné psychologii,

psychiatrii a psychofarmakologii.

Co si myslis o vyznamu duSevni hygieny v krizovém obdobi?

DusSevni hygiena v pribéhu krize je dulezita. Hlavné najit ventil a své pocity odreagovavat,
jinak se to bude kumulovat aZz to bouchne. Clovék mize udélat néco nepredlozeného,

v lepSim ptipad¢€ se zhrouti, kii¢i a nadava, v horsim ublizi sobé nebo nékomu jinému.
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Jak vnimas nazor, Ze krize je pro Clovéka nebezpeci?

Nékdo v krizi sily mobilizuje, jiny trne Gzkosti a odsava mu to energii z téla. Zalezi na mife
krize a zpisobu reakce ¢lovéka v danou chvili. Pokud krize nepfesahne moznosti a schop-

nosti ¢loveka, pak se miize stat ptilezitosti a mize ho posunout ve vyvoji nékam dal a vys.

Jak vnimds ndzor, Ze krize je pro ¢lovéka piileZitost?

Pokud je krize nad moZznosti a schopnosti ¢lovéka, stane se jeji obéti. Nemyslim tim hned
piimo smrt. Ale pomysleme na to, kolik mezi nami chodi lidi ukfivdénych, agresivnich,
zakomplexovanych a nevrazivych. A mnozi z nich jsou snad témi, ktefi svou krizi neunesli
anevyrovnali se s ni... A tak pro n¢koho se krize stane ptilezitosti poznat sam sebe a poro-
zumét svému okoli a svétu, pro jiného je nebezpecim, Ze sdm sobé nepoznan se ztrati defi-

nitivne. ..

Co bys poradila lidem, kteii by se ocitli v podobné krizové situaci?

Nezdrahat se vyhledat pomoc. A nestydét se za to, Ze si pomoci neumim. Také k vyhledani

pomoci je tfeba velké odvahy a dokazat to, je uménim.
Dékuji ti za rozhovor.

Sara je absolventkou dvou vysokych Skol. Nyni je ji 34 let a pfestoZe by si prala najit part-

nera a zalozit rodinu, Zije stale sama a déti zatim nema.

e Safe pomohlo vypovidat se spoluzacce. Skutecné pomoci se ji vSak dostalo az pro-
sttednictvim psycholozky.

e Povzbudivé plsobil pozitivni ptistup psycholozky, podpora a povzbuzeni.

e V disledku krize mé& Sara odpor k jakémukoli fanatismu a k radikalnim postojim
vuci lidem 1 ostatnim vécem v zivoté. Vyznam piiklada vite a také citlivosti vici
sob¢ 1 ostatnim a uvédomuje si, jak jsou slova zranujici.

e Sara si uvédomuje dilezitost odpocinku a relaxace a v dusledku krize také diilezi-
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levizi, povida si s prateli a zajimé se o psychologii, psychiatrii a psychofarmakolo-
gii.

e Sara prozivala vleklou krizi v obdobi dospivani, tedy v jednom z nejcitlivéjSich ob-
dobi v zivoté Cloveka. Proto v tomto piipadé nelze jednoznacné urcit, zda prozita

krize se stala v zivot¢ prilezitosti, ¢i zda je doposud nebezpecim...

9.5 Respondent paty — ztrata blizkého ¢lovéka

Dalsi rozhovor probéhl s pani Martou (30 let), ktera prozila krizi ze ztraty blizkého clové-

ka:

Jaké bylo vase détstvi a jak jste jej proZivala?

O svém détstvi jsem jako dité nikdy moc nepfemyslela, ale udalosti jsem brala jako samo-
ziejmost. Oba moji rodice chodili do prace a vétSinou nés hlidala babicka. O prazdninach
jsme jezdili na chatu a chodili na vylety... Zkratka asi jako vétSina déti... Kdyz jsme byli

jesté mali, otec jeste tolik nepil. Az pozd¢ji mél problémy s alkoholem. ..

MiiZete mi popsat krizovou situaci, kterou jste proZila?

Nedokazu si pfesné uvédomit, kde za¢ina krizova situace, protoze se toho béhem relativné
kratké doby sebchlo strasné moc. Tézce jsem nesla, kdyz mi ve ¢trnacti letech zemfel pej-
sek. Kdyz jsem byla starsi, byla jsem vyhozend z domova. Pozdé&ji jsem se vdala a chvili se
zdalo, Ze viechno bude fajn. Svagr tenkrat nékam odjizdél a dal ndam svého pejska, kterého
jsem si moc oblibila a citila jsem se spokojend. Pak se jednoho dne otec zastielil... Mys-
lim, ze ¢astecné 1 kvili mné, protoze jsme spolu méli neshody... Ja jsem pak tfi dny uklize-
la loZnici plnou jeho krve... Neustale jsem pak pred ofima m¢la, jak to udélal a jak do ru-
kou beru polstar, skrze ktery tece jeho krev... (pomlka) Nemohla jsem spat, protoze jsem
to vidéla potad pred ofima — at’ jsem byla vzhiiru nebo jsem méla zaviené oci. Potad ten
samy obraz a nic jiného. Po péti dnech jsem usnula, ani nevim jak. VyCerpanim. Pak uz mé
spanek premahal castéji.

Pomahalo mi, Ze pti tom vSem byl se mnou ten pejsek od Svagra. Ale tyden pred Vanocemi
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nocich jsme si tedy vzali pejska z Gtulku. Byl Gizasny! Byl ale také nemocny a tak vétSinu
Casu stravil na veterindrni klinice. Ale dvakrat denné jsem za nim chodila a vzdycky mél
radost... Pak mi ho dali domt. Vecer jsem sedé€la v kiesle, chovala ho a on se poprvé naje-
dl. Byla jsem naprosto Stastnd a véftila jsem, Ze po tolika hroznych vécech uz kone¢né bude
zase vSechno dobry a zatneme zit normalné... Pejsek ale v noci nemohl dychat. Nez se
manzel dovolal na kliniku, zemiel mi v naru¢i. To byla povéstna posledni kapka. Pak uz
jsem chtéla jen umfit a rozhodla jsem se také zabit... (pomlka) Byla jsem UpIné na dn€. Nic
nemé¢lo smysl. VSechno hezky, ¢emu jsem kdy véfila, bylo pry€. VSichni ostatni zili

v jinym svéte, ktery jsem nechapala a oni nechapali mné. ..

Jak je to davno, co jste krizi prekonala?

Nemyslim si, Ze jsem to uz upln¢ piekonala, 1 kdyz uz se opravdu nechci zabit. Porad mée
ale né€kdy ptfepada zoufalstvi a nejradsi bych nebyla. Ale vidim uz i pozitivni véci a véfim,

ze vSechno ma smysl. I kdyz ho tfeba zrovna nevidim.

Co pro vas bylo v té dobé nejtéZsi?

YV

nékde jinde a absolutn€ nechépali, Ze jsem v jiném svéte.

Byl v té dobé nablizku nékdo, kdo vam pomohl?

Mozna vam to bude pfipadat naivni, ale byl se mnou Bih. A 1 kdyz jsem n¢kdy jeho pii-
tomnost nevnimala, vim, Ze tu byl a je. Nedovolil mi zabit se a poslal mi ¢lovéka, ktery mi

moc pomohl.

Bylo jesté néco, co vam v krizi pomohlo?

Asi mi pomohlo i to, Ze jsem vidéla, jak se maminka s babickou a braskou snazi vSechno to
zvladat. Pomohlo to, Ze byli radi, Zze jsem pfisla a poméhala jim. To, ze jejich dim byl
v dezolatnim stavu a bylo tieba udé¢lat tolik véci, aby tam mohli bydlet... Alespon chvilemi
mélo trochu smysl to, co jsem d¢lala. ..
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Jak se zménil v dusledku krize vas Zivot?

Muj Zivot se rozpadl a ted’ se pomalu sklada znova.

Zménily se néjak vaSe Zivotni hodnoty a postoje?

Myslim, Ze jsem pochopila, Ze mozné je uplné viechno. Ze druhé lidi nemitzu nikdy po-
chopit, a proto ani soudit co, jak a pro¢ délaji... Pochopila jsem, Ze to, ze s Bozi pomoci
vSechno zvladnu, neni ani fraze, ale ani bezstarostnd prochazka. To, ze vSude kolem je
spousta utrpeni a samoty a ze se opravdu pfiblizit dokdzeme jen k n¢komu, kdo prozil néco
podobného. Protoze ostatni jsou v jiném svété a mizou se snazit jiny svét pochopit, ale

nikdy se jim to nepovede tak, jako kdyby to prozili...

Co vam v Zivoté pomaha pro udrZeni duSevni rovnovahy?

Pomaha mi vira.

Pomdaha vira pii pirekondvani Zivotni krize?
Kdyz je ¢lovék uplné na dné, nedokaze délat nic. J& jsem se nedokézala ani modlit. Nic...

Ale pokud to alespon trochu jde, urc¢ité¢ pomtize volat k Bohu o pomoc, protoze on nas ne-

necha samotné.

Jak vnimdte nazor, Ze krize je pro ¢lovéka nebezpeci?
Nikdo neni tak silny, aby si mohl byt jisty, Ze sam vSechny krize pfekond. A proto je kazda
krize nebezpecna. I kdyZ je v ni vzdy 1 nadéje, Ze pomine a objevi se smysl toho, pro¢ jsme

ji méli projit.

A jak vnimdte nazor, Ze krize je pro ¢lovéka prileZitost?

Neveétim na ndhodu a vétim, Ze kdyz Buh dopusti, abychom néjakou krizi prochézeli, tak

vi, pro€ to d€la. A urcité to neni zbytecné.
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Je tedy krize spiSe nebezpeci nebo prileZitost?

Oboji.

Mate néjakou radu pro lidi, kteii by se ocitli v podobné krizové situaci?

Jak jsem fekla, pomaha mi vira. Urcité je také dobré, snazit se nebyt sdm, 1 kdyz byt s lidmi
je tézké. Alespon vSak rychleji utika Cas, ktery pry vSechno zhoji. Ideélni asi je najit n€ko-

ho s podobnou zkusenosti... Nevim...
Dékuji za rozhovor.

e Pani Marté pomohla v obdobi krize blizkost rodiny a védomi, ze ji blizci lidé potie-
buji.

e V tomto pfipad¢ pomohla silna vira.

e Marta hovofti o tom, Ze se cely jeji zivot rozpadl a ted’ se znovu sklada... AvSak ma
nyni vétsi uctu k lidem a jejich zivotu (hovoii o tom, Ze neni mozné druhého ¢lové-
ka upln¢€ pochopit a tedy také odsoudit jeho chovani).

e Marta ma v sobé& velkou viru, kterd ji pomaha.

e Pani Marta v rozhovoru naznacila, Ze si neni jista, zda jiz krizi piekonala. Nelze te-

dy jednoznacné urcit, zda se pro ni krize stane spiSe nebezpecim ¢i piilezitosti.

9.6 Respondent Sesty — hledani identity

Sle¢na Viki (23 let) hovoii o krizi ve smyslu hledani a zmény své vlastni identity:

Jak vipomindte na své détstvi? Jaké bylo?

Podle toho co si pamatuji, bylo hezké a bezkonfliktni. S rodici jsem vychazela dobfe.
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MuZete mi pribliZit a popsat krizovou situaci, kterou jste proZila?

Po dlouhém zivotnim vyvoji a po relativné kratkém rozhodovani jsem se rozhodla od za-
kladu zménit sviyj zivot. Jak? Rozhodla jsem se podstoupit zménu pohlavi: z muze na zenu.
Jedna z prvnich fazi je obdobi coming-outu, ve kterém se moje okoli dozvidalo, co mi celé
roky béhalo hlavou. A také zasadni otazku toho, kdo vlastné jsem a jakd je ma skutecna
identita. Pak zacal tzv. real-live test a s tim probihala hormondlni 1éc¢ba. Pfitom vSem je

nejnarocngjsi zivot v bézném prostiedi a mezi lidmi, které jsem znala i dfive...

To je velice netypicka situace. Jak jste ji proZivala a jak jste se citila?

Citila jsem se stale cizej$i v tomhle svété. Nepatfila jsem sem a lidé kolem mé mi pfisli
stale vice nepratelsti. Obzvlasté¢ po nékolika nepiijemnych zazitcich na ulici... Postupné
jsem se stahovala do sebe, propadala jsem depresi a beznadéji... Ptala jsem se po smyslu
zivota. Po tom, zda-li je néjaky divod tu stale jeste ziistavat a zda-1i by nebylo lepsi tu uz

zkratka nebyt. Citila jsem se bez energie a bez Zivota... A bez chuti k nému.

Jak je to davno, co jste krizi proZivala?

Bylo to na ptelomu roku 2004 a 2005.

vV

Vzpominadte si, co pro vas bylo v téch dnech nejtéZsi:

v Vv

Byl v té dobé nablizku nékdo, kdo vam pomohl?

Pouze nejblizsi rodina. Ani ta vSak plné netuSila, jak se vlastné citim. Rodina pomohla jen
tim, Ze m¢ povazovala stale za svého Clena. Jinak nebyl nikdo, kdo by mi pomohl. Snad jen
jedna kamaradka, kterou jsem tak trochu ndhodou nasla, a se kterou jsem si mohla jako

s jedinou popovidat o tom, co mi ob¢as béha hlavou.
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Bylo tedy néco, co vam v krizi pomdahalo?

Z nejhorSiho mi pomohla nejprve myslenka, ze mij odchod by né¢komu zpisobil bolest.
Pozdéji pak, v obdobi hormonaélni 1é€by, mi pomohl jiny pohled na Zivot a na jeho smysl.

