Nejmocn#j3f je ten E¥lov&k, ktery ovladl
sdm sebe,

L. A, Seneca

Pravidlo &. 1: ,Z malickostl si nikdy ne-
d&lej hlavu.”

Pravidlo &. 2: ,VSechno jsou malitkost!.
KdyZ neni v tvgch sildch je pfemoci, nebo
kdyZ pred nimi nemiZe$§ utéci, nech je

plavat.“
R. Eliot
5. JAK CELIT INFORMACNIMU STRESU,
ANEB JAK BOJOVAT PROTI
PATOLOGICKE KOMUNIKACI

Teoreticky je odpovEd na vy3e poloZenou otdzku jednoducha: od-
straifime patologii z komunikaéniho procesu tim, Ze se nau¢ime adekvatné&
komunikovat ,,sami se sebou” i s ostatnimi lidmi a v maxim4lni mife
odstrafime ze svého Zivota takové situace, které jsou bohatym zdrojem
stresordl. OvSem podstatné sloZit&jSi je prakticka realizace tohoto navodu.
Ale pokusme se o to.

Clovek v z4véru 20. stoleti je vystaven zvy$enym narokdm na své
adaptacni mechanismy, které se rychleji opotfebovavaji, pokud neni jiZ
od d&tstvi posilovdna jeho biopsychickd odolnost via&i z&t8Zi. DuleZité
je napf. i tzv. psychické otuZovéni jedince véku pfiméFenou psychickou
a fyzickou z4&t&Z{, jehoZ cilem je rozvoj biopsychickych bariér vici stre-
sorlim, zabran&ni fixace maladaptivnich vzorcit chovéni atd.

Jak jsme uZ uvedli v pFedeSlych kapitoldch, stresorem miiZe byt
prakticky v8e, co u Clovéka mobilizuje takové adaptadni mechanismy
(vedouci ke zvy3ené spotfeb& adaptaéni energie), které maji konkréini
projev v nadhrani&nich stresovych reakcich. Stresové reakce mj. miiZe
vyvolat nadmé&érny hluk, nadmérné teplo, rychlé Zivotni tempo, patolo-
gicky informaéni tlak vyvérajici z patologické komunikace v disledku
naru$enych partnerskych vztahti apod. Také zmény v Zivotnim stylu
muZe a Zeny Zijicich ve spole€né domécnosti, které neprobihaji synchron-
né&, mohou vyvolat stresové reakce. Nevyderpatelnym zdrojem stresord
jsou situace, kdy si ¢lovEk neni schopen vytvofit €asovou rezervu pro
splnéni urc¢itého tkolu a dohdni zameSkané ve chvilich urenych k od-
poCinku a oddechu. V tomto kontextu je nepfiznivd i ta skute&nost, Ze
Clovék si mnohdy vytvofi i pseudopotfebu neustdle novych a novych
informaci, pfi¢emZ stdvajici nahromadé&né informace zistdvaji jedincem
nezpracovany (napf. v podob& dostateCného mnoZstvi sehnané literatury
k urc¢itému problému apod.). To jiZ potom nem& nic spolefného s inte-
lektuAlni zvidavosti.

Také nedostatek informaci vyvoldvd nadhranini stresové reakce
(napf. nedostatek informaénich tabulf na rfiznych ifadech, anebo naopak
jejich nadbytek s témé&F nulovou informaéni hodnotou, jestliZe €lovék
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nedokédZe komunikovat se zde pouZitymi piktogramy apod.). Je3td ziej-
méj3i je to v pripadé ndvstévy ciztho mésta, kde dopad nedostatku infor-
maci se projevuje jeSté vyraznéji ve vzniku a rozvoji stresovych reakcf.
Pro nézornost si sta¢f uvEdomit, co je mezi nami lidi, kteff neradi cestuji
rniejen do vzdalenych mést od mista bydlist&, ale zejména do zahraniél.

Stresové reakce vyvolava i nedostatek moZnosti pracovni sebereali-
zace, a to v podob& nejen pfetiZeni, ale i nedostate¢ného vytiZen! v za-
méstnani. Stejné nepfiznivé plisobi nedostatené uznéni v kolektivu.

Ohromnym zdrojem stresord jsou konflikty v manZelstvi, zejména
tendence jednoho z partnerii manipulativnim chovénim dos&hnout toho,
aby se partner vZdy p¥izplisobil. Manipulativni chovanf{ je projevem vé&t3iho
celku poruch, které oznalujeme jako maladaptace. Manipulativni cho-
vani — to jsou vlastn& takové naucfené vzorce chovéni, které ndm umoz-
fiuji ziskat oklikou ,n&co“, €eho nemiiZeme dosdhnout pfimou cestou.
Mnohdy to vyvsrd z pocitu mén&cennosti, ze sebepodcefiovani atd. Ve
vyCtu situaci, které jsou zdrojem stresori, bychom mohli pokracovat dile,
ale nenf to pfedmétem této studie. ,

Pouze si zrekapitulujme to, co bylo doposud uvedeno o stresorech,
stresovych reakcich a stupni stresovanosti organismu, z ¢ehoZ vyplyvé,
Ze v popfFedi jsou poruchy emocionality.

V psychice ¢lovéka nachazejictho se v permanentnich subjekt-objek-
tovych vztazich je vZdy obsaZena sloZka emociondlni a sloZka kognitivni.
OvSem podfl téchto sloZek na konkrétni pfedmé&tné Cinnosti jedince je
pFipad od pFipadu rdzny. LiSi se také podle charakteru vykonavané &in-
nosti; napf¥. pfi umé&lecké ¢innosti pfevaZuji emociondlni charakteristiky,
pfi védecké cinnosti kognitivni charakteristiky.

Tento dynamicky vztah mezi ob&ma sloZkami se vlivem dlouhodobého
plsobeni stresort naru$uje. Emociondlnf charakteristiky se postupné pro-
sazuji na dkor kognitivnich a mozkova kifira zacingd v je3té men3i mife
ovliviiovat limbicky systém, neZ je tomu u jedincd v relativni normé.
Tenze se postupné stdvd chronickou a stdle castéji ve védomi dominujf
signdlni a energizujici emoce strachu a tizkosti.

Urdity stupeii dzkosti a stfednf hladina strachu jsou normalni b&Znou
reakci ¢lovéka na kaZdodenni plisobeni stresori. Oviem pfevy3i-li jejich
intenzita stfedni stupeii, stfedni hladinu, a zesilf-li jejich nepfijemné
vegetativni doprovodné projevy, potom se po urcité dob& stdvaji chro-
nickymi a jsou soul4st! stereotypnich silnych stresovych reakci i na
b&Zné z4t&Zové situace v kaZdodennim Zivot& takto postiZeného &lovka.
Po uréité dobé& se stdvajf samy o sob# stresory, které pak oznacujeme jako
tzv. sekundarni stresory (napf. chronickd uzkost atd.). A pravé tyto
sekunddrni stresory, permanentni nadhrani¢ni stresové reakce a postup-
nd destrukce adaptadnich mechanismt jsou pfi¢inou rdznych forem du-
Sevniho onemocné&ni, at jiZ se jednd o neurdzy, fobie, obsese & deprese.
Sekundarni stresory sou€asné& vytvareji pFiznivy terén pro psychosoma-
tickd onemocnéni, oslabuji imunobiologicky systém organismu a mohou
se tak spolupodilet i na vzniku maligniho onemocnéni. Sekundéarn{ stre-
sory jsou také jednim z faktori, které mohou vést k suicidiu.

ZavaZnou skutenosti je, Ze dlouhodobé pilisobici priméarn{i stresory,
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zejména psychogenniho pivodu (napf. patologicky informacni tlak vyvé-
rajici z nefe$enych konfliktii, psychotraumatizujicich situaci, pfevaha ne-
gativnich socialnich vztahti atd.), maji za nésledek nejen -,napodmifio-
vani“ patologického chovani ¢lov&ka a patologickych reakeci na b&Zné
Zivotni situace, vznik sekundarnich stresorii, ale soutasné maji za nésle-
dek i vznik patologickych zmé&n v neurobiologickych pochodech. Tyka
se to zejména t8ch pochodf, v nichZ se uplatiiuji neurotransmitery a ne-
uropeptidy. Tyto zm&ny maji opét negativni dopad i na psychiku.

