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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
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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
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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-

[107]



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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Se]l, nebo o kterych jsem sly3el apod. Udélosti pro mé& probihaji
dynamickou proménou proZitkd a nédlad. (A)

5. a) Mé sny jsou jasné a Zivé jako ve filmu. Po uréitém &asovém pri-
b&hu jedné udéalosti ndsleduje druhé a sen obvykle pokracuje obraz
po obrazu jako Fetézec d&ji. (A)

b) Ve snu nemé&m tak zFetelné a Zivé obrazce, jako ,ve filmu“. Mé sny
jsou &asto kusé, neurcité. Jednotlivé ¢asti snu mnohdy nemaji sou-
vislost apod. (T)

6. a) Jsem senzitivni a ndladov® nestdly. MAam konkrétni redlné p¥edstavy
a poznavAm vici a jevy reality z bezprostFednich dojmd, ktery na
mé udélaly. Ddvam pfednost literatufe, d&jépisu a spole€enskym
v8dam véetnd uméni. Lépe si pamatuji to, co vidim, neZ to, o fem
sly8im hovofit. (A}

b) Mam rad abstraktni myS3leni a teoretické védy. Lépe si pamatuji

mluvené slovo. (T)

Bodovani a vyhodnoceni: ,A“ se vztahuje k tzv. uméleckému typu
osobnosti a , T k tzv. myslitelskému typu osobnosti. Lépe Fefeno v pii-
pad& pfevahy ,A“ se u &lovéka pFi koédovani informac!f a jejich deko-
dovéani pfednostnd uplatiiuje &innost prvni signélni soustavy. To se také
projevuje 1 v relativni p¥evaze urcitého stylu kognitivni ¢innosti. Zapiste
si za kaZdé ,A“ i ,T“ jeden bod. Po se&teni bodil 1ze prostym matematic-
kym pfevodem procentudln& vygislit relativni pfevahu jednoho ze styld
kognitivn! €innosti.

Pro umélecky typ je charakteristicky silny projev citu, vysoki senzi-
tivita, konkrétni realistické a figurativni vjemy a pfedstavy. U tohoto
typu pfevaZuje vizudlni nizornd pamét a konkrétnost v myslenkové &in-
nosti. Umélecky typ preferuje spoleCenské védy a umeéleckou ¢innost.

Myslitelsky typ charakterizuje pPevaha abstraktnich, verbdlnich fo-
rem vjemi, coZ bezprostfedné souvisi s relativni pfevahou ¢innosti druhé
signdlni soustavy. Soufasn& u myslitelského typu pfevaZuje verbalni pa-
mét a abstraktni my$lenkovd &innost. Psané slovo ma logicky, koncep&ni
a generalizujici charakter. Uvedeny typ preferuje teoretické védy a vé-
deckou €innost.

Samozrejme, Ze urcity dfl¢i poznatek, ziskany jednoduchou orientaéni
sondou zamé&Fenou na zjisténi stylu kognitivn{ ¢innosti, kterd u daného
jedince pFevaZuje, jeSt8 neznamend, Ze bychom se mé&li hned druhy den
rozhodnout pro umeéleckou & vé&deckou Zivotni drdhu. Musime mit na
paméti, Ze se jedné o urcity model n&jakého psychického jevu, ktery je
zjednodu3eny a spile nas informuje o tom, co v pFipadé& stresovych situaci
se silnym emocénim nébojem nebo v pFipad& nutnosti rychlého rozho-
dovani bychom méli z toku informaci preferovat. Jinak Fefeno v pFipadé
rychlého rozhodovani, v z&téZovych situacich apod. snadné&ji najdeme Fe-
Seni, jestliZe se opirdme o informace, které jsme schopni l1épe zaclenit
do na$i poznatkové zakladny, odhalit kauzalni souvislosti a na této béazi
potom pronikat k informacim sloZit&j§im, pro nds méné& jasnym atd.

Z hlediska aktivniho prizpfisobovani se zmé&nam prostfed{ je pro &lo-
v8ka neméné diileZity proces ueni v nejSirS$im smyslu slova, jehoZ za-
kladnu tvofi pamét. Pro orientaéni posouzeni kvality naSeho pamé&tového

[112]



procesu v nadem pifpadé postaci ndasledujici postup: Nejprve poZadejte
vadeho zn&mého, aby sestavil ¢iselné fady, a to od c¢tyFmistnych aZ po
devitimistné tak, abyste je nevidé&li. Tyto Ciselné Fady by mély byt sesta-
veny po dvojicich (napf. 5238 39 856

1947 47 912 atd.).