Jiny pohled na Zivot jsem ziskala také diky filozofii buddhismu.

Asi je zbytecné ptt se, jestli se piekonanim krize zménil vas Zivot?

Jistéze se zménil. Vic nez si sama pfipoustim. Jsou to v§ak zmény jen k lepSimu. Piekona-
nim krize jsem také ziskala jiny pohled na sviij Zivot a na zivot lidi kolem mé. Zacala jsem
vice vnimat, fekla bych, ze pied krizi jsem byla slepa. Nejen viici sob¢ a svym pocitiim, ale

1 vlci jinym. Je to, jako kdybych se probudila...

Zménily se néjak vase Zivotni hodnoty?

Snad vSechny. To mozna ptehanim, ale celkovy pohled na zivot, na to, co je v ném dulezi-

té. To jisté ano.

A co je tedy pro vas v Zivoté dilezité?
Dilezité je zdravi. To, ze ¢lov€k mize vyjit ven a dokaze si sam zafidit bézné zékladni
véci. Dilezité je nebyt sama, coz se nékdy tézko realizuje. V souvislosti s mym problémem

je také diilezita vlastni identita. To, kdo jsem a tim padem schopnost se v tomhle svété né-

kam zatadit. Neni nic horsiho, nez kdyz ¢lovék nikam nepatii.

Co déldte pro to, abyste ziistala v duSevni rovnovaze? Aplikujete néjaké metody?

Hodné€ mi pomohl a poméha buddhismus. V ¢em konkrétné€? V postoji k lidem. V tom, jak
vnimat jejich Spatné stranky a jak se tedy k lidem chovat. Vzdyt’ spousta problémil vychazi
jen ze Spatné mezilidské komunikace. Naucila jsem se také pracovat se svou ndladou. Ne-

zkazim si ji, kdyZ neni proc.
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Mohou mit tedy vasSe metody a duSevni hygiena obecné néjaky vyznam v obdobi krize?

Jisté, vyznam mit mohou. Jde jen o to, jestli je clov€ék schopen stat pevné na nohou a pra-
covat se svou dusi jako v normalnim ptipad¢. Je tedy otdzka, jestli na tom Clovek neni tak

Spatn¢, aby dokazal viibec néco d¢lat...

Jak vnimate nazor, Ze krize je pro ¢lovéka nebezpeci?

Myslim si, ze nazor, ze krize je nebezpeci, je ptilis kratkozraky. Tak to jisté nazve ¢lovek
v prvnim okamziku. Ale pozdé&ji, tedy v prub¢hu krize, nebo snad az po jejim pominuti ji

nazve jinak. Mirnéji a mozna i pozitivné;ji.

Jak vnimate nazor, Ze krize je pro ¢lovéka prileZitost?

Rozhodné ptivétiveji, nez ji nazyvat nebezpe¢im. Krize je meznik v lidském zivot€. Je to
jasna znadmka toho, Ze se nas zivot musi zménit. A to snad i radikalnéji, nez se ndm na prv-
ni pohled zda. Ale to beru z pohledu své krize. Krize by pro nas méla znamenat 1 ¢aste¢né
prehodnoceni dosavadniho Zivota, naseho postoje k nému a také ptrehodnoceni postoji

k lidem kolem nés. A to nejen k prateliim a k roding, ale také k lidem, které nezname.

Je tedy Zivotni krize pro Clovéka nebezpeci nebo spise prileZitost?

Rozhodné pftilezitost. Do jisté miry také nebezpeci, ale je to hodn¢ individualni. Jako ne-

bezpeci ji bude brat ten, kdo je konzervativni a kdo ma pocit, Ze zije nejlépe, jak miize.

Rozumim tomu dobre, Ze mdte na mysli ¢lovéka, ktery neni ochoten pripustit si Zadné své

chyby?

Ano, to je ptesné! Jde o to, zZe existuji lidé, ktefi jsou otevieni svému okoli a dokazi pfi-
jmout kritiku, pokud je konstruktivni. A jsou schopni sebereflexe. Pro takové lidi je nako-
nec krize jakymsi pozehnanim, protoze jim ukézala jinou perspektivu. Jind véc je, kdyz
Clovék otevieny neni a ma vytvoienou spoustu obran... Takovy bude brat krize jen jako

klacky pod nohy nebo jako rany osudu.
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Mate néjakou radu pro lidi, ktefi se ocitnou v krizové situaci?

UdrZet si racionalni odstup od daného problému. Ale n¢kdy to zkratka vibec neni tak

snadné.

Dékuji za rozhovor.

Sle¢na Viki nyni zije sama a tvrdi, ze jen tézko navazuje kontakt s druhymi lidmi.

e Sle¢né Viki pomohla v krizi rodina a kamaradka.

e Jako velkou pomoc vnimé poznani filozofie buddhismu a tim také zménu pohledu
na zivot.

e Viki uvadi, ze po piekonani krize se velmi pozitivné zménil jeji zivot. Dokéze 1épe
vnimat sama sebe, ale také ostatni kolem sebe i s jejich hor§imi strankami. Ma po-
cit, ze pred krizi ,,byla slepa* a uvédomuje si, ze mnoho problému prameni ze Spat-
né komunikace. Dillezitost piikladd zdravi, lidem kolem sebe a védomi vlastni
identity.

e DusSevni hygiena souvisi v tomto ptipad¢ s filozofii buddhismu.

e Svou krizi vnima Viki jako prileZitost k prehodnoceni dosavadniho Zivota a posto-

ju k lidem kolem sebe. Povazuje ji za diilezity meznik v Zivoté.

9.7 Respondent sedmy — touha po ditéti

Pani Jana (32 let) zZije ve spokojeném manzelstvi a nyni méa dvé déti. Bude popisovat krizi

v souvislosti s touhou po ditéti:

Jano, miZes mi pribliZit, jaké bylo tvé détstvi?
Vztah s rodi¢i byl docela problematicky, protoze matka s nami tfemi détmi zlistala sama.
Nasi se rozvedli kdyz jsem byla ve tieti tfidé. Pro matku to asi nebylo viibec lehké. Ja jsem

odmala byla ta nejstarsi, ta, kterd musela rano nachystat déti, protoze jsou mladsi, nachystat

snidani, vypravit je do Skolky, zamknout dim a do Skolky je odvézt. Pak se vratit a jit do

§kok -Ta zadnasddanct na-mi hula-kladens avz ad-malinla. Midut x.r.fo'_drthi.:jsem chodila
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do prvni tfidy, bylo mi 6 let. Bratr je o 2 roky mladsi, sestra o 4 roky! A ja jsem je vodila
do skolky, celou cestu jsem je musela hlidat, aby nesli kolem cesty, aby nevb¢hli na silni-
ci... Navic jsem vzrastem byla nejmensi z celé Skoly. Z dnesniho pohledu dospélého clo-
véka a matky si to vliibec nedokazu predstavit... Svym sourozencim jsem tedy spis§ nahra-
zovala rodi¢e. Vzpominam si, jak jsem jako dité¢ byla nemocna a lezela s anginou v posteli,
pfitom jsem je$té musela hlidat mladsi sourozence. Ti si nosili v kbelicich vodu a udé¢lali si
bazén v kuchyni. Ja jsem za to pak dostala, protoze jsem byla zodpovédna za vSechno, co
se doma d¢lo a za to, aby byl doma potadek. Ty je hlidas, ty jsi nejstarsi, ty za to zodpovi-
das... Ja jsem pak citila takovou zodpovédnost, Ze jednou se stalo, ze déti snédly prasky na
spani, které pfinesl otec matce z nemocnice domil. Zasmal se — déti, to jsou lentilky pro
dospélé a dal je do Iékarnicky. Déti je pak nasly a snédly celé plato. Ja jsem se v tu chvili
divala v televizi na krasobrusleni a matka spala. Pak, kdyz s nimi bé&hala, aby vyvolala
zvraceni, jsem vSechno sledovala a davala jsem si za vinu, Ze jsem se jen divala na televizi

a nezkontrolovala jsem je. A to jsem v tu dobu mohla chodit tak do prvni, druhé tfidy!

To jsi uz tenkrdt méla tak obrovsky pocit zodpovédnosti?

Ale ja jsem to potfad slySela! Ty jsi ta nejstarsi, ty je musi§ hlidat, ty na né¢ musi$ davat po-

zor!

Kdy? na tebe byly kladeny tak obrovské ndaroky, dostalo se ti za jejich splnéni také néjaké

uznani?

Nikdy. Nikdy m¢ za to nikdo nepochvalil a bralo se to jako samoziejmost. Vzdycky mi
fikali: ty uZz jsi dost velké na to, abys védéla co délas, mas sviij rozum. Pochvalili mé jen,
kdyz jsem namalovala pékny obrazek. Od matky jsem nikdy neslysela, Ze by mé méla rada.
Nepamatuji si zadnou pochvalu ani pohlazeni. Nepamatuji si, Ze by mé¢ maminka chovala
nebo mi tieba Cesala vlasy. Ani si nepamatuji, ze by projevovala n¢jaké néznosti k mladsim
sourozencim. Hodn¢ ¢asu s nami travila babicka, matka maminky. Ta se ndm hodné véno-
vala, hlidala nas a dokazala fict néco pékného a také pohladit. Moji matku si vSak pamatuji
jen u pracky s hromadou pradla, kdyz se vracela unavend z prace, aby se o nés postarala,

nebo kdyz si $la o vikendu odpoledne lehnout. Ale nepamatuji si, Ze by si s nami nékdy

hrél]f'- Mznaminam- gi -Za icam-ca nazila a-détmi.udélat nra maminlar hecidky, ale ani to
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neocenila. Kdyz se divam zpétné, tak jsem se asi hodné snazila a usilovala jsem o tu po-

chvalu. Ale ta nikdy nepfisla.

Jaké bylo obdobi dospivani?

Skonc¢ila jsem zakladni Skolu a musela jsem byt na druhém konci republiky na internaté.
Tu dlouhou cestu vlakem jsem jezdila od svych patnacti let GipIné sama a hrozn¢ jsem to
nenavidéla. Nejen ten vlak, ale i interndt. Moc jsem se tam trapila a jezdila jsem tam
s odporem. Ale jedind odpovéd’ na mé protesty, kterou jsem od maminky dostala, byla:
méla ses vic ucit! J& jsem ale ¢lovek, ktery potiebuje rodinné zdzemi a s nékym byt. Vzdyt’
jsem se odmala starala o své mladsi sourozence a najednou jsem tam zlstala sama! Strasné
tézko jsem to nesla. Kdyz jsem byla ve 3. ro¢niku a koncila skolu, tak jsem se zamilovala a
toho Cloveka jsem si chtéla udrzet, 1 kdyz jsem védé€la, ze ma své chyby. Ty chyby se mi
nelibily, ale ja jsem prost¢ chtéla mit nékoho blizkého. Tak moc jsem se ho snazila udrzet,
ze jsem s nim hned napoprvé otéhotnéla. Tak jsem se tedy musela vdavat, protoze jsem
tenkrat ani jinou cestu nevidéla. Treba zlstat svobodnou matkou... Tenkrat jsem asi véfila,
ze to bude klapat. Ale nestalo to za nic a tak jsme se brzy po narozeni ditéte rozesli. A zase
jsem se musela postarat o své bydleni, o své dité.... Od svych deviti let jsem prosté¢ porad

néco musela.

Ale sama jsi nezistala?

To ne. Brzy jsem se vdala za svou davnou, détskou lasku. Za svého spoluzéka. Manzelstvi
je Stastné. Presto vSak n€kolik let po svatbé nastalo krizové obdobi. Dlouhou dobu jsem se
totiz snazila netspésné otc¢hotnét. Kdyz se mi konec¢né podatilo oté¢hotnét, o dité jsem pii-

§la v dusledku mimodélozniho téhotenstvi. A to se stalo dvakrat. ..

Jak jsi krizi proZivala? Jak ses v tu dobu citila?

Pro kazdou Zenu je asi strasné, kdyz nemlize mit déti. Ale asi je to jiné pro tu, kterd jesté
zadné dit€¢ nema, jinak to proziva ta, ktera uz dit€ ma a chce mit druh¢ a jinak ta, ktera ma

déti dvé a chce mit tieti. Kazda to proziva jinak. Nestranny pozorovatel by mohl fict, Ze
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chazi. Ja jsem byla Zenou, ktera uz dit¢ méla. Pfed deseti lety jsem necekané¢ a nepldnované
otéhotnéla. Nyni jsem vSak méla pocit, ze az ted’ jsem k tomu dozrala. V&déla jsem jaké to
je, dat zivot dét'atku a chtéla jsem si narozeni dalSiho ditéte vychutnat a uzit. Touzila jsem

po ném.

DokaZes si jesté vzpomenout co v tu dobu bylo pro tebe nejtéZsi?

vV wr

tenstvi o dité. V takovou chvili to kazdou Zenu hodné¢ zrani a boli. Lezela jsem v nemocnici
a trapila jsem se tim, co se stalo. No a moje matka za mnou do nemocnice pfisla a pronesla
dost nevhodnou a necitlivou pozndmku, ktera me straSn¢ mrzela. V tu chvili jsem okamzité
védela, ze ona uz ziistane tim ¢lovékem, kterému se se svymi problémy a bolesti nikdy

nesverim.

Matka ti tedy moc nepomohla. Byl ale nablizku nékdo jiny, kdo by pomohl?

Bylo to tézké obdobi, které jsme prozivali spolecné s partnerem.

Bylo jesté néco, co ti v krizi pomohlo?