V disledku patologickych pochoddi, odehrévajicich se v CNS a vyvo-
lanych dlouhodob& plisobicimi stresory, neurotransmitery nedostatefné
pfenéSeji kodované nervové impulsy mezi neurony pfes pfisludné synapse.
Tyka se to hlavné serotoninu a dopaminu, kdy schopnost receptori neuro-
nd reagovat na tyto neurotransmitery je poru3ena. Jindy dochédz{ ke sni-
Zeni syntézy neurotransmiterd a jejich nedostatek se projevi Fetdzcem
poruch nejen v oblasti neurobiologické, ale i neuropsychické.

S neuropeptidy je to je3té sloZit&j3i. Enkefaliny a endorfiny se uplat-
tiuji ve sloZitych vztazich s hormony a neurohormony. Maji regulaénf
vliv na neurotransmitery. U lid{ existuji individulni rozdily v mnoZstvi
syntetizovanych endorfint a v jejich fyziologickych funkcich.

Jak jsme jiZ uvedli, existuji lidé, kteFi vice nebo méné zamé&rné vyhle-
davajf stresory, ,provokuji“ stresové situace, vyvoldvaji tak stresové re-
akce a tim i zvySeni hladiny endorfini. Je to uréitd forma ,navyku“ na
vlastni endogenni morfin. Tito lidé si napf. podvédomé& navozuji &asovou
tisefi (samoziejmé si to takto neverbalizuji, ale uvadé&jf Fadu racionalizaci,
pro¢ nemohli pfijit v€as, pro¢ nemohli zacit zpracovdvat n&jaky problém
s Casovym predstihem atd.), i kdyZ objektivni zp&tné rozbory jejich re-
Zimu prace a odpocinku ukazujf na zna¢né ¢asové rezervy. Jini lidé zase
dadvaji pfednost vzrudeni pfed klidem, coZ ma stejny efekt — vy3%i hla-
dina endorfinu v krevnim ob&hu. Uroveii hladiny endorfini 1ze také ovliv-
nit pomoci sugesci a v hypnoze, a to instrukcemi se silnym emotivnhim
ndbojem. Tato skutecnost mj. poukazuje na nebezpeli patologické ko-
munikace, vyplyvajici z nefeSenych konfliktd v rodinnych vztazich atd.
Je sice pravda, Ze v té f4zi stresovych reakci, kdy dochazi k vyplavovani
endorfind, chrénf tyto latky organismus do urCité miry pfed psychotrauma-
tizujicim Sokem tim, Ze moduluji reaktivni a afektivni sloZku chovéani
v prib&hu nadhraniénich stresovych reakci, podporuji ndstup pozitivniho
emoc¢niho ladéni a nastup alespoil kradtkodobé& relativné dobfe proZivané
lhostejnosti k pficin& psychické zdt8Ze (viz nap¥. vyrok ,mné uZ je to
viechno jedno“), oviem endorfiny se pomé&rn& rychle rozklddaji a pro-
dukty téchto biochemickych pochodid uvolfiuji ty mechanismy, které se
projevuji zcela opaénym uc¢inkem v oblasti emocionality (zlost, litost,
tzkost, deprese atd.].

Z psychickych onemocnéni v disledku dlouhodobého pilisobeni stre-
sorli, onemocn&n{ vznikajicich mj. v disledku patologické komunikace,
stdle vé&t3i procento zaujimaji exogenni deprese.

Jak jiZ bylo uvedeno, ve statistice faktorii vyvoldvajicich exogenni
depresi na prvnim misté figuruje patologickd komunikace v narusenych
lidskych vztazich, nevyreSené konflikty v rodinnych vztazich atd., které

[99]



vedou k maladaptivnim formam chovénf, poruchdm emocionality atd.
Tyto vzorce chovani p¥enéa3eji déti v dospélosti do vlastnich partnerskych
vztahli k opa¢nému pohlavi, do vlastni zaloZené rodiny. A pravé citové
pouto mezi manZely, mezi rodi¢i a détmi je nesmirné ddleZité pro harmo-
nii v konstelaci rodinnych vztahd, pro pocit bezpecného zazemi, umoZiiu-
jiciho odolévat i silnym stresoriim.

Exogenni depresi podle statistickych Gdaji SZO onemocné&lo dvakrat
vice Zen neZ muZl. Exogenni deprese se objevuje spiSe u lidf socidlné
citlivych se sklonem Kk altruismu, u lidf se zvy3enou pohotovosti k reakcim
na emociogenni podnéty, neZ u lidi avidnich, & lidf, ktefi preferuji
abstraktni, analytické a verbdini formy vjemd, ale i proZitkii a kteff sou-
tasn& projevuji malou emoéni odezvu na vné&jsi a vnitfni podné&ty (tzv.
citovd chladni intelektudlové). Rada autord také uvadi, Ze depresivni
onemocnéni postihuje pfedev3dim ty lidi, kteff maj{ tendence ze v3ech
konflikti, které maji v mezilidskych vztazich, obvifiovat nejprve sebe, dale
maji snahu zmen3ovat svoje zasluhy, pfecefiovat svoje chyby a celkové se
podcerfiovat. U téchto lidi po kaZdé aktualizaci pFetrvdva déle pocit méns-
cennosti neZ u jinych lidi. To v3e klade zvy3ené naroky na jejich adaptaéni
mechanismy, které se ve zvy3ené mife opotfebovavaji i v nepf¥ili¥ néroc-
nych Zivotnich situacich. Tito lidé musi vynaloZit zna&né 1sili na udrZeni
dulevni rovnovéahy, a to jak v pFipad& diléiho nedspéchu, tak i uspé&chu,
Stésti 1 neStésti. Vysledkem je opotfebovani adaptainich mechanismi,
vysokd spotfeba adaptaéni energie, poruchy emocionality, deprese, pro-
lindni Gzkosti a strachu do minulosti (mudivé vzpominky, vy&itky) se
strachem a dzkost! do budoucnosti (obavy z toho, co &lovéka &ekd). Po-
stupné se rozvijeji patologické depresivni reakce, majici konkrétni projev
ve skleslosti, smutku, pla&tivosti, tryznivém pocitu beznadé&je, zbyte€nosti
a nesmyslnosti Zivota.

Depresivnimi reakcemi na nezdary, konflikty, vyznamné Zivotni uda-
losti reaguji i lidé s urditymi dispozicemi ve struktufe osobnosti, Jedna
se o tzv. anoma&lni osobnosti, dysthymni osobnosti, které jsou v pavlovov-
ské psychofyziologii oznadovany jako extrémné slaby typ. V tomto pf¥i-
padé je nesmirné dileZité véasné rozpozndni lidi s touto formou rozvijejici
se dynamické struktury osobnosti a p¥isludné modifikovanymi podnéty
v procesu socializace ovliviiovdni konstituovdni jejich hierarchického
hodnotového systému, formovéni uréitych psychosocidlnich potfeb
a s nimi souvisejicich motivll i formovéani pfevaZujictho stylu zaméfeni
éinnosti. VZdyt nap¥. jednu z dimenzi strachu lze vyjddiit jako strach
0 hodnoty, o jejich zachovani, vZetné zachovani té nejvy33i hodnoty,
hodnoty tvofivého Zivota.

Pres v3echna vy3e uvedend fakta nelze jednozna&né stanovit takovy
obecn& platny profil osobnosti, kdy by se dalo se stoprocentni jistotou
Fici, Ze ClovEk s touto charakteristikou ve své dynamické osobnostni
struktufe onemocni depresi ¢i neurdzou v pfipadé nepfiznivych Zivotnich
okolnosti.

Samozrejmé, Ze existuje Fada pravidel, jak celit stresu. Uskute¢n&me
spoleén& jeden miniexperiment. PFectéte si a vyhodnofte nasledujici do-
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taznik, ktery byl vypracovany v lékaf¥ském stfedisku univerzity v Bostonu,
a to autory L. D. Millerem a Almou Del Smithovou.