V néasledujici fazi poZddejte pfitele, aby vyrovnanym hlasem piecCetl
nejprve &tyfmistné ¢islo po jednotlivych &islicich, poté je bezprostfedn&
zopakujte. Takto postupujte aZ do faze, kdy nejste schopni v pfesném po-
Fadf jednotlivé &islice zopakovat. ME&li byste si zapamatovat sedmimfistné
¢islo. V ramci prim#ru je zapamatovan{ Sestimistného €isla u 1lidf v obdobi
starnuti a vy3siho véku. ‘

Nynf poZadejte znadmého, aby napsal novou sérii podle pfede3lého
principu, oviem tentokréat jiZ od tFimistného &isla, VaSim ukolem bude po
pre&tent &iselné Fady zopakovat pffsluSné ¢islo v obraceném pofadi (napf.
~GtyFi, osm, 3est, tH“ — spravna odpov&d zni ,t¥i, 3est, osm, &ty¥i*).
Primérny vykon pfedstavuje zapamatovani si a zopakovan{ v obrdceném
pofadi Sestimistného ¢isla. V rdmci priméru je zapamatovani p&timistného
¢isla u lidi v obdob{ stdrnuti a vy3$stho véku.

Chcete-li pokradovat v analyze svého pamé&éfového procesu, neftéte
nésledujici odstavec a poZddejte svého ,experimentédtora“, aby vam ply-
nule a zieteln® pieetl nasledujici text (nic si nepiste):

(Pannonia) jedouci z (Berlina) do (Sofie) (narazila) na jiny (me-
zindrodni) vlak stojicf (pfed stanici) nedaleko (rumunského) hraniZniho
pdsma v (sobotu) v (noci). Pfes oslepujici (lijak) a (tmu) (tFi) (&€esko-
slovensti) a (dva) (madar$ti) (turisté), kte¥! z nedaleké (dé&lnice) ha-
vérii vidéli, (okamZité) odvezli (do nemocnice) (dvanact) (zran&nych)
pasazéri, z toho (pét) (Zen) a (tFi) (déti). Ostatni (zran&ni) cestujici
byli na mfsté o3etfeni (rumunskymi lekafi).

Poté zopakujte zpravu tak, aby obsahovala co nejvice KkliGovych
informaci. V prib&hu vaSeho prednesu této zprdvy experimentétor vdm
za kaZdé slovo v zévorce zapoc¢itd jeden bod. Méli byste ziskat 18 bodd.

Podle stejného principu si nechte sestavit obdobnou zprdvu z denni-
bo tisku, pfi¢emZ tato zprava by méla obsahovat 27 kli¢ovych slov, kaZzdé
z nich by mé&lo byt ohodnoceno jednim bodem. VaSim dGkolem je ziskat opé&t
nejméné 18 bodd.

Po sectenf bodl ziskanych po preteni a zopakovani prvni zpravy
s body ziskanymi po pfeCteni a zopakovéani druhé zprévy dé&lte vysledek
dv&@ma. Primér znamen4 ziskat dvé tfetiny z moZngch bodii.

Kdo by necht&l znét drovefl a kvalitu své obecné intelektové schop-
nosti?! Samoziejmé& nelze bez pritomnosti psychologa sestavovat intelekto-
vé profilové kFivky. Proto pro na3i potfebu jednoduchou sondou zmapu-
jeme svoje IQ podle H. J. Eysencka (1972).

Instrukce: (Op&t se bude jednat o dva testy, pfitemZ pro vy¥FeSeni
kaZdého z nich je uréeny ¢as po t¥iceti minutéch.)

KaZdy test obsahuje CtyFicet dkoll. ProtoZe Cas je omezen, pracujte
pokud moZno rychle. Nevdhejte pEfliS dlouho nad jednotlivgmi tGkoly.
Je totiZ moZné, Ze jste na 3patné stop& a Ze se vam 's. pfiStim tGkolem
povede lépe. Oviem na druhé strané se zase nevzdavejte pFili§ lehce. P¥i
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rozhodovéan!, zda méate néktery tkol nechat nevyfedeny, nevdhejte pouZit
odhadu opirajictho se o ,zdravy rozum“. Budte si védomi toho, Ze obtiZ-
nost Gkold v pribshu testu vzristd, Ze kaZdy clové&k je schopen spravné
vytesit nékteré, Ze vSak nikdo ve stanovené dob& (30 minut) nedokéaZe
spravné vyfesit viechny pfedloZené ikoly.