Pomohlo mi to, Ze jsem o vSem piestala pfemyslet a zabyvat se tim. I doma jsme o dalSim
ditéti prestali upln€¢ mluvit a prosté jsme si koupili psa. Na vSechno jsme zapomnéli a to
tézké obdobi se néjak preslo. Pozornost se obratila tipln€ jinym smérem. Asi to zni hloupé,
kdyz se fekne, ze cit, ktery jsi chtéla dat ditéti nahradis psem. Ale v tu chvili to dobie fun-
govalo. Bylo to nase psi miminko, které bylo nemocné, davali jsme mu jidlo, léky, chodili
s nim na veterinu a fesili jsme kde bude spat, kdo s nim bude. A to ndm urcité hodné po-
mohlo. Rok poté co jsme méli psa, jsem uméelym oplodnénim oté¢hotnéla hned napoprvé,
prestoze nas lékaii upozoriiovali, ze pravdépodobnost neni moc velkd. Takze mi urcité

pomohlo to, Ze jsem byla v psychické pohode¢.

Jak je to vS§echno ddavno?
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V prabéhu dvou let jsem dvakrat potratila a rok nato jsem otéhotnéla. Dnes mé dcerka 3

roky.

Zmeénil se v disledku proZiti této krize néjak tviyj Zivot?
Zménil se hlavné miij vztah k matce. Nem@zu ji véfit, takze se ji ani s ni¢im nesvetuji.
V tu danou chvili totiz ona byla tim druhym ¢lovékem (prvnim je minén partner), ktery mél

ptijit a dodat mi silu... Od té doby k ni nemédm blizky vztah. Ona se nerada zatézuje pro-

blémy jinych, aby ji to zbytecné nerozhodilo.

Mas dojem, Ze té naroky Zivota zocelily?

Zocelily? Nevim. Az po narozeni druhého ditéte na sob& pozoruji, jak jsem potad ubrecena
a jsem schopné plakat u pohadek, kdyz se na n¢ s détmi divam. Diiv jsem takova nikdy
nebyla, ale asi uz toho je za posledni roky hodné. Dfiv jsem proplakala jen ty filmy, kde
vystupoval otec s détmi. ProtoZe to jsem nikdy nezazila. A vzdycky jsem méla pocit, Ze
jsem o toho otce oSizend. Ale na druhou stranu bych otce nikdy nevyhledala, protoze
k nému necitim zadny respekt, ale naopak strach. Takze kdyz ho ndhodou potkam na ulici,
rad¢ji prejdu na druhy chodnik a délam, Ze ho nevidim. Na jednu stranu tedy citim, ze mi
otec chybi, ale vim, Ze bych to sama nenapravila, protoZe uz je na to davno pozdé€. Navic

on byl ten dospély, ktery mél ten krok udélat.

Mas néjaké metody pro udrieni duSevni rovnovahy v obdobi krize?

Neptemyslim o tom, zda néco délam pro udrzeni psychické rovnovahy. Prosté délam to, co
mé bavi a co d¢la radost nejen mné, ale vS§em okolo. Rada vySivam, pletu nebo hackuji,

obcas si poplacu u pékného filmu. Ale hlavné ziji pro svou rodinu, déti a manzela. Oni jsou

muj svét! Chei a snazim se pamatovat jen ty hezké véci.

Co si myslis o vyznamu duSevni hygieny v obdobi krize?

Mné v danou chvili pomohl pfechod do jiné prace, zména prostfedi a novy kolektiv. Nasla
jsem si tam také ¢loveéka, s kterym jsem o svych problémech mohla mluvit. On byl na roz-
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dil ode mne véfici a dokazal povzbudit. Poméhalo mi, ze jsem se ze svych problémt mohla

vypovidat a vidéla jsem, ze to ten druhy dokaze pochopit.

Jak vnimds nazor, Ze krize je pro ¢lovéka nebezpeci?

Myslim si, ze krize pro ¢lovéka je nebezpecim, hlavné kdyZ je na tu krizi sdm.

A jak vnimds nazor, Ze krize je pro ¢lovéka piileZitost?

Urcité je také i piilezitosti. Ale je to asi otdzka povahy ¢lovéka, zda krizi dokaze obratit ve

svlj prospéch. Asi je také dulezité, co Cloveék povazuje za krizi.

Je tedy Zivotni krize pro Clovéka nebezpeci nebo spise prileZitost?

Asi muze byt krize dobrou pftilezitosti pro zjisténi, jestli je ¢lovek, kterému veéfim opravdu
takovy, jak si 0 ném myslim. Jestli mé pochopi, kdyz se mu svéfim, nebo jestli se ani ne-

bude snazit mé& vyposlechnout a pomoci. Takze i k tomu muze byt krize dobrou pfilezitosti.

A nebezpeci? Nejsem Clovek, ktery by se nékdy ocitl v takové krizi, ze by premyslel o tom,

ze si néco udela. To ne. Urcité je mi blizsi prilezitost. VZdy lze z krize néco vyziskat.

Kdyby se nékdo 7 blizkych ocitl v krizi, co bys mu poradila?

Poradila bych mu, aby hledal radu u néjakého dobrého znamého, ktery méa s podobnou za-
lezitosti zkuSenosti. Ja ale nejsem clovek, ktery by Sel k psychologovi, protoze tam nemam

davéru.
Dékuji za rozhovor.

e Pani Jana sdilela krizové obdobi s partnerem. Naopak matkou byla v tomto obdobi
zranovana. Z rozhovoru je vSak patrné, Ze pani Jana je predevSim zvyklad spoléhat

se sama na sebe a na své vlastni sily.
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e Pomohla také zména predmétu zdjmu — novy pejsek a nasledné také psychicka po-
hoda. Pomoci byla také zména pracovniho prostfedi a kolektivu a také clovek
v praci, ktery dokazal naslouchat.

e V zivoté Jany se zménil vztah k matce, nastalo odcizeni a snad i nedlivéra

e Jana ve svém zivoté nezapojuje zddnou zvlastni formu dusevni hygieny a preferuje
relaxaci u domécich praci a pobyt s rodinu. Jak sd¢lila, chce a snazi se pamatovat
jen pékné véci.

e Pani Jana uvedla, ze krizi necitila jako ohrozujici. Pro ni se stala krize prilezitosti

k ujasnéni mezilidskych vztahi a lepSimu poznani blizkych lidi.

9.8 Respondent osmy — krize v partnerskych vztazich

Osmy rozhovor je s pani Terezou (31 let). Je rozvedend a nyni Zije s pfitelem, se kterym
maji nckolikaméesiéniho syna. Pani Tereza tvrdi, Zze opakované prochazi krizemi

v partnerskych vztazich:

Jaké jsi proZivala détstvi? Jak na néj vzpominads?

Détstvi jsem méla moc pekné. Tatinek byl ptes tyden Casto sluzebné¢ mimo, ale vSechno
jsme si vynahrazovali o vikendech. Jezdili jsme Casto na vylety, chodili na prochazky...

Prosté travili jsme Cas spolecné. Na to rdda vzpominam.

MiiZes mi popsat a pribliZit krizovou situaci, kterou jsi proZila?

Pravou zivotni krizi jsem vlastné nezazila. Mdm dobré zdravi, mi blizci lidé, které mam
rada jsou také zdravi a to je dilezité. Nikdo z blizkych lidi mi nezemiel, abych se musela
potykat s tak velkou ztratou. Krize ale zazivam v oblasti mezilidskych vztahii. Nebo spiSe
v oblasti partnerskych vztahti. Zpoc¢atku, v obdobi zamilovanosti, vypada vzdy vSechno
v poradku. Citim se $tastna, sebevédomad a vSechno vypada dobie. Pak ale zamilovanost
piejde a s ni mizi i to sebevédomi a sebeticta. Mam pocit, ze kdyZ se snazim stat za svym

nazorem a neuhybat partnerovi potad pfed né¢im, dopada to Spatné.
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Jak se to déje konkrétné?

Naptiklad v sou¢asném vztahu je to docela tézké. S partnerem mame Uplné jiny pohled na
zivot. On vyrustal v prosttedi, kde bylo slovo muze témét svaté. Maminka byla od toho aby
uklizela, starala se o domacnost a muze v ni a hlavné, aby nazorem neodporovala svému
muzi. TakZe partner mé pedantské ndroky na pofadek a ma dojem, Ze Zena by méla hlavné
poslouchat a uklizet. Ja jsem vyrostla v roding, kde to bylo jiné. Samoziejm¢é mam také
rada potfadek kolem sebe. Ale nejsem zadny punti¢kar a predevsim se tedy snazim vénovat
synovi. Takze vznikaji konflikty, které¢ neziidka kon¢i urdzkami... J& jsem doposud fesila

problémy ve vztazich spiSe utckem...

Mas na mysli také své predchozi manZelstvi?

Ano. S manzelem jsme se znali rok a pll, nez jsme se vzali. VSechno zpocatku vypadalo
moc hezky. Ale kdyz se divam zpétné¢ do minulosti, mohla jsem rozpoznat problémy uz
tenkrat. Jesté pred svatbou jsem svého budouciho muZze tahala z prasvihii. Napiiklad jel
opily autem a narazil do autobusové zastavky. Tenkrat jsem se mu snazila pomahat a feSit
to 1 za n&j. Také kdyz mél konflikty s nasimi spoleCnymi ptateli a ja jsem to méla fesit,

mohlo mi to mnohé napovédét. Ale byla jsem zamilovana a nechtéla jsem to vidét. ..

Kdy sis tedy zacala uvédomovat problémy?

Problémy jsem si uvédomovala uz tfi tydny po svatbé. Ale uz ani ten stavebni den nebyl
takovy, jak bych si pfedstavovala. Manzel se mi viibec nevénoval, ale vénoval se spise
ostatnim a predevsim se snazil rychle posbirat penize, které jsme dostali svatebnim darem.
Pak asi 3 tydny po svatbé piestal chodit domt a citila jsem se hodné¢ sama. Nevédéla jsem
co se déje a pochopiteln€ se mi to nelibilo. Miij muz si zalozil novou firmu a asi 3 mésice
po svatbé se zacali ozyvat lid¢, kterym mij muz dluzil penize. Vybral od nich penize na
zakazky, které se nikdy nerealizovaly. Téch lidi pfichazelo stale vic a dluhy nabraly obrov-
skych castek, asi kolem pill milionu korun. V té dob¢€ jsem se mu jesté snazila pomahat,
vzala jsem si Uver a ¢ast dluhi tém lidem splatila. Dluhy splacim dodnes, pfestoze jsem se
nikdy nedozvédéla, kde ty penize skoncily. Nékteti lidé tvrdili, Ze ho vidéli hrat automaty,
ale mohly v tom byt i drogy. Opravdu nevim. Nem¢l snahu mi to vysvétlit, jen se litoval.
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Byl v té dobé nablizku nékdo, kdo ti pomohl?

Moje rodina. Ta mi vZzdycky v nejhorSich chvilich pomohla a podrzela mé. Dokonce mi
rodice pomahali i se splacenim, pak uz mych, dluhii. Pomohli mi také ptatelé a to, ze jsem
se jim mohla vypovidat a svéfit se. V dobé kolem rozvodu jsem byla také u psycholozky,
ale moc mi nepomohla. Naopak jsem se pak setkala s lidmi, zabyvajicimi se riznymi alter-
nativnimi metodami a pak jest€¢ sjednou Zenou, ktera méla mimosmyslové schopnosti
vnimani. Ta Zena mi pomohla hodné. Po rozhovoru s ni jsem se zbavila pocitu viny z toho,
ze se chci nechat rozvést. Stale jsem totiz trpéla vycitkami svédomi a opakovala jsem si, ze
bychom pfi sobé méli stat v dobrém i zIém. Ta Zena, aniz by znala m¢ a mé problémy, mi
fekla, Ze nemohu fesit problémy za ostatni a jest¢ mnoho dalSiho... Hodné se mi tenkrat

ulevilo.

Bylo jesté néco, co ti v krizi pomohlo?

Bude to asi znit smé$né, ale poméha mi Cist si v Bibli. Vzdycky, at’ ji oteviu na kterémkoli
misté, me to oslovi a v danou chvili pomtize. Pak mi pomaha jesté¢ hudba. VéEtSinou si pus-
tim né&jakou nostalgickou hudbu a potfadné se vybrecim. Odplavi se to nékam pry¢ a ulevi
se mi. JeSté jedna pomoc tu je, ale na tu nejsem moc pysSna a neni dobra. Ale je to koufeni.

Kdyz jsem v tézké situaci, hodné kouiim a uklidiiuje mé to.

Zménil se po piekondni krize néjak tviij Zivot a Zivotni hodnoty?

Nevim, jestli je to pozitivni nebo spiSe negativni, ale hodné se zménil mij postoj
k penéztim. Dfive jsem penize viibec nefesila a nic pro me neznamenaly. Nikdy jsem neSet-
fila, prosté tady byly. Kdyz jsem si chtéla koupit néco hezkého, ud¢€lala jsem to. Kdyz jsem
chtéla nékomu koupit darek, koupila jsem ho. Neméla jsem s penézi problém a nepovazo-
vala jsem je za dulezité. Po rozvodu se ale vztah k penéziim zménil. Snad to bylo tim vel-
kym tlakem, ktery byl zpiisoben témi dluhy. Ale nyni si uvédomuyji, Ze penize jsou proste
dilezité a mam potiebu mit neustdle n¢jakou finan¢ni rezervu. To jsem diive neméla. Roz-

hodné¢ jsem Setrn¢j$i. Takze penize poskocily na hodnotovém Zebticku kuptedu.
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Zmeénil se jesté néjak tviyj Zivotni postoj? Treba ve vztahu k partneriim?

Na prvnim misté je stale zdravi. Ale nové také muaj maly syn. Ten je pro mé v zivoté

vvvvvv

Mas néjakou metodu k zachovani Zivotni a duSevni rovnovdhy, kterou jsi vyuZila

v obdobi krize?