1. Alespoili jednou denné snim teplé a vydatné jidlo odpovidajici z4-
saddm sprdvné vyZivy.

2. Alespoti &tyFikrat tydné spim 7—8 hodin.

3. Jsem v kontaktu s nékym, kdo m& mé rdd a koho mém réad i ja.

4. Mam alespoii jednoho p¥fbuzného, na kterého se mohu spolehnout
a ktery bydli nedaleko.

5. Alespoii dvakrét tydné cviéfm tak, Ze se zpotim.

6. Nekoufifm nebo kou¥im méné& neZ 10 cigaret denné.

7. Nepiji alkoholické ndpoje nebo piji mén& neZ tFikrat tydné.

8. Mam hmotnost odpovidajici vySce mé postavy.

9. Miij pFijem kryje mé vydaje.

10. Spoléhé&m na vlastni pfesvéd&eni.

11. Pravidelné navstévuji n&jaky klub nebo kulturnf podnik.

12. Mam mnoho pi‘dtel a znadmych.

13. Mam alespoii jednoho p¥itele, s nimZ se mohu podélit o své osobni
problémy.

14. Miij zdravotni stav je dobry (v€etn& zraku, sluchu a chrupu).

15. Jsem schopen (a) mluvit otevien& o svych citech, jsem-li rozzlo-
ben (a) nebo rozéilen (a}.

16. S lidmi, s nimiZ Ziji, pravideln& hovofim o svych kaZdodennich
problémech.

17. Alespoii jednou tydné ud&ldm né&co pro své vlastni potéSeni.

18. Doké&Zi si uCelné zorganizovat sviij volny Cas.

19. Vypiji méné neZ t¥i $41ky kavy (cEaje, koly) denné.

20. B&hem dne si dovedu pro sebe najit chvilku klidu.

Za odpovédi si udélte od jednoho bodu (,témé&F vidy“) aZ po p&t
bodd (,nikdy“) podle toho, jak jednotlivd tvrzeni odpovidaji ve vaSem
pfipadé& skute&nosti. Pokud va3e ,ne“ nenf zcela jednozna®né, miZete si
ve vyjime¢nych p¥ipadech podle okolnost! pFipsat ¢tyFi nebo jen t¥i body.

Po seften{ v8ech bodil si odeététe dvacet. Hodnota pod tficet bodd
svéddi o tom, Ze se umite relativné dobfe vyrovnat se stresovou situaci;
Cislo vy33f neZ tFicet naznaduje ur¢ité obtiZe p¥i vyrovnavani se se stre-
sovymi situacemi, které ale pFfesto jedt& zvladdate; &islo v rozmezi 50—75
bodl signalizuje dispozici k nadhraniénim stresovym reakcim a véZné
obtiZe p¥i vyrovnAavani se se stresovymi situacemi a hodndbty nad 75 bodii
signalizuji, Ze nejste schopni adekvatné& se vyrovnat s pdsobicimi stresory.

JestliZe se vdm podafilo dosdhnout pro vas pfiznivého vysledku, ne-
musite se zdrZovat &tenim nésledujicich odstavci. JestliZe se neumite vy-
rovnéivat se stresovymi situacemi, seznamte se s nésledujicimi nejcast&ji
publikovanymi pravidly, kterd vAm umoZni udé&lat prvni kroky na cestg
za dudevnim i té€lesnym zdravim.

1. Neprecefinjte, ale ani nepodcefiujte stresory vyvolavajici nad-
hrani¢ni stresové reakce, nebot lze proti nim bojovat v zdjmu dudevntho
zdravi. Nadhraniéni stresové reakce probihajici ve vaSem organismu po-
znéate tak, Ye i na drobné nepfijemné Zivotni udédlosti (napf. manZel &i
manZelka zapomenou koupit mléko; syn & dcera donese ze 3koly ne-
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dostateénou na pisemku, pFitel ¢i pFitelkyn® vAm zapomene koupit listek
do kina na film, ktery jste si jiZ dlouho p¥ali vidst atd.) reagujete tak,
jako ‘kdyZ na posledn! chvili uskolite v kfiZovatce pfed buracejicim né-
kladnim autem & na poslednf chvilku a po prudkém b&hu naskolite na
stupétko rozjiZdé&jictho se vlaku, pFicemZ vam jedna noha uklouzne, ale
nakonec se z poslednich sil je3t& dostanete do vagonu.

2. Budte vice fyzicky aktivnil V&&né vyseddvani vyvolavd stresove
reakce. A naopak pfi velké fyzické namaze je tfeba Castych mikropauz
a uvolnéni naméahanych svalovych skupin. Zmé&na &innosti zmen3uje Gna-
vu, Je tfeba orienta&n& znéat priib&h vlastnich bierytmi. Tzv. sk¥ivanci jsou
nejéilej$i rdno a tzv. sovy veler. Proto planujte namahavou prici na pro
vas optimélni dobu. Mikropauzy p¥i duSevni préci nevypliiujte kdvou Ci
cigaretou, ale &erstvym vzduchem, kratkymi energickymi pohyby, pohle-
dem na esteticky plsobivy pFedmé&t &i jev apod.

3. Budte vice psychicky aktivni! Cvi¢te pamét nap¥. tim, Ze po pfefteni
sportovnich zprav se za p&t minut pokuste zrekapitulovat vysledky prvni
ligy kopané, basketbalu apod. Nebo si as od Casu vyberte bé&seri, které
je pro vds ptitazlivd a kteri ve vAs vyvoldva p¥fjemnou nédladu, a naucte
se ji nazpamé&t. V €asopisech zdmeérné vyhledavejte €lanky, které navozu-
ji moZnost dvojiho, trojiho FeSeni problému a pokuste se co nejlépe jedno
z moZnych FeSeni obh4jit. Vyhledavejte hddanky, k¥iZovky, cvifte logické
mySleni. Vénujte pozornost védeckopularnim &lankiim, které vam usnadni
byt v centru déni soudasné etapy bouflivého rozvoje védy a techniky.
A naopak nadmeérnou psychickou zat&Z prokladejte pravidelnou fyzickou
namahou. Ta nejenZe zp&tn& posiluje psychické zdravi, ale také urychluje
odbouravani a vyluCovani produkti metabolismu, coZ mj. podporuje i se-
xudalni apetenci.

4. OtuZujte se! OtuZovéni je vyznamnym preventivnim faktorem
zvy3ujicim biopsychickou odolnost organismu. Radé onemocn&ni lze cile-
védomym a pravidelnym otuZovdnim pFedchizet., Navic otuZovanim lze
upravit prib&h nékterych vegetativnich reakci a odstranit nékteré neuro-
psychické obtiZe. OtuZovani je moZné vzduchem {nejlépe je zacit koncem
léta, kdy se teplota vzduchu za¢ind pozvolna sniZovat a miiZeme byt jesté
svlefeni), vodou, saunou. P¥itom dbejte na postupnost a pravidelnost.

Opét spoledn& uskuteCn&me minjexperiment, tentokrdt pomoci testu
otuZilosti:

ANO NE
a) sna3fte pom&rn& dobfe chladné podasi? 1 0
b} vadi v&m viir nebo privan? 0 1
¢} sné3fte Spatn& vedro? 0 1
d)} sné¥ite dobie slune&ni zéieni? 1 0
e) byvéate East¥ji neZ 2X ro&né& nachlazeni? 0 1
f) myjete se réno alespoil do piil t&la studenou vodou? 1 0
g) sprchujete se denné&? 1 0
h) dévéte si denné studenou sprchu nebo koupel? 1 0
ch) saunujete se jednou t§dn&? 1 0
i) pouZivéte alespoii obZas parn{ ldzefi? 1 0
i1 otuZujete se pravideln& a soustavné&? 1 o
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k) cvidite réno? 1 0
1) vénujete alespofi hodinu denn& pohybové aktivit&? 1 0
m) jste alespoii hodinu denné na &erstvém vzduchu? 1 0
n) trévite v zimé& alespoil tyden na horéch? 1 0
o) ozafujete se v zimnim obdobi alespoii jednou mési&nd

horskym sluncem? 1 0

Pokud jste ziskali dvandact a vice bodd, lze Fici, Ze je to s vaSi otu-
Zilosti v pof¥adku. 6—12 bodid je pramér, ale primeérnost, jak vite, k dspé-
chu nevede. Proto je tfeba p¥idat. Pod 3est bodit ziskali ti, ktefi hazarduji
se svym zdravim. '

5. Nauéte se mit radost i z drobnych tusp&chi. Nepotlatujte v sobs
hnév, ale sludné a dirazné& jednejte, méate-li fakta a argumenty, Ze s vami
jednd né&kdo nespravedlivEé. V krizovych Zivotnich situacich neberte vie
osobné a nedélejte si zbyte€né starosti z véci, jejichZ chod nemitiZete bez-
prostfedn& ovlivnit. JestliZe nezviddate n&které pracovn{ povinnosti, je
lépe poradit se se zku3en&j$im spolupracovnikem, neZ reagovat panikou.