V jednotlivych pFipadech bude va3{ odpovéd{ &islo, pismeno nebo
slovo. V n&kterych pFipadech budete volit mezi né&kolika predloZenymi
moZnostmi, jindy budete volit a formulovat svou odpovéd naprosto samo-
statné. Ve svych odpovédich nehddejte. MAte-li v8ak urcitou pfedstavu
sprédvné odpoveédi, i kdyZ si nejste zcela jisti, uvedte ji. V testech nejsou
~irikové“ idkoly, jejichZ cilem by bylo klamat. VZdy si rozvaZte riizné
moZnosti, jak k problému pfistupovat. NeZ za&nete na kterémkoliv testo-
vém dkolu pracovat, rad&ji si nékolikrat ujasnéte, co se od vas Zada. Jinak
byste totiZ zbytedné ztraceli drahocenny &as.

V nékolika malo pfipadech existuji alternativni odpovédi. Pokud
jinak splfiuji vSechny poZadavky, miiZe Fe$itel takovou svoji odpovéd po-
vaZovat za spravnou.

Poznamka: Tecky v zdvorkdch uddvaji pocCet pismen vynechaného

slova. Tak napF. ( ....) znamen4, Ze chybéjici slovo nebo jeho vynechanéa
¢ast se sklada ze &tyF pismen.

L. TEST

1. Dopliite chybéjici &islo:
2 5 8 11 —

2. Podtrhn8&te slovo, které nepatfi k ostatnim:
ddm mrakodrap srub kancel4¥ chata

3. Najdéte a dopliite chybéjici Cisla:
7 10 9 12 11 — —

4. Podtrhnéte slovo, které nepatfi k ostatnim:
sled velryba Zralok makrela treska

5. Podtrhnéte slovo, které neskryva automobilovou znaéku:
BATRANT
ATRAT
TYSEMTA
IVACEOT
TAIF

6. Dopliite do zadvorky chybéjici slevo:
vlasy (porost) les
bicykl ( .... ) ¢ast soutéZe

7. Vypliite zdvorku tak, aby jeji obsah dotvoFil slovo zacinajici pied

z&vorkou a nacal slovo dokoncéené za zavorkou. {NApov&da: PraZska
informaé&ni sluZba)

ZA(...)ATEL
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8. Ktery ze Sesti offslovanych tvarii pat¥i do volného &tverce?
(Prisludné cislo vpiste do &tverce!)

Q.

1 2 J

+ v

&
)
-
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9. Ktery ze Sesti oc¢islovanych tvard patfi do volného Ctverce?
( PFisludné cislo vpiste do &tverce!)

) 2 3
4 5 6
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10. Doplrte chybé&jici &islo!

11. Podtrhnéte trojihelnik, ktery nepatfi k ostatnim!

L% s XN
Lﬁﬁ

12. Dopliite chybé&jict ¢isla!

16 15 17 4

32 33 31 34
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13.

14,

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

Dopliite chybéjici pismeno!
B E Ch K 0 —

Vpiste do zdvorky slovo, které lze spojit se viemi vlevo pied zavor-
kou uvedenymi pfedponami:

VY-

U-

S-(....)

NES-

Najdéte a dosadte do zavorek slova stejného vyznamu:
PO 4+ (pfednost) = (bohatstvi)

Dopliite chybé&jici Cislo:
2 5 7
4 7 5
3 6 —

Podtrhnéte v dolni ¥4dce jedno slovo, ktef{ patfi ke slovim horniho
Fadku:

VODA OHEN ZEME

okno mrak kouf vzduch ryba

Ktery ze Sesti ocislovanych obli¢eji patfi do volného Ctverce?
(Prislusné &fslo vpiste do &tverce!) Viz obr. na pfedchdzejici strané.

Vypliite zdvorku tak, aby jeji obsah dotvofil slovo zaCinajici pfed za-
vorkou a nacal slovo dokoncené za zavorkou!

(Ndpovéda: S)

L(..)O

Podtrhnéte slovo, které neskryva jméno slavného bésnika:
DELASK

ADRUEN

MARESK

TESMAAN

ZEVNAL

Dopliite chybé&jici Cislo!