Jak jsem fekla, kdyZ je mi smutno, rada si s nékym blizkym popovidam. Casto je to ma-
minka, ale také kolegyné v praci. Jinak mi moc dobie d¢€laji prochdzky v ptirodé, klidna
relaxacni hudba. Obcas si jen tak zajdu do kostela, abych tam vsttebala tu atmosféru klidu.

Citim tam velkou uctu a pokoru a uvédomuji si, jak mali jsme my lidé...

Jak vaimas nazor, Ze krize je pro ¢lovéka nebezpeci?

Nebezpecim mize byt urcité, kdyz ¢lov€k nema nikoho blizkého. Nékoho, komu by se
mohl svéfit a vypovidat se. Nebo se ten doty¢ny Clovék mulze stydét svéfit se a nosi si
vSechno v sobé. Mnoho lidi za¢ne v tomto obdobi také nadmérné pit, koufit nebo sexualné
hyfit a tim si mizou zpisobit mnoho zdravotnich problémi. Mé se hodné ulevi, kdyz mizu
o svych problémech mluvit. Svéfim se tfeba svoji mamince a v tom okamziku se mi ulevi.
Kdybych o tom nemohla mluvit, bylo by to hodné t€zké a asi bych mohla skon¢it hodné
Spatné. Uvédomuji si, Ze mam blizko k rliznym zavislostem, at’ uz se jedna o praci, druhé-

ho ¢lovéka, cigarety a mozna i alkohol...

Jak vnimds ndzor, Ze krize je pro ¢lovéka piileZitost?

Urcité je prilezitosti k tomu, aby nahlédl do svého nitra a nalezl vnitini silu.

Je tedy Zivotni krize pro Clovéka spisSe nebezpeci nebo spise piileZitost?

To zalezi na kazdém z nés...

Ma

<

néjakou radu pro lidi, ktefi se ocitnou v podobné krizové situaci?
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Nemyslim si, ze bych mohla né¢komu radit.

Dékuji za rozhovor.

e Pro Terezu se stala oporou jeji rodina a také ptatelé. Za velkou pomoc oznacila se-
tkani se zenou, ktera méla mimosmyslové schopnosti vnimani.

e Pomahala také vira a ¢etba v Bibli, nostalgicka hudba, plac, ktery pomahal zbavit se
napéti.

e Vzhledem k tomu, ze pani Tereze zlstaly po manzelovi velké dluhy, fika, ze se
zmeénil jeji vztah k penézim. Dulezitost v zivoté ale ptiklada zdravi a svému malé-
mu Synovi.

e Tereze pomaha vira, navstéva kostela, pobyt v pfirod€é, moznost vypovidat se a vy-
plakat se

e Tereza se nedokézala vyjadfit, zda pro ni krize byla nebezpec¢im ¢i spiSe ptileZitosti

a jak vyplynulo z rozhovoru, dosud nema vyfeSeny a ujasnény partnerské vztahy

9.9 Respondent devaty — krize v mezilidskych vztazich

Krizi v mezilidskych vztazich velmi oteviené a detailn€ popisuje pani Adéla (32 let), je

vdana a ma 2 déti:

Jaké jsi proZila détstvi? Jak na néj vipominas?

Je zajimavé, ze obrovskou Cast détstvi mam zamlzenou a nevzpominam si na velkou
spoustu véci. KdyZ uz si vzpomenu na své détstvi, tak jen jako na dobu velkého uSlapnuti.
Neméla jsem zadné pravo na sviij nazor, nemohla jsem si dovolit vyslovit co mé Stve, rodi-
¢e se nas nikdy nezeptali co bychom chtéli, jak bychom tieba chtéli travit prazdniny... Ja
mam jesté dve sestry, jednu o dva roky starsi a jednu o 5 let mladsi. Pofad jsem se snazila
nijak nevyc¢nivat a hlavné ne znelibit se mamince! TakZe potfad jsem se n¢jak skryvala,
proplouvala tim détstvim a slySela jsem jenom samé: neumis to, nezvladnes to... Pochvala
nepfisla nikdy. KdyZ jsem tieba ze Skoly pfinesla tfi jednicky a jednu dvojku, tak se nasi
zajimali jen o tu hor$i znamku a pro¢ jsem ji tedy dostala... Kdyz si chci vzpomenout na
“hniho Zivota.
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Tam jsme byli celd rodina pohromad¢, protoze jinak byl tatinek hodné pracovné vytizen.
Také jsme o dovolené dostali hodné volnosti. To jsem byla §tastnd. Z téch ¢trnacti dnil

v roce jsem pak ptl roku zila a dalsi ptilrok jsem se t¢Sila na dalsi dovolenou.

U nés v rodin€ nikdy nebyla stanovena zadna pravidla a hranice. Nikdy jsme nevédéli co
bude a co si mizeme dovolit. Kdyz jsme prosili o dovoleni, jestli mizeme jit ven, rodice si
nas posilali jeden za druhym. Zéavidéla jsem détem od sousedll, protoze oni védéli, ze az
pomohou na zahrad¢, budou moci jit ven. U nés to takhle nebylo. My jsme udé¢lali jednu
véc a hned ndm byla uloZena druha. Nikdy jsme nevédéli, kdy tedy budeme moci jit ven...
A tak to bylo se v§im. Ta pravidla a fad nam prosté chybély. Vzpominam si, jak jsem v den
narozenin, asi deset nebo jedenact mi bylo, dostala ve Skole pétku. Doma jsem za ni pak
strasn¢ dostala. Plakala jsem u sebe v pokoji a rodi¢e mi hned vzapéti po vyprasku pftisli
k narozenindm blahoptat... Hodné mé to bolelo a citila jsem se zmatend. Potad jsem to

citila jako kiivdu... Ja si prosté z détstvi vybavuji jen ty horsi véci.

Tvoje krize souvisela pravé se vitahy k rodicim, Ze?

V podstaté ta krize nastala v obdobi, kdy se rodice zacali rozchazet. Bylo mi asi 29 nebo 30
let. V tu dobu jsem jejich problémy vnimala, probiraly jsme to se sestrami, ale Zila jsem si
svlyj zivot. Nepiijemné navic bylo to, Ze jsem spolu s rodi¢i pracovala v rodinné firmé¢, tak-
ze se m¢ jejich problémy dennodenné dotykaly. Pozdéji vSak maminka zacala utocit na
otce a zacCala do konfliktii vtahovat nés. Zacala mu vyhrozovat, ze on uz nikdy neuvidi sva
vnoucata, tedy moje déti, aniz bych k tomu mohla cokoliv fici. Ve snaze ziskat si nas na
svou stranu, zacala na nas chrlit 1zi a nepravdy o otci a ve mn¢ zac¢inal vznikat zmatek. Ne-
védela jsem, jaka je pravda a pfitom jsem tomu vSemu nechtéla vétit. Tenkrat jsem napros-
to nedokazala odejit a fici ji, ze to nebudu poslouchat... Dnes uz bych se chovala jinak, ale
tenkrat jsem ty 1zi vydrZela poslouchat tfeba i dvé hodiny a nedokazala jsem se tomu bra-
nit. Takze ta krize tenkrat vznikla u maminky. Jednou jsem se otce zastala. Bylo to
v okamziku, kdy byla matka v afektu a byla rozhodnuta otce naprosto nemilosrdné znicit.
V tom okamziku to ve mné vybuchlo a postavila jsem se ji. Rekla jsem, e pokud to udgla,
skon¢im s ni ja i cela rodina, pfestoze ji mam rada, stejné jako otce. To u matky vyvolalo

vlnu nenavisti také vic¢i m¢ a zaCala mé obviilovat z jejich problémii. Opét jsem se nedo-
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kazala branit, ani se tomu postavit. Dodnes si vy¢itam, ze tomu byly obcas ptfitomny také

moje déti...

Tenkrat se mi ulevilo, kdyz jsem se s tim svétila otci. Také manzel se mi snazil pomoci.
Radil mi, abych z té situace jednodusSe odesla, abych odesla z firmy, v ptipad¢ matcinych
telefonatti, at’ prosté¢ zavésim apod. Také se me snazil upozornit na to, ze ani otec, kterého
jsem vid¢la jen rizovymi brylemi, neni bez chyby. Zkratka mi fikal véci, které dnes uz sa-
ma vidim. Ale ja jsem z toho konfliktu prosté nedokéazala odejit a v§echno jsem si ukladala
do sebe. V okamziku, kdy u nas zazvonil telefon, dostavala jsem Zalude¢ni kiece. Matka
stale Utocila, potad telefonovala a pouzivala hrubé nadavky. Pak do toho jesté vstoupil al-
kohol a matka k nadm chodila busit na dvete a na okna, kficela po celé ulici... Bylo to hroz-
né obdobi a hrozné¢ se mi protivila. V tu dobu pro m¢ ona byla tim hlavnim vinikem a otec

byl bez chyby. Dnes uz vim, Ze to bylo mylné.

Dlouhou dobu se to tahlo a problémem se stavalo moje velmi nizké sebevédomi. Nedoka-
zala jsem ani jednomu z rodic¢i fici, co si myslim a jen jsem se bala chodit do prace, brat
telefony, neustdle jsem byla roztifesena ze strachu. Do toho jsem méla dvé déti, které jsem
v tu dobu vubec nezvladala. Oni vubec nevédéli, co ode mé€ mohou ¢ekat a nemuzu si to
potad odpustit... Snazila jsem se byt v pohodg¢, ale jak jsem byla plna vzteku, ¢asto jsem na
né kiicela a oni pak zili v neustalém chaosu. V souvislosti s neustalym stresem jsem trpéla
také zdravotnimi problémy. V okamziku, kdy mé piestalo bolet bficho a zaludek, zacaly
mé velmi bolet zadda. Strnula kréni patef. Dnes uz vim, Ze to vSechno vychazelo z mého

psychického stavu.

Byl nékdo, kdo ti v obdobi krize pomdhal?

Hodné dlouhou dobu nebyl nikdo, protoze ja jsem asi ani nechtéla pomoc. J& jsem se v tom
potfad patlala a babrala a se sestrami jsme to pofad rozebiraly. J4 jsem snad v sob& potad
zivila ten vztek a beznadé¢j, potrad se to motalo kolem dokola. Manzel se sice snazil pomoci

mi, ale pak uz to vzdal.

Obrovsky zlom nastal, kdyz jsem si uvédomila Ze nevim, jak se mam chovat ve vztahu
moje matka a moje déti. KdyZ uz otec skutecné odchazel, matka mi do telefonu neustale

vyhrozovala, ze si néco udé€la, umysIné se zabije... Ja jsem celou hodinu stala u telefonu,

postrmnhala bi - anid-buek Aaldzala calalias Hei nahn tan tolofan deduaduda nolozila. Ona
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pak zavésila a za deset minut mi telefonovala, Ze si chce vzit moje déti na vikend. Bylo to
zoufalé, nevédéla jsem, co mam d¢lat. Jednou jsem se dokézala ozvat, ale to mé pak zacala
vydirat a ublizovat. Obviiiovala mé z toho, Ze ji chci déti vzit a Ze 1 ony chtéji ke své babic-
ce, jen ja tomu branim. Ja jsem ji pak vzdy déti proti své vuli dala a cely vikend jsem byla
psychicky vytizena. Hledala jsem si pak zdminky, abych je mohla jit zkontrolovat. J& jsem
své matce nevéftila a presto jsem ji svéfila své déti! Dnes je mi to zcela nepochopitelné, ale
tenkrat jsem méla tak nizké sebevédomi a byla jsem potad tou malou holkou, ktera nema
pravo fici svlij ndzor. Ruku v ruce s tim $ly také spory s manzelem, protoze jemu se mé

pocinani pochopitelné viibec nelibilo... Déti jsem matce svéfovala i pies jeho protesty.

Takze impuls k hledani pomoci bylo to, Ze jsem si myslela, Ze musim feSit vztah déti —
babicka a vyhledala jsem détského psychologa. Psycholozka mi dost rdzné fekla, ze déti
potiebuji pfedevsim vyrovnané rodi¢e. Poprvé bylo vysloveno to, Ze ja jsem nevyrovnana,
Ze ja mam nizké sebevédomi a ja jsem najednou zjistila, Ze musim néco délat sama se se-
bou. Stale jsem ale nevédéla jak... Se studem a s piredsudky jsem tedy vyhledala psycho-
loZku a objednala jsem se. NetuSila jsem, co se bude dit a zase jsem se snazila z ni vyma-

mit, co mam tedy d¢lat...

Postupnym sezenim jsem dospéla k tomu, Ze nefeSim problém babicka — déti, ale ze ja si
musim vyftesit vztah s manzelem, protoze kazdy si Zijeme po svém a dohromady nezvla-
dame nic. Najednou jsem musela feSit ne vztahy s matkou, ale sebe a své sebevédomi, své
hranice a hranice jednotlivych ¢lenii v roding. Jesté dlouhou dobu pak trvalo, nez jsem za-
Cala pocitovat, ze z krize vychdzim... Zacala jsem zjistovat jak se chovat k détem. Uve¢-
domila jsem si, Ze j4 musim byt v pohod¢, aby v pohodé¢ byly také moje déti. Zacala jsem
se ucit vyjadfovat své ndzory nejen ve smeru k matce, ale také k ostatnim lidem. Do té do-
by jsem neum¢la véci fikat pfimo, vSechno jen tak opatrné a zaobalen¢... Potfad jsem se do
toho zaplétala. Pak uz i do 1zi, jen abych se lidem nemusela postavit ptimo. Takze mi po-
mohla az odborna pomoc. Vedeni psycholozky mi pomohlo postupné rozmotavat cely pro-

blém a vyvedlo mé¢ z krize.