6. Planujte si plnéni svych dkold podle jejich dilleZitosti a nejprve
dokonéete jeden tukol, neZ se pustite do plnéni druhého. OvSem nepfeorga-
nizujte si svlj ¢as. Vzrista-li ve vas neimérné emocni napéti, nebojte se
udé&lat néco zcela jiného, neZ méte pravé v pracovnim diafi.

7. ZvaZte néaroky, které kladete na sebe a na své blizké. Pokuste se
o reédlné zhodnoceni svych psychofyzickych moZnosti. Pfi tomto hodno-
ceni si jako vzory nevybirejte pouze vyznafné osobnosti. I vy mate svoji
hodnotu.

Dopliikem k vy$e uvedenym kritériim je i ndvod. pro spravnou vy-
Zivu, umoZiiujici udrZet adekvatni pomér mezi energetickou hodnotou pfi-
jimanych potravin a vydejem energie organismem. CeloZivotni netspé&sné
tendence korigovat svidj jidelnitek a obasné poKusy postupovat podle
wzarutenych” reduké&énich diet nikdy nevedou k trvalému dsp&chu. Naopak
snaha o zhubnuti se stdvd vaZnym stresorem naruSujicim du3evni rovno-
vahu. Navic v&tS§ina redukénich diet od&erpdva z organismu nékteré dile-
Zité bioprvky, které nejsou ni¢im nahrazovény. Uvedme si pfiklad s mé&di.
Nap¥. tzv. mlé¢néa redukéni dieta vede k podstatnému sniZeni zdsoby médi
v lidském organismu. To ma za nésledek mj. sniZeni hemoglobinu v krvi
a tim i sniZeni mnoZstvi kysliku doddvaného jednotlivym tk&nfm. SniZeni
zasob médi vede také ke sniZeni odolnosti vii¢i infenkcim, k neurolabilité
a psychickym porucham. Proto je t¥eba ihned pfijimat potravu s vysokym
obsahem mé&di (&ofku, fazole, melouny, éerny rybiz, houby atd.).

V pi¥ipad& reduké&nich diet si organismus pfimo ,vyZaduje“ vyrovna-
vani ztrat bioprvkili a Clovék tak postupné& podléha aktualizované biolo-
gické potfeb& — ziskat potravu, nasytit se. A vzhledem k tomu, Ze nemé
dostate¢né  znalosti, co pfedev3im mus{ ve sloZeni potravy p#i redukéni
dieté kvalitativné zddraznit, stane se, Ze neutuchajici hlad tisi vzriistajicimi
ddvkami potravin. A tak za urditou dobu rychle dohén! ve své hmotnosti
to, co na zaldtku diety zredukoval.

Je tfeba sl uv&domit, Ze patologické otylosti a otylosti. na dédiéném
zékladg je v nasf populaci nepatrné procento a v3ichni ostatni lidé s vySsi

[103]



hmotnosti ,zdé&dili“ pouze nevhodny typ jidelni¢ku a névyk jist v&t3i
mnoZstvi potravy, neZ je Zadouci. Pokud n&kterym z lid{ s vy331 hmotnost{
nefini urdity stupeii otylosti ani psychické ani fyzické obtiZe a eventualnf
snaha sniZit hmotnost by u nich vedla k rozvoji stresovych reakci, je 1épe
nepokouset se o vyraznou redukéni dietu. DileZité je pouze upravit sloZent
jidelni¢ku a upravit ¢asovy parametr stravovéani.

Pro lidi s vy351 hmotnosti, ktefi chté&ji korigovat svoji hmotnost, plati
jednoducha pravidla. Pfedev§im nenechat tento problém pferfist v psycho-
traumatizujici proZitek, ktery by cely Zivot dominoval ve védom{. Déle
pouze v obrysech si stanovit, co je tfeba pFipravit na snidani, ob&d a ve-
¢efi. Jidelnicek by se nemé&l stat diktadtem.

Na snidani by mél byt zabezpefen dostatek zejména plnohodnotnych
bilkovin, nenasycenych mastnych kyselin, minerdlnich latek a vitaminid
{zejména vitamin A, C, E a vSechny vitaminy skupiny B). JestliZe znaénou
¢4st denni davky pinohodnotny¢ch bilkovin jsme sné&dli prédve k snidani,
vydrZi ndm pocit sytosti déle, neZ kdyZ budeme jist potravu s méalohod-
notnymi bilkovinami (ty se nachédzeji napf¥. v lacinych tavenych syrech,
nikoliv v ostatnich syrech]. V pfipadé maélohodnotnych bilkovin mame
pfibliZné za hodinu opét pocit hladu a po cely den sniZenou vykonnost.
V tomto pfipadé si lidé obvykle vezmou potravu s mnoZstvim cukru, 3kro-
bu atd., a tak buduji zdklady pro obezitu.

Denni davka plnohodnotnych bilkovin je zdvisld na véku, pohlav{
a druhu pracovnf ¢innosti ¢lové&ka. Obvykle se uddva rozmezi 70—140 gra-
mi. Lze ji ziskat z mléka, mlé¢nych vyrobkd (v€etn& tvarohu), vajec,
libového masa, vyrobkl ze s6jové mouky, ofechli atd. Napfiklad jedno
vejce obsahuje aZ 6 grami plnohodnotné bilkoviny, 1 litr mléka 36 grami,
10 dkg libového masa 22 grami, 1 krajic tmavého chleba 2 gramy plno-
hodnotnych bflkovin atd. Mléko zdsadn& nevafime, ale ohffvdme. Ré&no
bychom se méli vyhybat piti ferné kavy, kter4 je vhodnA spide pfi sva-
¢in&. Cernou k&vu je tFeba pit teplou, a nikdy ji nenechdvédme ,dlouho
stat“, protoZe dal3i vylouhované latky z kdvové sedliny mohou u 1idf dispo-
novanych spolu s dal3imi faktory pfispét napf. ke kancerogennimu one-
mocnéni, zejména tlustého stfeva. Ze stejnych divodd je neZddouci snidat
saldmy, parky a dal3i uzenafské vyrobky. (R4no jeSté nejsou pfipraveny
ty vnitfn{ mechanismy organismu, které umoZiiuji vypofadat se v’ Z&-
douci mife s eventudlnim kancerogennim G&inkem nékterych latek v po-
travinéch.)

Pokud se tyka ranniho nechutenstvi, to je zpravidla zplisobeno prili3
kalorickou ved&efi.

Zdrojem nenasycenych mastngch kyselin, které jsou duleZité pro
normdlni priibéh latkové pFemény, je zejména tutidk, séjova mouka, jogurt
atd. DdleZitym zdrojem plnohodnotnych Zivo&i$nych tukd je i sddlo (i kdyZ
obsahuje o néco méné nenasycenych mastnych kyselin, neZ je pro orga-
nismus Zadouci), méaslo a smetana. U téchto tukidl se také ocefiuji v nich
rozpustné vitaminy (A, D2, D3, E1). Z hlediska plnohodnotnosti tukii jsou
prakticky bezcenné ztuZené pokrmové tuky (ztuZovanim se ni¢i t¥i ze za-
kladnich nenasycenych mastnych kyselin, které si organismus nedokéZe
s&m vyrobit), olej olivovy, palmovy, kokosovy atd.
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Dal3f dileZitou 14tkou je kyselina listové, kterd je nezbytna pro riist,
rekonvalescenci a odolnost viici infekci. Nachdzi se v listové zelening,
v ofechdch, v jadrech atd. Jejif nedostatek se spolupodilf na rozvoji Ginavy,
depresivnich reakcich apod.

Neméné diileZitd je kyselina nikotinovd (vitamin PP, niacin), kteréa
se vyskytuje v droZdi, jddrech, houbdch a v ledvindch. Jeji nedostatek
se projevuje neuropsychickymi obtiZemi a pfispivd ke kolis4ni nélad,
k dnavé a k poruchdm pamaéti.