9 12

15 14 22 18

17 10 13 19 O 15
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22. Dopliite pismena chybé&jici ve slové v zdvorce:
NC(NAROCNY)RA
NS(U..E..Y)PS

23. Vpiste do zdvorky slovo, které znamend totéZ jako ob& slova mimo
zévorku:
rozmér ( .... ) stfidmost

24. Podtrhnéte obrazec, ktery k ostatnim nepatfi:
(u obrazce 4 si dopliite pred vlastnim FeSenim otaznik nad vodo-
rovnou ¢arou, tak jako je tomu u ostatnich obrazci)

(I o

Hil
/

@)

AN

L
4 5

25. Podtrhnéte slova, které neskryva jméno slavného hudebnfho skla-
datele:
ZOTRAM
SATSURS
REVID
MALESO

26. Dopliite chyb#&jici pismeno:
K N Ch
P T L
Ch M ?
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27. Ktery z pé&ti oCislovanych obrazci patfi na vynechané misto?
(Vpidte do vynechaného mista pfFisludné ¢islol Napovéda: prvni
obrazec se ma k druhému, tak jako tfeti se ma k jednomu z péti
otislovanych obrazcii.)
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28. Ktery z péti oCislovanych obrazcid patfi na vynechané misto?
(VpiSte do vynechaného mista piisludné c¢islo! Napovéda: prvni
obrazec se m4 k druhému, tak jako tFeti se md k jednomu z p&ti
ofislovanych obrazci.)

£\

reX

\/

o

WA/

I

Nas¥l
5
29, Dopliite do zdvorky chybé&jici slovo:

ZAMORI (OMSK) KASKADA
KARBOL (....} PONOR

30. Vypliite zavorku tak, aby jeji obsah dotvofil slove zacinajici pfed
zavorkou a nacal slovo dokoncené za zavorkou:
Népovéda: Povel
ZA (...} 1VO
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31. Ktery z péti ocislovanych obrazci patfi do velného Ctverce?
(Prislusné cislo vpiste do &tverce!)

XX
YANED
XA

1 2 3

[123]



32. Kterd ze 3esti oCislovanych postav patfi do volného Etverce?
(Pfisludné ¢islo vpiste do Ctverce!)

ﬁﬁf”

g
7
A4

1

z

1 2

O

A

[124]



33.

36.

38.

39.

40.

Doplite chybéjici &islo:
7 9 5 11
4 15 12 7

13 8 11 —

. Podtrhnéte mésto, které nepat#i k ostatnim:

Washington Rim Londyn Stockholm Novy York Pafiz

. Dopliite chybé&jici &islo:

8 5 10
Dopliite chybgjici pismena:
A F | J |
D C G L

. Vypliite zavorku tak, aby jeji obsah dotvofil slovo zalinajici pFed

zavorkou a nacal slovo. dokoncené za zavorkou:
{Ndpovéda: trhlina) '
PO [...) OZ

Dopliite chybé&jici ¢islo:
8 10 14 18 — 34 50 66

Dopliite fadu o dalii pismeno:
A C A E A G A Ch A ] A —

Dopliite chybégjici &islo:
2 7 24 77 —
Abychom vyloudili ndhodu, je meZno provéfit svij vykon v nésledu-

jicim druhém testu 1Q.

II. TEST

1.

Dopliite chybé&jici pismeno:

A D G I —_
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2. Podtrhnéte jméno, které nepatfi k ostatnim:
Rembrandt Shakespeare Tintoretto Rafael Monet

3. Kterd ze $esti oCislovanych Sipek patfi do volného &tverce?
( PFisludné ¢islo vpiSte do Etverce!)

4. Dopliite chybégjici ¢islo:
2 5 9 19 37 —

5. Z vyjmenovanych Zivo€ichi podirhnéte toho, ktery nepatfi k ostat-
nim:
platyz Zralok kapr sled delfin ahof

6. Podtrhnéte Fadek, ktery skryva mésto, leZici v Ceskoslovensku:
RINLEB
BERICEL
DADRIM
NYDOLN
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7. Dopliite do zdvorky slovo stejného vyznamu jako obé slova mimo
zdvorku:

vyrostek [ ...... ) ty€
8. Dopliite &islo, které chybi na vrcholu riZice:

!