Bylo jesté néco jiného, co ti pomohlo dostat se 7 krize ven?

vV o

To uz je pak cela $nara udalosti. Diky odborné pomoci jsem zacala postupné ziskavat se-

bevédomi a ucila jsem se fici ,,ne“. Zacala jsem také chodit pravideln€ cvicit, upravila jsem
_________________________________________________________ !
1
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si jidelni¢ek a zhubla o n€kolik kilogramii. Tim se sebevédomi opét malicko zvysilo. Také
ale ne tak, jak jsem si do té doby myslela. J& jsem si diive myslela, ze spokojenost v rodin¢
znamend zadna hadka, zadny konflikt, perfektni déti, ja perfektni - to znamena vSechno
unést, vSechno zvladnout, vSechno stihnout... A najednou mi psycholozka ukazala, ze si
toho nemusim nalozit tolik a nemusim vSechno zvladnout. Ukazala mi, Ze musim umét
poprosit ostatni o pomoc, abych ja byla vyrovnana. Ja jsem se pak ucila zapojovat do v§eho
déti, manzela a zacinalo to dobie fungovat ke spokojenosti vSech! Najednou jsem se mohla
détem vice vénovat, travili jsme spole¢né vice Casu. Tenkrat mi to ptipadalo jako neuvéii-

telny zézrak!

Najednou mi bylo moc dobie a pfislo mi, Ze se da vSechno zvladnout. Zjistila jsem, Ze se
musi o problémech mluvit a uvédomila jsem si, Ze konflikt neni $patn¢. Konflikt nds mtize
nékam posunout... Je ale tieba nenechat se do toho konfliktu vtahnout. Prosté jen sdélit
svilj ndzor, stat si za nim a pfijeti ¢i nepiijeti mého nazoru je pak problémem toho druhého.
Ja jsem diiv cilen¢ pfedchazela konfliktim a tim padem se problémy ve mné usazovaly.
Reakce okoli jsem si jen predstavovala v mnohem hor§im svétle nez to ve skutecnosti
mohlo byt. TakZe nyni jsem se ucila té¢ spravné komunikaci, a to i ve vztahu ke svému
manzelovi. Do této doby a mé pfemény jsem neustale vidéla chyby jen sama na sobé. Ne-

dokazala jsem pfipustit, Ze by tfeba mij otec mohl mit né¢jakou chybu...

TakZe se udalosti posouvaly a vyvadély mé nejen z té krize, ale z celého mého dosavadniho
zivotniho stylu. Ja jsem do doby konfliktu nezila, ale ptezivala. Pak uz jsem konflikt svych
rodicu brala jen jako okrajovou zélezitost, protoze jsem najednou zacala fesit muj styl zivo-
ta, mou rodinu a muj vztah k ostatnim lidem. Ja jsem se do té doby stale stavéla do pozice

ditéte, protoze jsem neustale predchazela konfliktim.

Co bylo béhem té krize pro tebe nejhorsi?

V jednu chvili byl nehorsi pocit ten, Ze nemam rodice. Siln€ jsem citila, Ze je potiebuji, ale
ze je nemam. Nedokézala jsem ,,vzit“, Ze ted’ maji své problémy... Bylo hrozné citit, zZe oni
mé nenavidi, a ze j& nendvidim je. To pro m¢ bylo nejhorsi. Smifit se s tim, ze ted’ ten

vztah takovy je.
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Vzpominam si jesSt¢ na jeden velmi silny zazitek. Bylo to, kdyz mi psycholozka fekla,
abych na sob¢€ nasla pét dobrych a pét Spatnych vlastnosti. Ja jsem v ten okamzik nasla tre-
ba dvacet téch Spatnych, ale nemohla jsem si vzpomenout na pét svych dobrych vlastnosti.
Vibec mi to neslo. A pfitom jsem tak moc chtéla byt dobra! Dnes uz je to jiné. Uz si doka-

Zu fici, ano, v tomto jsem dobra...

Zmiriovala jsi ve svém vypravéni, Ze se ti zménil vlivem krize Zebiicek hodnot. Na prvnim

misté byla rodina, ale co jesté je pro tebe duleZité?

Ja jsem totiz do doby krize neméla vytvoreny zadny zebticek hodnot. Nefesila jsem to,
protoZe jsem pro to ani neméla prostor. Ale hlavné jsem byla pofad nespokojend, nic jsem
nestihala. Samoziejmé jsem prozivala pocity Stésti spojené s narozenim déti apod. Ale ne-
mohla bych fici, Ze bych byla vyrovnana, spokojenad, klidnd, ze bych védéla kdo jsem, kam
jdu, co chci... Zatimco béhem feSeni krize jsem zacala zjiStovat, Ze nejsem spokojend ani
s dosavadni praci, Ze ani nemam zadné zéliby, kterym bych se vénovala. Pak jsem si své

zaliby nasla a prosadila si je. Praci jsem zatim nezménila, ale véfim, ze ten Cas jesté piijde.

Potiebovala jsem délat néco, co me bude bavit a potiebovala jsem védét, ze to dokazu. Ted’
to beru jako nejvéetsi vysledek t€ krize. Na prvnim misté je rodina. Je pro mé dulezita ko-
munikace s partnerem, protoze ted’ uz fesime problémy okamzit¢ a funguje to. Jsem moc
rada, Ze jsem tu krizi zvladla ptekonat jesté pied nastupem puberty nasich déti. Myslim si,
ze kdybych to nechala pokrac¢ovat o néco déle, mij syn by se ziejmé vyvijel jako ja tenkrat.
V zebticku hodnot je pro mé dulezitd komunikace s détmi a to, aby mohli vzdy sd¢lit své
nazory a protesty. Ted’ détem vice nasloucham. Dulezité je pro mé také védomi toho, Ze

jsem krizi dokazala zvladnout.

Pomaha ti, kdy? se miiZes vypovidat a svérit se nékomu?

Urcité ano. Tenkrat se mi ulevilo, kdyz jsem mohla problémy prodiskutovat se sestrami
nebo s kamaradkou. Ale v posledni dobé se snazim spiSe ujasnit si problémy sama v sobé.
Teprve kdybych si nevédéla rady, asi bych pozadala psycholozku. Uz neméam naladu na
rady svych kamaradek, protoze si myslim, Ze nikdy ti v Zivot¢ nemtze nikdo radit. Druhy
¢lovék muze fici jen svlj ndzor. A tenkrat jsem dostdvala obrovskou spoustu dobfe min¢-
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uz vim, ze dobra kamaradka si problémy vyslechne a ptipadné fekne sviij nazor. Ale nera-

di!

Co si myslis o duSevni hygiené a jejim vyznamu?

Dokud mé nepotkaly problémy a ta vlekla krize, o Zddnou dusevni hygienu jsem se nezaji-
mala. Zila jsem zkratka kazdodenni Zivot, starala jsem se o rodinu, vie stale dokola a ani

mé nenapadlo starat se o néjakou dusevni rovnovahu.

Dusevni hygiena v mém pftipad¢ je jen jednim z pozitivnich vysledkli oné krize. Abych se
dokézala udrzet v duSevni rovnovaze, pomaha mi hlavné rodina. S partnerem jsme si nasli
spolecnou aktivitu, které se pravidelné jednou tydné vénujeme. Nejdiive to byly lekce spo-
lecenského tance, pak jsme jezdili do divadla nebo chodili na prochazky do ptirody. Obé-
ma nam to déla moc dobie a utvrdili jsme se v tom, ze pravé toto nas vztah potiebuje. Jsou
to protichtidné ¢innosti, které mi pomahaji. Na jedné strané klidové aktivity, kde neni cha-
os a stres, rada také relaxuji ve vané€. Na druhé strané zase chodim pravidelné cvicit a vybiji
tam energii a stres. Jsou to bézné Cinnosti, které jsem si vSak v minulosti nedovolila. Neu-
védomila jsem si, Ze mam také pravo utrhnout se dvakrat v tydnu od rodiny a udé€lat néco
které¢ jsem drive nevidéla. MoZzna kolem mé byly i dfive, ale ja jsem je nedokazala pfijmout
a pfipustit k sobé. Jsou to zkratka bézné malickosti. A k tomu mé krize také posunula —

umét se radovat.

Myslis si, Ze ma duSevni hygiena vyznam pravé v tom obdobi krize? MiuZe mit vliv na to,

aby clovék krizi uspésné piekonal?

Dnes, kdyz uz jsem si tou krizi prosla a ziskala urcity nadhled, uz vim, Ze pro vSechny dalsi
krize ma duSevni hygiena obrovsky vyznam. Urcité se tou krizi pak da projit snadné&ji. Ale
kdyby ses mé zeptala pted tou krizi, asi bych viibec nevédéla o cem mluvis a co mas na
mysli... Véfim vSak, Ze kdyz jsou déti odmala vedeny ke komunikaci a sdélovani svych

pocitl a vyrtstaji v ptirozeném prostiedi, pak si dokazou mnohem Iépe v krizi pomoci...

Co
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Urc¢ité mivaji lidé daleko t&€z§i krize, nez jsem m¢éla ja. Ale pro mé byla tato nejvétsi, nej-
téz81 a pfipadala mi hrozna. Ale urcité byla velkym pfinosem. A nevim, jestli by si kazdy
¢lovek nechal pomoci. Krize pak muze byt obrovskym nebezpecim. Kdybych neméla déti,
mozna bych si ani nenechala pomoci a nedokazu domyslet, kam by to dospélo. Clovék ma-
ze lehce sklouznout k alkoholu, k drogam, nebo jenom ke kopani kolem sebe. A tim padem
se rozejde s rodinou, partnerem, v praci... VEfim, ze je spousta lidi natolik silnych, Ze si
dokazi pomoci sami. Jsem ale pfesvédcena, Ze je mnohem vétsi procento lidi, ktefi to ne-
dokézi a ani si nedokazi predstavit, Ze by vyhledali odbornou pomoc. Ur¢ité je tedy velmi
velka ¢ast lidi, kterym mitize krize pomoci. Tak jako pomohla mné a celé mé rodin€. A je
spousta lidi, ktefi mohou dopadnout velmi $patn¢ a potom tieba jen piezivaji. Pak mohou
z krize vzniknout 1 zdravotni problémy. Takze bych nékterym lidem takovou krizi ,,i pia-
la*, aby dosahli lepsi kvality ve svém Zzivoté... Dnes jen doufam, Ze kdybych se v Zivoté
op¢t ocitla v krizové situaci, dokdzala bych rozpoznat okamzik, kdy uz bych to nezvladala.
Véfim tomu, Ze bych si snad dokazala pozadat o pomoc. Dfive jsem se v tom stile jen

patlala a pomoc jsem ani nechtéla.

Jakou bys méla radu pro lidi, kteii by se ocitli v podobné situaci?

Nebat se nechat si pomoci. At uz od rodinnych ptislusniki nebo od né€koho jiného a za-
myslet se. A pokud uz ¢lovék hleda nejriznéjsi argumenty pro¢ to nejde, tak zkratka vy-
hledat odbornou pomoc. A hlavné tedy: nenechat to zajit daleko! Je lepsi feSit maly pro-

blém, nez velky...

Pani Adéla dnes plisobi velmi spokojené a sebevédome.

e Pani Adéle se snazil pomoci manzel. Nakonec ji vSak velmi pomohla odborna po-
moc psychologa.

e S pomoci psychologa byla schopna uvédomit si a ventilovat své pocity, zjistit jadro
problému, zacala pracovat na sob¢ sama a na svém sebevédomi, ucila se spravné
komunikaci.

e Adéla postupné zménila Zivotni hodnoty a Zivotni styl sviij, ale i celé rodiny. Byla
zavedena dosud chybéjici pravidla a hranice vSech ¢lent. Nyni si Adéla uvédomuje,
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ze konflikt, kterému se dfive vyhybala, mize byt také pfinosem. Vztahy v roding,
ktera v zebticku hodnot zaujimé prvni misto, jsou nyni mnohem oteviengjsi.

e Teprve piekonanim krize si Adéla uvédomila dualezitost dusevni hygieny. Snazi se
relaxovat, odpocivat, ale i sportovat. Je ptesvédcend, ze pro vSechny dalsi tézké zi-
votni chvile je dusevni hygiena dobrym zakladem.

e Zrozhovoru je patrné, ze Adéla vnima prozitou krizi jako prileZitost ke zlepSeni
vztahu k sob¢ sama, ale také k ostatnim lidem a pfedevs§im pak ve zkvalitnéni vzta-

ha v rodiné.

9.10 Respondent desaty — ztraty blizkych osob

Pani Ludmila (82 let) se ve svych vzpominkach vraci az do dob svého mladi. Lici svilij ne-

lehky Zivot a popisuje udalosti spojené s opakovanymi umrtimi blizkych lidi:

ProZila jste dlouhy Zivot plny nejriiznéjSich uddlosti. Jak vipomindte na své détstvi?