Obecné plati, Ze je tfeba vyhnout se vysoké spotfeb& cukrii. Nejde
jen o 3kodlivy vliv cukru na zubni tkén, ale o nebezpeci, Ze u lidi dispo-
novanych vyvolavd vznik diabetu a u vS8ech podporuje vznik a rozvoj
obezity. Musime si uvédomit, Ze bohat¢ym zdrojem cukru jsou i dZemy,
kompoty, pedivo a zejména kofola, coca-cola a limonady. NapfF. dvé ldhve
né&kterého z vy3e uvedenych népoji se co do energetického obsahu vyrov-
naji pfibliZné 100 g chleba ¢&i 250 g brambor. DiileZitym poznatkem je
i to, Ze stejn& Skodlivy jako rafinovany bily cukr je i hnédy cukr, ktery
obsahuje zcela zanedbatelné mnoZstvi biologicky uéinnych latek. Hodnot-
nym cukrem je laktdza, vyskytujici se pouze v mléce.

V obdobi mezi snidani a obédem by bylo Zadouct jist zeleninu a ovo-
ce. Zejména zelenina s tzv. hrubou vlakninou je vyznamnou sloZkou potra-
vy. Jednd se o nestravitelné zbytky odolné proti rozkladu stfevni mikro-
flérou [celuldza, lignin, pektin atd.), které podporuji motilitu Zaludku
a peristaltiku stfev a tim i jejich vyprazdiiovani. Schopnosti hrubé vldkni-
ny vazat vodu, mastné kyseliny, ZluCové kyseliny a jejich metabolity (coZ
jsou vSechno latky, které mohou plsobit podptirn& pFi vzniku a rozvoji
rakoviny zejména tlustého stfeva) atd., 1ze vyuZit jako soutasti prevence
onkologickych onemocnén! traviciho traktu.

Nékteré druhy zeleniny dokonce podporujf syntézu takovych enzyma-
tickych systémi, které ru3f kancerogenni vlivy nékterych chemickych
slouc¢enin. Jedné se zejména o riZi¢kovou kapustu, ¢dsteén& kvétdk (v sy-
rovém stavu), dédle kopr a celerovou nat. Obdobné& plsobf nékteré slouce-
niny fesneku, ktery navic obsahuje 14tky s protibakteridlnim, protiplisiio-
vym a protisklerotick¢m G&inkem.

DiileZzitym protirakovinovym prostfedkem je i vitamin A, ktery se
ve formé& provitaminu A nachézi zejména v mrkvi a ve Zlutém ovoci. Vi-
tamin A se také nachdzi v mléce, ve vajetném Zloutku, v jatrech a v rybim
tuku. Je Zaddouci podévat vitamin A s vitaminem E (alfa — tokoferol), ktery
se nachazi v obilnych kliécich. B&Znd denni ddvka by mé&la byt rozddlena
na tfikrat [celkem asi{ 2 mg retinolu).

Jesté vyznamnéjdim vitamfnem s protirakovinnym téinkem je kyse-
lina askorbové, €ili vitamin C. Experiment4lng byl prok4z4n ochranny vliv
vitaminu C proti rozvoji rakoviny Zaludku. Vitamin C je obsaZeny v syrové
zelenin& a ovoci. Podle druhu vykonavané &innosti b&Znd dennf spotfeba
vitaminu C je zhruba 50—100 mg. (Napf. jeden v&t$i pomeran¢ obsahuje
pfibliZné 45 mg.) P¥i opotfebovan! organismu v dfisledku dlouhodobého
pasobeni stresorl 1ze posilit adapta¢n{ mechanismy a pfiznivé ovlivnit
imunobiologicky systém dennimi ddvkami 1200 mg vitaminu C rozdéleny-
mi na CtyFikrat. Takto vysokou davku 1ze aplikovat po dobu jednoho tydne.
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Vy38i davky vitaminu C s b&Znou potravou by méli permanentné& pf¥ijimat
ti lidé, ktefi ve zvy3ené mife konzumuji potraviny obsahujici nitraty
a nitrity.

A zde se dostavdme k jednomu zdvaZnému problému. Uvedli jsme,
jakou nezastupitelnou dlohu mé v lidské potravé zelenina a ovoce. Ov3em
na druhé strané je tfeba podotknout, Ze zelenina je asto pfeddvkovéna
dusikatymi hnojivy a obsahuje nefimérné mnoZstvi dusténand. Dal¥im zdro-
jem dusidnand je pitnd voda (kterd je mnohdy zdrojem aZ 50 % celko-
vého denntho pFipustného mnoZstvi dusi¢nanil), ddle ovzdu3f se znacnou
koncentrac{ dusiénandl, zejména v primyslovych oblastech, a uzendiskeé
vyrobky. :To v3e pFedstavuje kancerogenni hrozbu schopnou vyvolat
u disponovanych lidi vznik onkologickych onemocnéni. Vlastnimi kance-
rogeny ve vy3e uvedenych latkdch jsou N — nitrososlouceniny, které
nejéastéji vyvoldvaji rakovinu traviciho a dychactho traktu. Vznikaji viude
tam, kde mohou navzéjem reagovat sekundirni aminy s reaktivni nitro-
soskupinou.

DusiCnany, které se ve znatné mife hromadf v organismu prostfed-
nictvim zeleniny, samy o sob& nejsou nebezpe¢né. Ov3em jejich hrozba
spolivéd v tom, Ze bakteridln! redukci se méni na dusitany a ty se déle
preméiiuji na nebezpe¢né nitrosaminy. Pokud nedojde k této redukci du-
si¢nani, c¢ast se jich vylou¢f a Cast je zuZitkovdna jako zdroj energle
a dusiku pro adekvatni vystavbu stfevni mikroflory. Zdravy €lov&k miZe
denné& zkonzumovat v potravé maximélné& 1,13 mg dusi¢nanid na 1 kg své
hmotnosti bez 4jmy na zdravi.

Mezi zeleninu s nejv&t${ schopnosti vdzat dusinany patfi Spenét,
Cervené Fepa, kedlubny, Fedkvitky, k¥en, hlavkovy salét, celer i brambory.
Nejmens$f schopnost vdzat dusitnany majf hrach, fazole, rajtata, paprika,
okurky a rdZi€kovéa kapusta.

Dalsi problém vyvolavé tzv. rychlena zelenina ve fdliovnicich a skle-
nicich. Ukazuje se, 7e sniZen4 intenzita sv&tla, které dopad4 na rostlinu,
ovliviiuje jeji ldtkovou vymé&nu. SniZuje se zejména schopnost zpracova-
vat, rozkladat dusi¢nany, které rostliny pFijimaji kofenovym systémem.
Nespotiebované, nerozloZené dusi¢nany se hromadi ve stoncich, ¢epelich
a plodech. Tyto rostliny pak obsahuji dvakrat aZ tFikrat vice dusi¢nanil
oproti rostlindm, které rostou na polich.

Samoziejm& nechceme vyvolat kancerofobii, to bychom nemohli Zit
ani v modernich bytech, které jsou podle nékterych autorid tak ,pFeche-
mizovany“, Ze v nich Zijeme jako v chemickém laku. Razné é&istic pro-
stfedky, leSténky, papiry proti molim, plastické hmoty véetn& PVC krytiny
na podlaze vyluéuji fadu $kodlivych komponent, v€etn& styrenu a benze-
nu. Vyrobky z dievotfisky nebo pFekliZky zase uvoliiuji jedovaty formalde-
hyd. Tak bychom mohli pokradovat déale. Jisté je, Ze kdyby bylo moZné
»pfenést® ¢lovéka napf. ze 17. stoleti do 20. stoleti, pravd&podobn& by
v tomto prostfedi v kratkém cCasovém iseku zahynul. Proto by nds mélo
z védeckého hlediska spiSe zajimat, které adapta®ni mechanismy se rozvi-
nuly natolik, Ze umoZiiuji souCasnému ¢lovéku doZit se vysokého véku
1 ve stévajicim , pfechemizovaném" prostfedi. To by n4m potom umoZnilo
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nalézt prostfedky, jak tyto adapta®ni mechanismy. jesté vice posilit a tak
prodlouZit existenci jedince.