A

235 I

17+ —>7

59 ! 15
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9. Ktery ze Sesti oblicejii (oCislovanych) patfi do volného. &tverce
(PFisludné ¢islo vpiste do Ctverce!)
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10. Vpiste do zédvorky slovo, které dotvofi slovo zacinajici pfed z4vorkou
a nacne slovo dokondéené za zavorkou:
ROZ (...) ETA

11. Které dva z uvedenych obrazcl netvofi par?

(©
N

(o>

") &

&

Qw

el
N

R

12. Vypliite zavorku tak, aby jeji obsah bylo moZné spojit se viemi vlevo
pfed z4vorkou uvedenymi p¥edponami:
U-
VY-
NA-(...)
PRI-
DU-
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13. Ktery ze 3esti olislovanych obrazcl patif do volného &tverce?

{PFislus$né Cislo vpiSte do Gtverce!)

oo [0 o
Ol oo (o
E [
(o | O 0O c
o o (]
ono| |0 n
_[1
= ooal (o o
=] S = =l
1 2 3
1 1
0O 0 - oo
N 9 [9pgl |a i
4 5 6
14. Dopliite chybéjici pismeno:
A C F I
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15.

16.

17.

18.

19.

20.

Najdéte slova, kterd znamenaji totéZ jako slova v zavorkach:
Ne + (Zivodich) = (obluda)

Dopliite chybéjici &fislo:
4 6 3 8
2 8 4 4
6 5 — 10

Které slovo dolni Fadky patfi ke slovim v horni Fddce?
ODMENA DUTKA POCHVALA
hadka pokuta spor z&bava nedorozumé&ni

Podtrhnéte ¥adek, jehoZ pismena po pFeskupeni netvofi nazev zvifete:
REAKVEV

GRYT

CAKOK

VIOP

Dopliite chybé&jici &islo:

Vpiste do zavorky slovo, které dotvofi slovo zacinajici pfed zavorkou
a nacne slovo dokoncCené za zavorkou!

(Napovéda: obec)

NA (...) TA
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21. Podtrhn&te obrazec, ktery nepatf¥i k ostatnfm:

LT
7N

22. Vpiste do zavorky chybéjici slovo:
14 (VODA) OV
8 (....) ON

23. Podtrhnéte fadek, kde pismena po pfeskupeni znamenaji mésto, které
neleZi v Cechéach:
OMTS
KESIP
SILATAAVRB
SEBEVON

24, VpiSte do zavorky slovo stejného vyznamu se slovy mimo zdvorku:
dloha [.... ) pole
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25. Ktery z pé&ti obrazi patfi do volného &tverce?
(PFislusné ¢islo vpiste do Ctverce!)

AL XX

1 2 3 4 5

26. Dopliite chybé&jici ¢islo:
3 7 15 31 —

27. Dopliite chybéjicl pfsmena:

B M G

28. Dopliite chybéjict slovo do zavorky:
urgence (ruka) aktudlni
lhostejnost (....) datel
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29. Vpiste Cislo toho ze 3esti o€islovanych tvari, ktery patfi do volného
Ctverce! (Pied vlastnim FeSenim si u neodislovanych tvarii v po-
sledni Fadé na prostfednim vyfarkovaném trojihelniku zakreslete
kruznici o stejné velikosti jako je tomu vySe.)

A, A A
A A A
A A,
LA
A & A
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30. Vpiste do zdvorky slovo, které:dotvoff slovo zacinajici pfed zavorkou
a nacne slovo dokoncené za zavorkou!
(Ndpovéda: 12 mésicil)
NA (...) LE

31. Dopliite chybé&jici pismeno:

32. Podtrhnéte slovo, které k ostatnim nepatfi:
mok krk spis kus let vIyp

33. Dopliite chybéjici pismeno:
C 4 | 2 N 1 —

34. Dopliite chyb&jici €islo:

12| 2 9|3 4| s

35. Dopliite chybé&jici &islo:

6 8 7
36 64 49
24 48 _
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36. Podtrhnéte ze &tyf o€islovanych obrazci ten, ktery patff na volné
misto jako pokracovéni v fad& prvnich dvou!
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37.

39.

40.

N o=

SRR

@ N

Podtrhnéte jméno, které nepatii k ostatnim:
Zi¥ka, Roh&& z Dubé, Héajek z LiboCan, Valdstejn

Podtrhnéte &islo, které nepat¥i k ostatnim:
573 261 624 355 786

Dopliite chybéjici €islo:

5 7 9

125 343 !