Détstvi jsem méla pékné. Vyriistala jsem na vesnici u stafenky a u stryce. Maminka praco-
vala u sedlaka ve sluzbé, tak jak tomu bylo dfive, takze jsme spolu zily jen prvni rok po
mém narozeni. Pak se odstdhovala. Zila o n&kolik desitek kilometrd jinde a ja, kdyz jsem
pak byla vétsi, jsem za ni jezdivala na navstévy. Tatinka jsem nepoznala. Byl zabit pii né-
jaké roztrzce v hospodé jesté pfed mym narozenim. Zadné sourozence jsem neméla. Staral
se 0 m¢ stryc — mamincin bratr, spolu se stafenkou — moji babickou. Bylo mi tam dobfe,
neozenil a mimo mé vychovaval jesté své dvé dcery. Sestfenice byly jako mé sestry a jeste
v dospélosti jsem se navstévovaly. Rada vzpominam, jak jsme chodili pies les do obecné
Skoly, kterd byla ve vedlejsi vesnici. Pozdéji jsem chodila do méstanské Skoly a pak jsem
se vyucila Svadlenou. Za valky brali moje vrstevniky na praci do Némecka. J& jsem ale
méla Stésti, protoZze me poslali do Prostéjova, kde jsme v tovarné $ili uniformy pro vojaky.
Byla jsem tam tfi roky, a pfestoze tenkrat byla valka, rdda na tu dobu vzpominam. Jen na
konci valky tam bombardovali mésto. Vzpomindm si, Ze jsem jeden nélet prozila ptikréena

ke zdi kostela a moc jsem se bdla...
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Rada vzpominam na stafenku, byla moc hodna. Sama vychovala svych deset déti a s nami
méla spoustu trpélivosti. KdyZ pak byla stafenka nemocna, starala se o ni mladsi sestfenice.
Stafenka brzy po valce zemtela a pal roku po jeji smrti moje milé sestfenice také zemiela.
Bylo ji teprve 18 let a leZela v nemocnici se zapalem pohrudnice. Kdyz uz ji méli propustit
domti, dostala tyfus a zemtela. Tenkrat mi bylo 20 let a jeji smrt m¢ dost bolela, protoze
jsme byly jako sestry. Rada jsem chodivala tancit. Sezndmila jsem se tam s chlapcem, za
kterého jsem se o dva roky pozd¢ji provdala. To uz bylo po valce a me tenkrat bylo 22 let.

Rok po svatbé, v roce 1947 se nam narodila prvni dcera. O 15 mésict pozdéji se ndm naro-

ege oy

Ve vasem Zivoté jste byla nucena neustdle se smiiovat se ztratami blizkych lidi...

Ano, tatinka jsem nikdy nevidéla a maminku jsem témét také neznala... Bolestné ztrata
bylo umrti stafenky a potom mé sestfenice... Nejbolestnéjsi je ale umrti ditéte. Kdyz byly
nejstarSimu synovi 4 roky, hral si s détmi venku. Tenkrat nebyl provoz na ulicich moc vel-
ky a na vesnicich uz vitbec ne. BohuZzel ale projizdélo kolem auto a syn se za nim rozb¢hl.
Povésil se za naraznik a po né¢kolika metrech spadl pfimo pod kola. Pfib&éhli mi to fici déti.

Bylo to hrozné.

DokaZete si vzpomenout, co vam v tu chvili pomdahalo?

J& jsem m¢la potad spoustu prace, takze jsem neméla ¢as na nic jiného. Muselo se Zit dal.
Meéla jsem dalsi déti — nejstarSi dceru a mladsi syn byl jesté¢ miminko, takZe jsem se o n¢
musela starat. Nikdo jiny by to za mne neudélal... Doba tenkrat nebyla viibec lehka. N¢ja-
ké ptidavky na déti jsme viibec nedostavali. J& jsem méla Ctyfi déti, o které jsem se starala.
Kazdé rano jsem je vodila do Skolky nebo pfipravovala do skoly a pak jsem rychle bézela
pracovat na pole. Pak jsem zase spéchala zpét domt, abych jim mohla uvaftit. Jinou praci
jsem si nemohla dovolit. Néjaké dojizdeéni nepiipadalo v Givahu, protoze jsem se o déti mu-
sela postarat a nikdo mi nepomohl. ManZel mi s ni¢im nepomahal, byl potad nékde mimo
domov. Kdyz nebyl v praci, byl na rliznych schiizich a ja jsem na vSechno byla sama. Na
poli jsem pracovala Sest let. Pozd¢ji jsem dostala praci v mistnim JZD. Bylo to vyhodné,

protoZe ta prace byla celoro¢ni. A tak jsem 12 let poklizela dobytek. Kdyz jsem se vracela

X Tento dokument byl zhotoven v Print2PDF.!
E Po registraci Print2PDF se tato informace nebude zobrazovat.!
X Produkt Print2PDF Ize zakoupit na http://www.software602.cz



http://www.software602.cz

UTB ve Zliné, Univerzitni institut 101

z pole a z kravina, vzdycky k nam jesté nékdo pftiSel a ja jsem po vecerech a po nocich Sila

snad pro celou vesnici. Nékolikrat se stalo, ze mé déti nasly spici u Siciho stroje.

Kde jste brala silu a energii k tomu vSemu?

Dnes uz mi neni jasné jak jsem to mohla vSechno zvladat... Neméli jsme vymozenosti
dnesni doby. Nebyla televize, lednice ani pracka. VSechno pradlo jsem prala na valSe, ne-
méli jsme ani vlastni vodu, a tak jsem si ji musela nosit do kopce z obecni studny. Také
doma jsme méli domadci zvitata, o které jsem se musela starat, kdyz jsem se vratila domt
z prace. Alespont méli déti co jist... Jinak jsme Zili hodné skromné. J& jsem se nikdy neza-
stavila a neméla jsem nikdy ¢as si béhem dne odpocinout. Dnes uz nedokazu pochopit, jak
jsem to vSechno zvladala... Ale védéla jsem, Ze se musim spoléhat jen sama na sebe. Od

nikoho jsem pomoc necekala.

Citila jste se §t’astna?

Ano, byla jsem spokojena.

Jak vipomindte na svou maminku? Stravili jste spolu tak madlo Casu...

Maminka onemocnéla na rakovinu moc¢ového méchyie. Lezela dlouhou dobu v nemocnici.
Kdyz ji méli propoustét, manzel navrhoval, aby maminka §la do domova diichodct. Ale
s tim jsem nesouhlasila. Vzala jsem si maminku k sobé domt a starala jsem se o ni. Musela
jsem chodit do prace v sobotu i v ned¢li a také ve svatky. 12 let jsem musela vstavat kazdé
rano ve 4 hodiny. Maminku jsem si ale vzala domt a tam jsem ji do jeji smrti opatrovala.
Bylo to hodné narocné a tézké, protoze uz vilbec nebyla schopna se o sebe postarat. VSech-
no jsem d¢lala, kdyz jsem se vratila z prace. Jeste¢ jsem musela jezdit 1 pro 1éky do mésta.
Starala jsem se o jidlo, Cisté pradlo... Tenkrat jsem potad dokola jen prala a susila plen-

ky...

Na rakovinu pozd¢ji zemtel také mlij manzel. Tenkrat mi bylo 54 let.

Co vam nejvice pomdhalo p¥i téZkych chvilich v Zivoté?
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Asi prace, fyzicka Cinnost. Kdyz uz jsem byla v diichodu, hodné jsem pracovala na zahra-
dé. Préci na zahrad¢ jsem mé¢la moc rada... Taky jsem hlidala vnoucata a to mi d¢lalo ra-
dost. Vnoucat mam hodné. Nejmladsi syn bydlel hned naproti naseho domu, takze jeho dva
syny jsem hlidala opravdu Casto. Hrali jsme si, malovali, zpivali a bylo ndm spolu dobfe.
O to bolestnéjsi bylo, kdyz starsi chlapec zemiel. Bylo to nahlé, na infek¢ni onemocnéni.
Bylo mu 12 let... O né€kolik let pozd&ji zemftel dal$i mij syn. Obé&sil se a nenechal ani do-

vV

miel...

Kdyz nékdo zemiel, co vaim nejvice pomohlo?

Nepomohl mi nikdo. M¢la jsem kamaradky, se kterymi jsem se schdzela. Takze snad mi

pomohlo to, ze jsme si spolu popovidaly.

Bylo jesté néco, co vaim pomdahalo v téch nejtéZSich chvilich?

V praci jsme dostali rekreacni poukazy a mohli jsme tedy cestovat, jezdili jsme na zajezdy.
Projeli jsme snad celou republiku a také Slovensko. Vid¢€la jsem riizna mesta a okoli a také
hory. Z toho jsem pak Cerpala mnoho let... Hodné mi to pomahalo. Cestovala jsem rada.
Dodnes na to moc rada vzpominam. Také snad vira mi pomahala. Kdyz se ¢lovék pomodli,

myslim, Ze to také pomutze. M¢ to pomohlo.

Co ve vas zanechaly ty tézké Zivotni udalosti? Zménil se néjak vas postoj k Zivotu?

Vsechno jsem musela ptezit. Na sebe jsem moc ¢asu neméla. M¢la jsem tézkou praci, pra-
covala jsem na zahrad¢, kolem domu a tak jsem neméla viibec ¢as na nic myslet. Nikdo mi
nepomohl a brala jsem zivot tak, jak Sel. Lehké to nebylo. Ale vydrzet se to zkratka musi.
Také jsem si fikala, Ze ncktefi 1idé jsou na tom mnohem huie neZ ja. Jsou naptiklad ne-
mocni a nemohouci. Ja jsem byla plna sily a mohla jsem pracovat... Vzdyt vSechno se

musi piezit. To dobr¢ i zIé. Takovy je zivot.

Je dobré, kdy? je Clovek v takové situaci sam a pono¥i se do klidu?
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Ja jsem S$ila a byla jsem potad v kontaktu s lidmi. Snad kazdy den k nam né¢kdo chodil se
Sitim. Také kdyz jsem byla na zahrad¢, byla kolem spousta sousedll. Na vesnici je to jiné
nez ve mésté. Tam jsme znali jeden druhého a védéli jsme o sob¢ skoro vSechno. Bylo mi
tam dobfe. Je dulezité, aby spolu lidé vzajemné vychazeli a pomahali si. Nemé&m rada had-

ky a pomluvy. U nés na vesnici jsme zili vSichni pékn¢ a neméli jsme spolu konflikty.

vvvvvv

Kdybyste mohla vratit Cas zpét, udélala byste to?

Ale ano, bylo to pékné. Ale nic bych neménila a brala bych to tak, jak to §lo...

Neéktevi lidé Fikaji, Ze krize je pro ¢lovéka nebezpecim... Co si o tom myslite?

Ale Clovek vSechno musi ptezit, protoze zivot jde dal! Nebezpec¢im mizou byt zdravotni
problémy, které vznikaji z nadmérného stresu a starosti. J& jsem ve stafi dostala cukrov-

ku...

Neékterii lidé naopak ¥ikaji, Ze krize je pro clovéka piileZitost k nécemu dobrému...

J& jsem porad pracovala. Hlidala jsem vnoucata, cestovala jsem... Musela jsem zit dal...
Clovék musi prozit viechno tak, jak to Zivot piinasi. Musi si pomoci tak, jak se da... Utéct

se neda nikam.
Dékuji za rozhovor.
e Pani Ludmila se svéfovala svym kamaradkam. Hovofii také o pozitivnich blizkych

vztazich, které k sob¢ 1idé na vesnici méli. Z rozhovoru je vSak patrné, Ze tato zena
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je od utlého mladi zvykla spoléhat se predev§im sama na sebe a na své vlastni sily.
Od nikoho tedy ani pomoc necekala.

vykonavat. Déle také vira a védomi, Ze se musi spoléhat na své vlastni sily. Také
p€kné vzpominky na obdobi cestovani mohly pani Ludmilu v nelehkych chvilich
posilovat.

Z rozhovoru neni mozné zjistit, zda opakované zivotni krize vedly pani Ludmilu ke
zméné hodnotového zebtiCku a Zivotniho stylu. V rozhovoru jsou popisovany uda-
losti v rozmezi 80 let, pficemz se zivotni hodnoty vyvijely také pfirozenym proce-
sem starnuti.

Pokud miizeme do duSevni hygieny zaradit také fyzickou praci, pak je z rozhovoru
ziejmé, ze to byla pravé ona, kterd pani Ludmile pomahala v Zivoté nejvice. Pra-
covni povinnosti, starost o0 domacnost a o déti nedovolovaly této Zen¢ upadnout do
stavil beznad¢je a sebelitosti, piestoze se jisté v urcitych etapach jednotlivych krizi
tyto pocity mohly dostavit.

Pani Ludmila ptisobi velmi klidn€ a vyrovnané a jeji celkovy postoj k Zivotu je jed-
noznacn¢ pozitivni. To také vyplyva z odpovédi na otazku, zda by pani Ludmila
vratila Cas zpét. ,,Ano, ale nic bych neménila...“. Z odpovédi jasné vyplyva, jedno-
znacné piijeti zivotniho udélu i se vSemi tragédiemi, které piinesl. Domnivam se, Ze
pro tuto zenu se staly krize pFilezitosti k nalezeni velké vnitini sily, kterou v sobé

nepochybné ma.

9.11 Rozhovor s krizovym interventem

Posledni rozhovor byl proveden s pani Svatavou, kterd pracuje v nejmenovaném obcan-

ském sdruzeni jako krizovy intervent.

Pani Svatavo, pracujete jako krizovy intervent. MiuZete mi vasi prdci trochu vice piibli-

Zit?