Ale vratme se k dal3f fazi pravidelného stravovdni, a to k obé&du.
Obhéd by mél byt pestry, jak v chuti, tak i ve sloZeni. Je tfeba odstranit
jednotvérnost jidel a v klidu snist jen takové mnoZstvi, které je3t&€ nevy-
volava pocit pFeplnénosti a presyceni. Méné snime, kdyZ budeme dbét
na estetiku stolovan{ v celém priib&hu ob&da a kdyZ budeme v&novat po-
zornost vini, chuti i tvarm potravy. Soucasné je tFeba ob&as si uvédomit
odezvu vlastniho organismu na pozfené sousto. Je to jednoduchy, ale
velmi d¢inny trik. Naopak naprosto neZadouci je, jestliZe se vénujeme
b&hem ji{dla dal¥im &innostem, nebo kdyZ s kaZzdym soustem vZdy ,spolkne-
me" i kus starostf a ¢ast problémi, které nas tiZ{.

Se svadinou a vecef! je to jednoduché. Hodné& zeleniny a ovoce a déle
by mély mit pfednost ryby a driibeZ. Pokud si Zivotni styl a specidlni
pracovnf Cinnosti vyZaduji, aby byly veCefe vydatné, je Zadouci velefet
nejpozdéji do 18.00 hodin.

MiiZe se stat, Ze se vam pPes veSkerou snahu nedafi dodrZovat vy3e
uvedend pravidla a jednoduchy ndvod vedouci k du3evni rovnovéaze, du-
Sevnimu zdravi a fyzickému zdravi. Je tedy moZné nalézt n&jaky postup,
ktery by vySe uvedené problémy dokézal FeSit? Samozfejmé, Ze existuje,
oviem je tfeba, aby kaZdy z nés vyuZil potenciéln{ sily, skryté v adaptac-
nich mechanismech vlastniho organismu, vyuZil potencialni ,sily“ central-
niho nervového systému a pomoci ,navodu” v podobg cilenych informaci
»protnul®“ systém patologickych reakci a maladaptivnich forem chovéni.
Tento navod lze ziskat prostfednictvim odbornika — psychoterapeuta.
Vidyt slovo (jak uvAadé&l jiZ I. P. Pavlov) mé ohromnou moc a dokdZe
nejen vyburcovat €lovéka k mimofadnym vykondm, ale i doslova zabit.

JestliZe sl vybavime poznatky o mozku uvedené v predeslych kapi-
tolach, je zfejmé, Ze nedostatedné vyuZivdme téch moZnosti, které nam
progresfvni evoluce poskytla v podob& lidského centrdlntho nervového
systému. Nejde ndm o kvantitativni, ale o kvalitativni charakteristiky. Tzn.,
Ze v komunikaénim procesu u percipienta existuji uréité p¥irozené bariéry
proti pfehlceni mnoZstvim informaci, ale neexistuji bariéry, které by
branily patologickému zpracovavéani obsahu téchto informaci. To vytvari
prostor pro Konstituovani patologickych bariér v prib&hu abnormélnich
forem komunikace, které napoméahaji neadekvatnimu kvalitativnimu zpra-
covavani proudu informaci. V¢sledkem jsou mimo jiné maladaptivni formy
chovéani, zmé&né&ny styl zamé&feni finnosti subjektu atd.

Jinak FeCeno va¢i mnohym raciondlnim pravidlim pro udrZovéani
duSevni rovnovdhy a fyzického zdravi jsme si ,napodmifiovali“ takové
vzorce schematickych rigidnich opera¢nich myS$lenkovych strategif,
myslenkovych postupd, které pfi operovani s pozitivng syticimi informa-
cemi, s 1éCebné stimula¢nimi informacemi atd. posouvajf jejich vyznamy
do jinych souvislosti, ¢imZ je vlastn& ,deformujf“ nebo dokonce ,zne3kod-
fuji“. Vysledkem je abnormaélni priibéh psychickych procesd v aktudln&
probihajicich subjekt-objektovych interakcich.

V jadru téchto abnormaéaln& zménénych psychickych jevi jsou kon-
krétn! situaci neadekvAtni a nad kognitivnimi charakteristikami pieva-
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Zujici emociondlni charakteristiky. PriemZ Kkognitivnhé nedostatecné
korigované emocni obsahy zaujimaji stdle v&tsi &4st obsahu v&domi &lo-
véka. Tyto komplexy abnormdlnich emociondln& kognitivnich charakte-
ristik soudasn& mé&ni biopsychické parametry v regulaénich mechanis-
mech Fidicich systémi. Pronikne-li na takto pfipraveny terén pozitivni
informace, uvedou se do chodu tzv,  patologické bariéry pro kvalitativni
zpracovani informaci{ [(mimo jiné schematické rigidni operaéni my3len-
kové struktury), které ,obali“ tyto informace dynamickym stereotypem
pseudoracionalizaci a frazi, takZe se ve védomi nemiZe v plné sile uplat-
nit jejich p@vodni vyznam. To vede k takové instrukci pro efektory,
v niZ se neprojevi pozitivni efekt plivodnich informaci (napf. lé&ebné&
stimulaénich).

K tomu, co bylo v§3e uvedeno, je tieba pFedloZit jednoduchy pifklad.
Zaméfme se na problematiku koufeni. V obsahu v8domi kufdka je koufeni
spojeno s pozitivnhimi p¥edstavami, jejichZ obsah je d4n motivem, zam&-
rem, se kterym konkrétn{ kufdk zacal koufFit. Dostane-1i tento kufdk in-
formace o 3$kodlivosti koufeni, uvede se u ného v ¢innost patologické
»psychobariéra“, kter4 ma za cil zne§kodnit tyto vstupnf informace (,vZdyt
soused Zil 85 let a koufil denné 30 cigaret a druhy soused nekoufil a zemi‘el
v 75 letech; pro¢ zrovna jad bych mé&l onemocn&t!?“). Jinou pseudoracio-
nalizaci! je kufdkovo tvrzeni, Ze ovzdusi obsahuje fadu kancerogennich
1atek, Ze ve vodé, potravindch je jich také velké mnoZstvi, a tak je jedno,
zda koufi & nekoufi. Cili, Ze zéleZi na jeho organismu, a kdyZ mu to
»~chutnd“, pro¢ se tedy mé zbavovat koufeni?

A tak se stane, Ze kufdk klidné& hovofi s cigaretou v ruce o 3kodli-
vosti koufeni a Ze si klidné kupuje cigarety s nédpisem ,Pozor, $kodi
zdravi“.

Rada z kufékd se nevyhyb4 tvaham, Ze by m&li pfestat koufit. Oviem
tyto dvahy majf ve vét$iné p¥Fipadd jiny motiv. TotiZ ka?d4 informace
ze strany nekufdkd, vCetn® rady, aby pPestali koufit, vyvolavd u kufdki
ur€itou miru emoénfho napétf. A pravé tvahami o Skodlivosti koufeni,
Gvahami na téma pFestat koufit a podobné&, se jednak kufdk zbavuje dal-
Sich pro n&ho nepfijemnych a dotérnych otdzek, a jednak se uvoliiuje
z tenze. Obdobné& je tomu u lidi s jinymi problémy, napf. u lidf obéznich
atd. Jaké tedy existuje vychodisko z této situace?

Nejprve si musime uvédomit tu skute¢nost, Ze vychodiskem pro jaké-
koliv sdélenf v komunika¢nim procesu, pro jakoukoliv v§pov&d &lovéka
(vCetné vypovédi o vlastnim psychofyzickém stavu) v komunika&nfm aktu,
pro jakoukoliv ¢innost ¢lovéka je motiv, zd&mér. Pouze v patologii existuje
nemotivované &innost. Motivy se vztahujf k potfebdm, zdmér uréuje obsah.
Déle je dileZité uv&domit si svlij hierarchick¢ hodnotovy systém, ktery
si kaZzdy z nés postupn# buduje v procesu socializace. Je to diileZité z toho
divodu, Ze v priibéhu psychoterapie budeme muset zasdhnout i do tohoto
systému a do urcité miry jej pfebudovat v souladu s tim, co chceme zlepsit
ve své osobnostni struktufe.