Vedle svého hlavniho zaméstnani pracuji pro jedno obcanské sdruzeni jako dobrovolnik —

1 7 rooe
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ze jde o né¢jaké nadSené amatéry. Opak je pravdou. VSichni jsme pravnici, psychologové
nebo socialni pracovnici s vysokoskolskym vzdélanim a s nutnym vycvikem. To mé sdru-
zeni dokonce tyto vycviky potada. Nejvice se jich ucastni studenti psychologie nebo medi-
ciny s psychiatrickou atestaci, ale také pracovnici riznych psychosocidlnich zatizeni. Tedy
riznych krizovych center, K-center apod. Podle typu zafizeni jsou pozadavky na vycvik
dosti rtzné. Napiiklad pro telefonickou krizovou intervenci linky davéry sdruzené
v asociaci je vyzadovan 100 az 120 hodinovy vycvik. Hodné pak zavisi na osobnosti ¢lo-
véka a na tom, jak je pro tuto préci ,,Sikovny*. Z jednoho vycviku TKI si pak na rtizné linky
vyberou jen dva nebo tii lidi. Ale oni také frekventanti kurzi v pribéhu vycviku casto zjis-
ti, Ze to zkratka neni pro né... Vycvik v kurzu vSak poskytuje velmi dobré psychosocidlni
dovednosti, u¢i se nacvik vedeni rozhovoru s jeho pravidly, prace s emocemi klientli apod.
To vSe Ize pak vyuzit i v poradenstvi v psychosocialni oblasti, ale i v bézném zivoté. Sku-
te¢né krizové situace se v téchto zafizenich fesi jen v mensSim rozsahu. Napiiklad na lin-
kach davéry opravdu krizové rozhovory piedstavuji asi jen 5 — 10% z celkového poctu tele-

fonata.

KdyZ pomineme vaSe odborné zkuSenosti, mdte také své osobni zkuSenosti s krizi?
Ja sama znam dobie vyvojovou krizi, tedy krizi sttedniho véku. Také znam krizi ze ztraty
blizkého €loveka. Zndm také to, co byva nyni ponékud mdodné nazyvano psychospiritudlni

krizi...

Zménily vam néjak tyto krize dalsi Zivot?
Ano, samoziejme. O svych krizich nerada hovoiim. Mzu sdélit jen tolik, ze pro mé osob-
né¢ byla moje krize piilezitosti zacit se zabyvat krizemi jinych lidi a snazit se jim v jejich

krizich pomahat.

S jakymi typy krizi se na vas lidé nejcastéji obraceji?

Jsou to nejraznéjsi situace, do kterych se lidé dostavaji. Velmi Casto jsou vSak z oblasti

mezilidskych vztahi.
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Setkavadte se s nelehkymi lidskymi osudy. Existuji mezi vaSimi klienty lidé, ke kterym se

ve svych vzpominkdch rdada vracite?

Dobfe si pamatuji zejména na jednu klientku, kterd prozivala velmi siln¢ a krizové ztratu
velmi blizké ptitelkyné. Pak také na klientku, jejiz dospély syn se stal narkomanem, mamu
okradl, vybral ji byt, vydiral ji a ji se zhroutil cely svét. Velmi dobie si pamatuji i na mla-
dou Zenu, kterou v dobg, kdy otchotnéla, opustil jeji partner. Klientka otéhotnéla nechténé
pies antikoncepci, jeji partner dit€¢ nechtél a nutil ji, aby po narozeni dala dité k adopci.
Kdyz vahala, opustil ji. Hlavnim spoustécem krize bylo sobecké jednani partnera. Klientka
byla plactiva a situaci prozivala jako bezvychodnou. Zpoc¢atku nemohla pfijmout fakt, ze ji
ptitel, kterého velmi milovala opustil, mé¢la i obavy z toho, jak vSe zvladne finan¢né. Stale
doufala, ze se partner jest¢ vrati, 1 kdyz bylo ziejmé, Ze je to neredlné. Pracovala jsem
s jejimi emocemi, postupné jsem ji poukazovala na pfijeti ditéte jako daru, ktery by tfeba
ani nikdy nem¢éla, kdyby s pfitelem zlstala. V poslednim trimestru jiz pfijala novou roli
matky a na dit€ se téSila. Pii praci s emocemi se smutek nad ztratou pfitele postupné zménil
v hnév a obranu a dospéla k rozhodnuti, Ze po ném bude chtit vSe, na co ma narok — tedy
vyzivné apod. U této klientky se velmi vyrazn€ zménily postoje a hodnoty ve smyslu pfijeti
matefské role, o osobnostni vyzrani ze zkusenosti, ze se dokaze o sebe 1 dité¢ postarat a také
o zvyseni sebedlivery. S touto klientkou mam obcasny pisemny kontakt a vim, Ze je Stast-

na. Ditéti jsou nyni dva roky.

S lidmi v krizi se setkavdte cCastéji neZ kdokoliv jiny. MiiZete mi ¥ici, co lidem v krizové

situaci nejvice pomaha?

Myslim si, ze v dob¢ krize viibec neni na Skodu vyhledat pomoc odbornika, ktery by po-
mohl ¢lovéka v krizi z této krize vyvést. Problémem vsak je, Ze na linkach se linkafi stiida-
ji a podle zde platnych pravidel nelze zddného klienta vazat na konkrétniho pracovnika
linky. Poradny pro lidi v krizi, tedy rizné krizova centra, jsou vSak bohuZel jen malo rozsi-

fena. Pro vétici lidi je takovym pomocnikem mnohdy knéz. Tedy duchovni priivodce.

Jak vnimate duSevni hygienu a jeji vyznam v obdobi krize?

Myslim si, Ze v dobé krize je velice dilezit¢ zachovavat n¢jaky fad. At uz se jedna o fad
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Mpyslite si, podle vaSich zkuSenosti, Ze krize je pro élovéka obecné spise nebezpeci Ci pri-

leZitost?

Kazda z moZnosti je pravdiva v ur€ité fazi krize. Postoj lidi se v pritbé¢hu krize méni a vy-
sledny postoj zavisi na tom, jak byla krize zvladnuta, na osobnostnich rysech ¢lovéka, ale
také na tom, jak krize fakticky ovlivnila dalsi Zivot ¢lovéka. V nékterych ptipadech nelze
zcela oddélit vlastni krizi od dasledkd, které krizova situace na zivot ¢lovéka méla. Mam
na mysli naptiklad smrt v nejblizsi rodin€é. Obecné je platné, Ze krizi snadnéji prekonavaji
lidé optimisticky ladéni, oproti lidem se zazitymi negativnimi kognitivnimi schématy. Pak
také lidé Cinorodi a aktivni. Co se tyce nebezpeci, které s sebou krize ptinasi, pak nejhorsi
je tzv. zacyklend krize a v disledku toho naucend bezmoc. Krize jako pierod by méla ¢lo-
veéka nove pozitivné nastartovat, zmeénit hodnotovy zebiicek, prohloubit ho a mél by osob-
nostné vyzrat. Myslim si ale, Ze fadu lidi poneché zranéné, unavené a znejistélé, pochybuji-

ci o sobé&, anebo depresivni.

Jaka je tedy vaSe rada pro clovéka, ktery se ocitne v krizi?

Neuzavirat se v krizi a v pocitech bezmoci, ale vyhledat pomoc. A ptitomnost blizkych lidi.
Také nepotlacovat emoce, jako napiiklad zarmutek, bolest nebo hnév a nestydét se za né.
Prosté je vyjadrit a dat jim prichod. Pti smrti je dulezité rozloucit se. V téchto ptipadech je

dilezité dodrzovat pohtebni ritudly, které clovéku pomahaji.

Dékuji vam za rozhovor.
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10 VYHODNOCENI VYZKUMU

Prozitek zivotni krize je individualni pro kazdého z nas. Jak je patrné z provedenych roz-
hovora, lidé ve svém Zivoté prozivaji krizoveé nejriznéjsi situace. Je zcela nemozné béhem
jednoho rozhovoru a na nékolika listech papiru popsat pocity ¢lovéka, ktery se v krizi ocit-
ne. Nelze ani zcela popsat bolest, smutek, pocity nejistoty a zloby, které Clovek v krizi
opravdu proziva. A jak bylo vyiceno v jednom z rozhovorti, nelze je ani pochopit, pokud si

je sami neprozijeme.

Asi by bylo velmi obtizné Skatulkovani postoji a emoci jednotlivych osob. Nelze je méfit,
spocitat ani je od sebe oddé¢lit, nebot’ se vzajemné prolinaji. Také je tieba brat v uvahu, ze
néktefi 1idé jsou v rozhovoru vice otevienéjsi a dokazi 1épe hovofit o svych pocitech, nezli
ostatni. Pfesto jsem se vSak pokusila o shrnuti provedenych rozhovort a jejich vyhodnoce-
ni.

Jednim z cilit vyzkumu bylo zjistit, KDO lidem v krizi nejvice pomaha. Z celkového poctu
deseti dotazovanych odpovédélo 6 osob, Ze jim v obdobi krize nejvice pomohli pratelé ¢i
kamaradi. 5 dotazovanych pak jako zdroj pomoci uvedlo rodinu. Pouze 2 lidé z celkového
poctu dotazovanych hovoii o tom, ze jim nejvice pomohla odborna pomoc psychologa. 2
lidé se v obdobi krize a také ve svém dal$im zivoté spoléhali pouze na vlastni sily, pficemz

v jednom piipadé sice byla pomoc psychologa poskytnuta, avSak bez uspéchu.

Z vysledkl vyzkumu je vyrazna skutec¢nost, ze se rodice témét vZzdy vyznamnym zpiisobem
promitli do krizového obdobi jednotlivych osob. Velmi zajimava je téZ ta skutecnost, ze
v souvislosti s krizi nebyla v zddném z uvedenych ptipadli zaznamenana absence vztahu
rodi¢ - dité, ackoliv se ve vétsiné piipadu jednalo jiz o dospé€lé osoby, tedy na rodi¢ich ne-
zavislé. Pouze v poslednim, desatém piibehu, neni zaznamenano vyznamné plisobeni rodi-

¢l z divodu jejich nepfitomnosti.

Rodicovska autorita tedy v obdobi krize (a nejen v tomto obdobi) zasahuje velmi Casto
velmi vyznamnym zptisobem. Bohuzel vSak ne vzdy pravé zplisobem pozitivnim. V mnoha
ptipadech jsou v obdobi krize rodice a rodina jako celek velkou oporou. AvSak velmi Casto
jsou to prave rodice a jejich chovani ¢i postoje, kteti krizovou situaci prohlubuji, nebo se

dokonce stavaji spoustéci krize.
Pro nazornost a ptipomenuti uvadim kratké shrnuti vSech rozhovort:
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V prvnim ptibéhu popisuje pani Blanka krizi ze ztraty svého otce. Zmifiuje se o ob-
dobi, kdy rodice prozivali manzelskou krizi, ktera ji citov€ znacné zasahovala, ptes-
toze jiz byla dospéla. Po smrti otce se vSak rodina semkla a ¢lenové se pro sebe sta-
li vzajemnou pomoci.

Druhy ptibéh vypravi pan Milan, jehoZ otec se nedokéazal smifit se smrti své matky
a spachal sebevrazdu. Pro Milana se pak v détském veku stala pomoci rodina.

Ve tietim ptibéhu hovoii pani Tina o své krizi v détstvi a necitlivém postoji matky.
Chovani matky se stalo spoustéfem krize a ma své negativni nasledky také
v dospélosti (nedtavéra k lidem apod.)

Ptibéh ctvrty popisuje pani Sdra, kterd vyriistala v disharmonické rodin€ a rozporu-
plnou vychovou byla zrafiovana. Také zde se prave rodice a jejich necitlivy piistup
stali spoustéem krize.

V patém piibéhu pani Marta popisuje sebevrazdu otce (za niz pocituje vinu). Zde
se naopak zbytek rodiny stal v krizové situaci hnacim motorem.

Sesty piibéh popisuje Viki a svou rodinu poklada za velkou pomoc v krizi.

V sedmém piibchu proziva krizi pani Jana a chladnym a nechéapajicim pfistupem
matky se krize spiSe prohlubuje. Vztahy zlstaly krizi poznamenany.

Ptibéh osmy prozila pani Tereza. Rodice v tézkém obdobi poskytovali nejen psy-
chickou, ale také finan¢ni pomoc.

V devatém ptibchu pani Adéla hovoii o manzelské krizi rodict. Pfestoze ona sama
byla v té dob¢ jiz dospéla a méla svou vlastni rodinu, krize rodi¢ii, do niz byla vta-
zena, ji velmi zranovala.

Desaty piibéh vypravi pani Ludmila, kterd otce nepoznala a s matkou zila pouze je-
den rok po narozeni. Pak byla vychovavana pfibuznymi a hovoii jen o obcasnych
navstévach u maminky. Vyraznéd je z mého pohledu ta skutecnost, ze prestoze ji
maminka nevychovavala, pani Ludmila se pak sama maminky v dobé nemoci ujala

a do jeji smrti ji poskytla to, co od ni sama nedostala.

Rada bych proto poukazala na dilezitost a velky vyznam rodi¢ovské role nejen v obdobi,

kdy jsou déti malé nebo dospivajici, ale celozivotné. At uz si tuto skute¢nost chceme pfi-

pustit ¢i nikoliv, uvedené rozhovory jsou toho jen dikazem.
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V prvni hypotéze jsem predpokladala, ze prfekonani Zivotni krize vede ¢lovéka ke zméné
hodnotového zebticku a Zivotniho stylu. Tato hypotéza se mi potvrdila, nebot’ vSichni do-

tazovani uvedli, ze si uvédomuji velkou zménu ve svém Zivote.

V Sesti ptipadech se dotazovani shodli na tom, Ze krize mé¢la pozitivni vliv na jejich na-
sledny Zivot. Slo zejména o zkvalitnéni Zivotniho stylu, zménu postoje k sobé samému
véetné nalezeni vlastni identity a vlastni vnitini sily. Dale se projevila zména zejména ve
vnimani okoli a ostatnich lidi a také tcta k nim, vyjasnéni mezilidskych vztahu, zodpovéd-
néjsi piistup k zivotu a také nalezeni duchovnich hodnot. Pro Sest z deseti dotazovanych

osob se tedy krize stala z jejich pohledu pftilezitosti.

V jednom piipadé¢ méla krizova udalost spiSe negativni dopad na dotazovaného (respon-
dent tfeti — pani Tina) a v ostatnich tfech ptipadech (respondent 4, 5, 8) toto nelze jedno-
znaéné urcit, nebot’ krize neni jesteé zcela pfekondna. Negativni dopady méla krize zejména
v ptipadech, kdy touto zkuSenosti prochéazely déti €i dospivajici mladi lidé. Je to pochopi-
telné, nebot’ v tomto obdobi je psychika mladého ¢loveéka velmi kiehka, zivotni hodnoty a
postoje se teprve utvareji. Jako velmi zranujici se ukazuje skute¢nost, kdy tak mlady clovék
nemuze najit oporu a podporu v blizkém okoli... Po cely Zivot pak musi bojovat s pocitem

nejistoty a nedivéry k okoli.

Ve druhé hypotéze jsem predpokladala, ze aktivni snaha po dosazeni duSevni rovnovahy
ma pozitivni vliv na ptekondni zivotni krize. Tato hypotéza se potvrdila, nebot’ také vétsi-
na z dotazovanych lidi (celkem 9 osob) si uvédomuje diilezitost duSevni rovnovahy a jeji
vyznam pii piekonavani krize. Nékteti z dotazovanych vSak byli schopni uvédomit si tuto

dualezitost az po proziti a piekonani své zivotni krize.
Na otazku jak lidé dosahuji duSevni rovnovahy odpovidali nasledovné:

e Prvni respondent uvedl, ze k dosazeni dusevni rovnovdhy pomahaly prochazky
v prirod¢, klid a rozjimani, vira, zména prostiedi a moznost uvolnit a ventilovat
vnitini pocity a emoce

¢ Druhy respondent, pan Milan prozil krizi jako dité, ale v pozd&j$im vé&ku, pii prozi-
vani své dalsi krize si uvédomoval piinos jogy, relaxace, meditace a piedev§im pak

odpusténi vsem aktériim krize
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e Ctvrty respondent sdélil, Ze je velmi diileZité ventilovani emoci a odpodinek

e Patému respondentovi pfipadé pomahé k dusSevni rovnovaze vira, pfestoze se pani
Marta v krizi nebyla schopna k vife obratit

e Sesty respondent dosahuje dusevni rovnovahy pomoci buddhismu

e Sedmy respondent sd¢lil, Zze mu pomdhaji drobné ru¢ni prace a moznost ventilovat
emoce

e Vosmém piipadé Tereze poméha vira a navstévy kostela, vypovidat se a poplakat
si a dale preferuje prochazky a relaxa¢ni hudbu

e Devaty respondent, pani Adéla, hovoii o tom, Ze si diive neuvédomovala zadnou
aktivitu pro dosazeni dusevni rovnovahy. Nyni ji vSak ptiklada velky vyznam a vé-
nuje se sportu, ale také relaxaci a klidovym aktivitam, dalezita je moznost ventilo-
vani emoci prostfednictvim komunikace

e V desatém ptipad¢ pomahala k dosazeni dusevni rovnovahy fyzicka prace a vira

V souvislosti s otazkou duSevni rovnovahy bylo také cilem vyzkumu zjistit CO lidem
v krizi nejvice pomaha. Je jasné, ze jednim z nejvyznamnéjsich faktort, které jsou napo-
mocny pii prekonani krize je Cas. Jak plyne ¢as, méni se jednotlivé faze krize a s odstupem
casu jsou lidé schopni divat se na prekonanou krizi s nadhledem. Ov§em neni tomu tak
vzdy. Pokud se Clovéku v€as nepodafi vymanit se z krize, pak se ¢as miize stat spiSe nepii-

telem. Clovék muze v krizi uviznout a bez pomoci se z ni dokéaze jen téZce vymanit.

Co tedy lidem v krizi pomaha nejvice? A co si byli lidé schopni jako pomoc uvédomit?
Z celkového poctu deseti dotazovanych byla v péti piipadech zminovana vira, ktera
v obdobi krize nejvice pomahala. Lidé v krizi Cerpali z tradic katolické cirkve, ale nékteii
z nich hovoii o tom, Ze pravé v obdobi krize ziskali novy pohled na Zivot, ,,pfiSla k nim*
filozofie buddhismu, jogy, nebo se snazili ziskat odpovedi na otazky po smyslu a otdzkach

7ivota ¢etbou knih s alternativni a duchovni tématikou.

Pét respondentt hovoii o tom, Ze jim pomohla moznost ventilovat své pocity. At uz to
bylo formou rozhovoru s prateli ¢i s psychologem a jejich slova povzbuzeni, napsani dopi-
su zemielému otci nebo plac u nostalgické hudby, je zfejmé, ze dat prichod svym pocitim

a emocim je v obdobi krize velmi dulezité.
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Ve trech ptipadech byla popsana jako povzbuzujici zména prostiedi, dvéma lidem se
v obdobi krize, ale i v pozd&j$im zivoté osvédcila fyzickd prace. Dale byly pomoci v krizi
velmi individualni, napt. kamarddovo piirozené chovani, novy pejsek atd. NejCasteji vSak

pomoc ptichdzela v nejriiznéjsich kombinacich jiz uvedeného.

Zavérem lze fici, ze lidem v krizi nejvice poméha umoznéni prichodu a uvolnéni emoci, at’
uz o samot¢, v pritomnosti blizkych lidi ¢i odbornika — psychologa, pii¢emz nelze opome-

nout vyznamné postaveni rodiny.

Jak se ukazalo, velky vyznam v mnoha ptipadech zastavala vira a riizné duchovni nauky.
Pro né&jakou pfisti praci by pak mohlo byt zajimavé zaméfeni na to, jaky vyznam ma
v obdobi krize vira a jakym vyvojem prochazi. Mnoho véficich lidi neni schopno se k viie
v krizi obratit a Cerpat zde ztracenou silu. Snad citi zlobu, jsou zranéni, zklamani, anebo se
citi podvedeni. A pak jsou také lidé, kteti viru ve svém Zivoté do okamziku krize neznali a
pravé v tézkém obdobi se setkavaji s duchovnimi naukami, z nichz dokaZzi pfijmout néco,
co je posili a vyvede z krizové situace a mozna je 1 dale provazi v celém jejich dal$im zivo-

W

te.
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ZAVER
,»Slysel jsem povést o starém muzi, ktery na svém smrtelném lozi fekl: M¢l jsem

v Zivoté¢ mnohé starosti a tézkosti, obavy a strachy, ve vétSin€ ptipadu se vSak uka-

zalo, ze to, ¢eho jsem se tak bal, se nikdy nestalo.” Winston Churchill

Strach je protikladem lasky. Obava z vysledku a néasledku. Mnoho ¢asu a Gsili vénujeme
myslenkdm a ivahdm néfemu imaginarnimu, co mozna nikdy nepiijde a piestavame zit
tady a ted’. Lidé vétSinou ve svém Zivoté hledaji bezpeci a jistoty. V ¢em vSak lze nalézt
jistotu? Nikdy nevime, co nam pfinese pfisti hodina. Dokonce i béhem jediné minuty se
nam miize Zivot obratit zcela naruby. Clovék by se mél naudit byt ptipraven vydat se ze
znamého do neznama. V ¢emkoliv a v jakékoliv zkuSenosti a oblasti zivota. Svou pfipra-
venosti a pfijetim nové situace pak mtize predejit mnohému utrpeni.

Osho (2004, s. 61 — 62) tika: ,,V Zivoté se piipravujeme o spoustu véci jenom proto, ze
nam chybi odvaha. Ve skutecnosti nepotiebujete vynalozit Zddnou ndmahu — sta¢i odvaha —
a véci k vam za¢nou sami prichdzet namisto toho, abyste se za nimi honili... Ve skute¢nos-
ti nepotiebujeme nic k tomu, abychom se citili mizern€. Kazdy zbabélec to dokéze, kazdy
blazen to dokaze. Kazdy je schopny citit se mizerné, ale byt $tastny, na to je tieba velké
odvahy — je to naro¢ny ukol... Lidé chtéji byt Stastni jen velmi ziidka — navzdory tomu, co
fikaji. Lidé jsou jen velmi ziidka ptipraveni byt Stastni — ptili§ mnoho totiz investovali do
svého utrpeni...*.

V okamziku krize jsme strachem ochromeni. Mame strach se rozhodnout, abychom neudé-
lali chybu a neucinili tak nespravné rozhodnuti. A tak ¢asto zadné rozhodnuti necinime,
stojime na misté, coz je vlastné tou nejvétsi chybou. Mame pred sebou moznost vyvoje a
rustu, kterou nevyuzijeme! At uz je rozhodnuti v koneéném disledku jakékoliv, je to nase

rozhodnuti a tedy Sanci k naSemu rastu a pochopeni.

Tvorba této prace se pro mne stala nesmirné zajimavou a nepochybné také poucnou. Méla
jsem moznost na chvili nahlédnout do nékterych lidskych osudii a mnohé tak pochopit.
Véiim tedy, Ze tato prace bude pfinosem nejen pro mij osobni zivot, ale v budoucnu snad

také pro mé profesni plisobeni.

To, Ze je téma Zivotnich krizi tématem zajimavym a aktudlnim také pro mnoho dal$ich lidi,
potvrzuje 1 skutecnost, ze mnozi z oslovenych respondenti projevili zdjem o piecteni této
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prace. Tento z4jem projevili také lidé, které jsem oslovila prostfednictvim webovych stra-

nek help24.cz, a kteti se rozhovora neucastnili.

Odpovéd na otazku, zda je zivotni krize nebezpecim Ci ptilezitosti zlistava vSak 1 zde, na
tomto misté nezodpovézend. Kazdy z nas je zodpovédny za sviij zivot. Kazdy z nés se zod-

povida ptfedevsim sam sob¢. A kazdy z nas musi sdm nalézt odpoveéd’ na tuto otazku...
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SEZNAM PRILOH

Ptiloha ¢. 1 ~ Tabulka naro¢nych Zivotnich situaci

Ptiloha ¢. 2 Piedbézné otazky k rozhovorim
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PRILOHA PI: TABULKA NAROCNYCH ZIVOTNICH SITUACI

Holmes — Rahe: Skéla Zivotnich udélosti

Skala obsahuje bodové hodnoceni stresu pii vyznamnych Zivotnich udalostech ¢ zménach.
Pti nahromadéni vyznamnych udalosti s celkovym souctem nad 300 bodti vznik4 nebezpeci
vazného onemocnéni. Pti celkovém souctu 200 — 299 bodil byly u 51% pozorovanych osob
zjistény vaznéjs$i zmény zdravotniho stavu. U 37% osob se souctem 150 — 199 bodi bylo
konstatovano zhorSeni zdravotniho stavu. Vyznamna je vSak skutecnost, zda a v jaké miie

lidé zivotni zménu vnimaji jako negativni.

Poradi | Zivotni udalosti Body
1. smrt zivotniho partnera 100
2. rozvod 73
3. rozvrat manzelstvi 65
4. vykon trestu odnéti svobody 63
5. umrti blizkého pfibuzného 63
6. uraz nebo vazné onemocnéni 53
7. sfatek 50
8. ztrata zaméstnani 47
9. usmifeni a pfebudovani manzelstvi 45
10. |odchod do dichodu 45
11. zména zdravotniho stavu ¢lena rodiny 44
12. téhotenstvi 40
13. sexualni potize 39
14. pfichod nového €lena rodiny 39
15. | zména rekvalifikace v zaméstnani 39
16. zména platu 38
17. umrti blizkého pfitele 37
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18. pfefazeni na jinou praci 36
19. propadnuti hypotéky, ztrata vétsi ¢astka penéz 30
20. zmeéna pracovni zpusobilosti 29
21. odchod syna nebo dcery z domova 29
22. nesoulad v manzelstvi 29
23. mimofadny osobni uspéch 28
24. manzelka nastupuje (pfip. odchazi) do zaméstnani 26
25. zacCatek nebo konec Skolni dochazky 26
26. zmény v zivotnich podminkach 25
27. revize osobnich zvyku, navyku 24
28. potize s nadfizenym 23
29. |zména bydlisté - zména Skoly 20
30. [zména béhem rekreace 19
zména v naboZenskych ¢innostech
31. [zména v socialnich ¢innostech 18
32. zména spankového navyku 16
33. |zména stravovacich navyku 15
34. prazdniny 13
35. |Vanoce 12
36. mensi pfestupky zakona 11
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PRILOHA PII: PREDBEZNE OTAZKY PRO ROZHOVORY

PiredbéZzné otdzky k rozhovorum:

1. Jaké bylo vase détstvi? Jak na n¢j vzpominate?
2. Mizete ptiblizit a popsat krizovou situaci, kterou jste prozil/a?
3. Jak jste krizi prozival/a, jak jste se citil/a?

4. Jak je to davno, co jste krizi prozival/a (pfekonal/a)?

6. Byl v té dobé nablizku n¢kdo, kdo vam pomohl?

7. Bylo jeste néco, co vam v krizi pomohlo?

8. Zm¢nil se v disledku krize n&jak vas zivot?

9. Zmeénily se vaSe zivotni hodnoty a Zivotni postoj?

10. Mate néjaké metody k zachovani své duSevni rovnovahy?
11. Co si myslite o vyznamu této metody v obdobi krize?

12. Jak vnimate nézor, Ze krize je pro clovéka nebezpeci?

13. Jak vnimate nazor, Ze krize je pro ¢loveka piilezitost?

14. Je tedy podle vas krize spiSe nebezpeci ¢i ptilezitost?

15. Mate néjakou radu pro lidi, ktefi se ocitnou v krizové situaci?

Uvedené otazky jsou skutecné pouze predbézné. Pti uskutecnéni rozhovori byly otazky

kladeny a formulovany dle momentalni situace.
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