Neméné dfileZity je i poznatek o vztahu emoct, hodnotov& orienta&nich
¢innostf a vlastnich hodneot. Je t¥eba rozliSovat mezi hodnoticim aspektem
emoci a hodnocenim jako procesem. V emoci je hodnoceni obsaZeno jako
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vysledek, produkt, nikoliv jako proces. V emoci je obsaZena hodnota pfed-
métu, jeho biopsychosocialni vyznam pro subjekt.

Na druhé strané& vSak hodnotové orienta&nf €innosti jsou nemyslitelné
bez ucdasti emoci. Emoce pfispivaji pfi hodnoceni ke stanoveni stupné
vyznamnosti, dileZitosti hodnoceného pfedmé&tu.

A opét budeme pokralovat v p¥ikladu prace s kufdky, ktefi se chtéji
zbavit svého nédvyku. Podle REIAT je tfeba zas&hnout jiZ v prodroméalnim
stadiu kuFacké aktivity. Cili tehdy, kdy se je¥té jako neurlitd predzvést
zatina rozvijet zatim bliZe nediferencovany neklid, nelibé emocni ladén{
0 nizké intenzit®, ale pFesto jiZ narudujici koncentraci pozornosti k pravé
vykonavané pifedmétné &innosti (charakteristickymi vnéj§imi projevy by-
vaji nejcastéji citové zabarvené vyroky, jako napf. ,tak“, ,no“, ,dobie“
atd., doprovazené mikropauzami v pohybech). V této etapé preruleni
usilovné pfedmétné &innosti si kufdk nédhle uvédomuje nardstajici emoénf
napéti a potfebuje se ,,0dmé&nit“, kdyZ se mu podafilo splnit ¢ést urcitého
Gkolu, nebo naopak ,od3kodnit“, jestliZe se prace nedafila. V tomto
procesu se aktualizujf pozitivni pFedstavy o kouFenf, které vy3e uvedenéd
piani dokazi splnit. Z psychologického hlediska odmé&na nebo od$kodné-
nf ,cigaretou” znamené uvolnéni z tenze, ¢ili jakousi pseudorelaxaci. Me-
chanismus zabezpet&ujici pfechodné uvolnéni je aktivizovany bud pfimo,
rychle nastupujici pozitivni pfedstavou o koufeni a posileny néslednym
zapédlenim si cigarety, nebo nep¥fmo tak, Ze kufdk nejprve uvidi cigaretu,
ta u n8ho navodi pozitivni pFedstavu o koufeni a po zapaleni cigarety
nastupuji mechanismy zabezpecujici sniZeni emo&¢niho napéti. Tedy vlast-
ni uvolnéni nastév4 teprve tehdy, aZ se vysledky my3lenkovych opera&nich
struktur odrazi v jednéni. Jde o nepravou relaxaci s krdtkodobym a po-
vrchnim Géinkem a s néslednymi, stdle Cast&ji nastupujicimi a prohlu-
bujicimi se negativnimi emo&nimi stavy. To znovu a znovu burcuje u ku-
Fdka tendence k tomu, aby si zapaloval jednu cigaretu od druhé a tak
se uzavird ,bludny kruh“ abnorma&lniho reagovani i na b&Zné Zivotni
situace. Proto je t¥eba jiZ v prodroméalnim stadiu tzv. autoSokem nacvice-
nym v rdmci REIAT zabrénit rozvinuti pozitivni predstavy o koufeni,
ktera by vytstila ve vy3e uvedené neZddouci jednéni. Déle je tfeba akti-
vizovat v rdmci REIAT naufené schematické relaxacni reakce zarucujict
rychly néstup uvolnéni z tenze a navozeni pfijemné proZivangych psychic-
kych stavil.

DileZité je uvddomit si, Ze v priilbéhu této relaxace se pomérné snadno
mohou ve védomi znovu aktualizovat pozitivni pfedstavy spojené s koufe-
nim. Proto v dal3f fazi odvykdni si tabakismu prostfednictvim REIAT
je tfeba evokovat psychosémiotické bariéry vii¢i témto obsahiim. Tyto
bariéry mohou mit i velmi jednoduchou podobu tzv. psychoterapeutickych
formulek. V naSem pripadé tyto formulky mohou mit nasledujici podobu
(uvedme si pfiklad, kdy kufak se ,obracf* k cigareté tehdy, kdyZ ma
vystoupit na néjakém shromé&Zdéni a pocituje trému): ,Jinf koufi a mné
je to jedno. Cigarety jsou mné& lhostejné.“ ,KdyZ budu stat pfed lidmi,
nevadi mi to.” Soufasn& je nutné, aby v obsahu védomi dominovaly tako-
vé hodnotové orientacni a raciondlné informaéni postupy, které by neustéa-
le posilovaly tuto tzv. psychosémiotickou bariéru. V opaZném pfipadé by
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se tato bariéra mohla po urcité dobé& stdt sama o sob& stresorem (jestliZe
by Clovék nepocifoval odezvu organismu v podob& Zadouciho uvolné&ni
Z napéti).

DilleZity poznatek je, Ze €lovek v relaxovaném stavu navozeném po-
moci REIAT je schopen znovu analyzovat ty informace a ty postupy FeSeni
néjaké problémové situace, které nevedly k tsp&chu (napf. 1 proto, Ze
byly zpracovdvany schematickymi rigidnimi my3lenkovymi strategiemi
a postupy, coZ se konkrétn& projevilo mj. maladaptivnimi vzorci cho-
vani atd.}. Jinak Fedeno, Clovék v relaxovaném stavu (kdy se uvoliiujf
i tvofivé charakteristiky jeho psychiky) je schopen nalézt jinou cestu,
jak dosdhnout urc¢itého cfle (nap¥. metodou dfl¢ich krokil), jak zabrénit
rozvoji patologické emod¢ni bariéry a tim usnadnit kognitivni zpracovani
emod¢nich obsaht ve védomi. Clov&k mimo jiné hled4 relace mezi sv§m
hierarchick¢ym hodnotovym systémem a v¢znamovosti situace, v niZ se
nachédzi za soufasného zvaZovani norem a zdsad mikrosocidlni a makro-
socidlni skupiny apod.

Jest& neZ pifejdeme k vlastnimu nacviku REIAT, musime nejprve
poznat, co ,od sebe miiZeme ocekdvat“. Proto opé&t spoletné uskutecni-
me dal3i miniexperiment.

Nejprve je tfeba zjistit, zda jsme sami sob& dobrymi soudci. K tomu
nam posta&f jednoduchy orientacni dotaznik, ktery sestavil Mark Sny-
der (1980):

1. Je pro mne nesnadné napodobovat chovéani ostatnich lidi.

2. Myslim sl, Ze na sebe upozorfiuji, abych ud&lal na lidi dojem nebo abych je po-
bavil.

3. Byl bych pravdépodobn& dobrym hercem.

4. Ostatnim lidem se jevi emoce, které proZivam, n&kdy siln8i{%f, neZ ve skutefnosti
jsou. ’

5. Ve skupiné lidf jsem zf{dkakdy stfedem pozornosti.

6. V ruaznych situacich a s rdznymi lidmi Casto jedndm jako velmi odli3nd bsoba

7. Dovedu se p¥it pouze o ty nézory, o kterych jsem 100% presvédden.

8. Abych dobfe vychézel s lidmi a abych byl obllbeny, mdm sklony byt t{m, za které-

ho mé& 11dé povaZujf, splSe neZ sebou samym.
9. Mohu klamat lidi tim, Ze se chovdm prételsky, i kdyZ je ve skutefnosti nemé&m
v oblibé.
10. Nejsem vZdy tim, jakym se jevim.

Po prelteni kaZdého vy3e uvedeného vyroku peélivé uvaZujte, neZ
odpovite. Je-1i vyrok pro vas pravdivy nebo alespori z v&t3i Casti pro vas
pravdivy, oznacte jej velkym pismenem ,,P“. Je-li pro vas vyrok nepravdi-
vy nebo neni-li pro vas obvykle pravdivy, oznate si jej velkym pisme-
nem ,N*“.

Bodovéni: ZapiSte si jeden bod za kaZdou z otdzek 1, 5, 7, na Kterou
jste pfipadn& odpové&déli velkym ,,N“; jeden bod za kaZdou ze zbyvajicich
otazek, na které jste odpov&dsali , P

Po seCteni boddi si projdéte nasledujici vyhodnoceni: jestliZe jste
ziskali 7 a vice bod{, jste pravdépodobné dobrymi soudci sami sobég,
jestliZe jste vSak ziskali 3 nebo méné& bodi, jste s velkou pravddpodob-
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nost! velml Spatnymi soudci sami sob& (bud se nedmé&rn& preceifiujete

nebo naopak podceriujete a tzv. pfehravate) a je tfeba, abyste se zamysleli

nad svym hierarchickym hodnotovym systémem, nad svym hodnotovym
zaméFenim.

V dal3i etapé orieniacnich sond do vlastni psychiky je Zadouci zjistit,
jaky je vas pievaZujici styl kognitivni ¢innosti. Jinak FfeCeno, ¢lovék by
mé&l znét, které informace, vzhledem ke svému pfevaZujicimu stylu kogni-
tivni &innosti, 1épe zpracovava. K tomu ndm poslouZi CMQ dotaznik (Sa-
kano, 1977), ktery se opird o teoretické zévéry I. P. Pavlova a jeho Zaki,
zejména Kogana (1959), Smirnova et al. (1962).

Va3{m tkolem je vybrat si ze dvou vyrokli vZdy ten, ktery vas nejlé-
pe vystihuje.

1. a) Lépe si pamatuji ty udélosti, o kterych ¢tu, nebo o nichZ sly3im, nez
kdyZ jsem jejich pfimym sv&dkem. Pozndvam vé&ci a jevy objektivni
reality pFedev3im slovné logicky. (T)

b) Ohycejné pfijimam ud4losti takové, jaké jsou, a malokdy kognitivné
kontroluji své proZivani. Cili své emoce, své proZitky zbyte¢nd ne-
verbalizuji. Pozndvam véci a jevy objektivni reality pFedev3im
smyslové ndzorné (Cili neverbdln&). (A)

2. a) Jsem pfistupny dojmiim a zpracovdvdm dojmy jako celky (neroze-
birdAm detally). P¥i vniméni toho, co je vid&t, slySet atd. se ne-
pokoudfm analyzovat podrobnosti. To, co si uvédomuji, je' vétSinou
konkrétni, nikoliv abstraktni a tyk4 se to jevové strdnky véci. (A]

b} P# vniméni reality nejsem bezprostfedné .ovlivnén néladou daného
okamZiku. SnaZfm se v detailech analyzovat to, co vnimam, a po-
chopit redlnou podstatu pFfedmé&td a jevd objektivni reality. To, co
si uvddomuji jako v¢sledky sv¢ch my3lenkovych operaci, je jiZ
vétSinou abstraktnf a tyka se to kauzalnich souvislosti a podstaty
véci. (T)

3. a) Jsem p¥imo a zietelnd ovlivngn vécmi. Vnimam to, co je vidét
a slySet pffmo v té podobé, v jaké to existuje redlné. KdyZ jsem
chodil do $koly, v hodinach d&jepisu a zemépisu jsem byl schopen
pochopit konkrétni fakta lehce a sprdvné&, udalosti Zivé vnimat a Zivé
si je pfedstavovat. Nedovedu dost dobfe chéapat abstraktni véci a teo-
reticky je vysvétlovat. MA&m bohatou pFedstavivost. (A)

b) Dovedu analyzovat a syntetizovat véci, jako urdity systém spjaty
vnitinfmi kauzalnimi souvislostmi, a chapat vé&ci zejména v abstrakt-
ni podob&. Jsem schopen ,divat se na n&"“ abstraktn&. P¥i vyuce d&-
jepisu a zemépisu jsem dok&izal uvadét véci do vztahl@ a souvislosti,
syntetizovat fakta do celki a vyvozovat teoretické zdvéry. Nedove-
du si zpé&tné& s dostateénou pfesnosti a Zivosti obrazné vybavit mi-
nulé d&je. Nemé&m prili§ bohatou predstavivost. (T)

4. a) V pisemném projevu nedovedu vloZit dostatek citového naboje do
slov a pséat Zivé, konkrétné a pisobivé. ,,Beru“ véci pondkud abstrakt-
né a obecné&. Ud4losti pro mé& neprobihaji zm&nou citového vztahu,
ale v logickém sledu. (T)

b) Ve slohu je vétSina mych vét naplnéna dojmy a city. Soucasné
se tam odraZf citové proZivani téch udélosti, které jsem vid&l &l sly-
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Sel, nebo o kterych jsem slySel apod. Ud&losti pro mé probihaji
dynamickou proménou prozitkd a nalad. (AJ

5. a) Mé sny jsou jasné a zivé jako ve filmu. Po uréitém Casovém prd-
béhu jedné udalosti nasleduje druhd a sen obvykle pokracuje obraz
po obrazu jako Fetézec déjd. (A)

b] Ve snu nemadm tak zfetelné a Zivé obrazce, jako ,ve filmu". Mé sny
jsou Casto kusé, neurcité. Jednotlivé ¢asti snu mnohdy nemaji sou-
vislost apod. (T)

6. a) Jsem senzitivni a naladové nestaly. Madm konkrétni redlné predstavy
a poznavam véci a jevy reality z bezprostfednich dojmi, ktery na
meé udélaly. Davadm prednost literatufe, déjepisu a spoleCenskym
védam vcetné uméni. Lépe si pamatuji to, co vidim, neZ to, o €em
slySim hovofit. (A)

bj Mam rad abstraktni mysSleni a teoretické védy. Lépe si pamatuji

mluvené slovo. [TJ

Bodovani a vyhodnoceni: , A" se vztahuje k tzv. umeéleckému typu
osobnosti a ,, T" k tzv. myslitelskému typu osobnosti. Lépe FfeCeno v pfFi-
padé prevahy , A" se u Clovéka pfi kodovani informaci a jejich deko-
dovani pfednostné uplatfiuje Cinnost prvni signalni soustavy. To se take
projevuje i v relativni prevaze urlitého stylu kognitivni €innosti. ZapiSte
si za kazdé ,A" i ,T" jeden bod. Po seéteni bodd lze prostym matematic-
kym pFfevodem procentudlné vycislit relativni prevahu jednoho ze styll
kognitivni €innosti.

Pro umélecky typ je charakteristicky silny projev citu, vysoka senzi-
tivita, konkrétni realistické a figurativni vjemy a predstavy. U tohoto
typu prevaZzuje vizudlni ndzornd pamét a konkrétnost v mySlenkové €in-
nosti. Umeélecky typ preferuje spoleCenské védy a uméleckou cinnost.

Myslitelsky typ charakterizuje pFevaha abstraktnich, verbalnich fo-
rem vjemd, coZ bezprostfedné souvisi s relativni pfevahou ¢innosti druhé
signalni soustavy. Soucasné u myslitelského typu pfevaZzuje verbalni pa-
mét’ a abstraktni mySlenkova Cinnost. Psané slovo mé logicky, koncepcni
a generalizujici charakter. Uvedeny typ preferuje teoretické védy a vé-.
decCkou Cinnost.

Samoziejmé, Ze urcity dil¢i poznatek, ziskany jednoduchou orientacni
sondou zaméfenou na zjisténi stylu kognitivni cCinnosti, kterd u daného
jedince prevaZuje, jeSté neznamena, Ze bychom se méli hned druhy den
rozhodnout pro uméleckou ¢Ci védeckou Zivotni drahu. Musime mit na
paméti, Ze se jedna o urlity model néjakého psychického jevu, ktery je
zjednodudeny a spiSe nas informuje o tom, co v pfipadé stresovych situaci
se silnym emocnim ndbojem nebo v pfipadé nutnosti rychlého rozho-
dovani bychom méli z toku informaci preferovat. Jinak fe€eno v pripadé
rychlého rozhodovani, v zatéZovych situacich apod. snadnéji najdeme fFe-
Seni, jestliZze se opirdme o informace, které jsme schopni lépe zallenit
do na8i poznatkovée zakladny, odhalit kauzalni souvislosti a na této bazi
potom pronikat k informacim sloZitéjSim, pro nas méné jasnym atd.

Z hlediska aktivniho pfizpdsobovani se zménam prostiedi je pro ¢lo-

kladnu tvofi pamét. Pro orientacni posouzeni kvality naseho pamétového
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