Dopliite chybéjici ¢islo:

848 967 680

210 738

. g

489 582

Odpovédi a vysvétlivky k I. testu:

. 14 (KaZdé ¢islo vzriista o tfi vzhledem k pfedchozimu &islu.)

Kancel4f (Lidé nebydli v kanceléri.)

.14 a 13 (Jde tu o dv& vzdjemnd& se st¥idajici Fady. Cisla obou Fad

vzristaji po dvou. Prvni Fada za¢iné sedmi, druhd deseti.)

Velryba (Velryba je savec, ostatni jsou ryby.}

Ametyst { Trabant, Tatra, Octavie a Fiat jsou automobily.)

Kolo (Slovo uprostfed znamend totéZ, jako slova po strandch. Bicykl
je kolo a kolo je etapa sout8Ze.)

. PIS (Vznikla slova jsou: z&pis a pisatel.)
. 5 (Tvary zleva doprava se zmensuji.)
. 3 (KaZdy fadek se sklada z kruhu, ze ¢tverce v obvyklé poloze a ze

¢tverce postaveného na roh. Uvnit¥ kaZdého obrazce je KFiZ, a to
bud v obvyklé poloze, nebo o 45° posunuty. KFfZ posunuty s kfiZem
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10.

11.

13.
14.
15.
16.

17.
18.

19.
20.
21.
22,

23.
24,

25.
26.

27.

v obvyklé poloze se pravidelné stfidaji, a to jak ve sméru-vodorovném,
tak i ve sméru svislém. Hledany obrazec proto musi byt &tverec v ob-
vyklé poloze s neposunutym kiiZem.)

32 (Nasobte prvni Cislo druhym a dostanete tfeti: 1X2=2. Pak né-
sobte druhé &islo tfetim a dostanete &tvrté: 2X2=4. Podle toho:
4XxX8=32.)

Druhd moZnost je 8 (Cisla v levé poloving kruhu jsou &tyknasobkem
protilehlych Cisel pravé poloviny.)

5 (Zesilena strana se v Fadé trojihelnikfi pohybuje proti smé&ru hodi-
novych ruc¢icek. Dvé tselky pfetinajf stranu trojihelniku — nésleduji
vZdy za teCkou. Vyjimku pfredstavuje paty trojuhelnik, v némzZ usecky
pfedbihaji teCku.)

. 18/3, Cisla horni fady vznikaji odectenfm 1 od prvniho €&isla, pFiétenfm

2 ke druhému ¢islu, odectenim t¥i od tfetiho ¢éisla, pfiétenim 4 ke Ctvr-
tému ¢islu. V dolni Fadce se déje totéZ, aviak s obracenymi znaménky.
Tedy +1, —2, +3,—4.)

R (Mezi jednotlivymi pismeny Fady se v abecednim pofadi stFidavé
preskakuji vZdy dvé a tfi pismena.)

MYSL

KLAD a POKLAD (prednost je klad, bohatstvi poklad)

6. [Cisla spodni Fadky jsou polovinou sou&tu &isel prostfedni a horni
Fadky. {(2+4):2=3, (5+7) :2=6. Proto také [7+5):2=6.]
VZDUCH (Vzduch, voda, oheill a zemé& jsou Zivly.)

3 (KaZda rada a kaZdy sloupec obsahuji t¥i typy obliCejii — kulaty,
¢tvercovy a trojihelnikovy —, nosy jsou Cerné, bilé a vyteCkované,
ofi jsou bilé, Cerné nebo jedno oko obliceje je bilé a druhé Cerné,
na hlavé jsou tfi, dva nebo jen jeden vlas. Hledany oblifej proto musi
byt Ctvercovy, s Cernym nosem, s tfemi,vlasy a s jednim okem bilym,
druhym ¢ernym.)

ES (Vznikla slova jsou: les a eso.)

SMETANA (Jména béasnikéi jsou: Sladek, Neruda, Sramek a Nezval.)
6 (Sectdte ¢isla na konci dlouhych Sipek a od sou&tu odectéte soulet
¢isel na konci kratkych Sipek.)

USPESNY (Pismena vn& zavorky, v pofadi, jak jdou za sebou, jsou
dosazovéna za Sesté, paté, tfeti a druhé vynechané pismeno.}

MIRA (Rozmér je mira a mira soutasng znamena st¥idmost.)

5 (PFi kaZdém posunu — kaZdy obrazec je vzhledem k pFedchozimu
posunut o 90° — maly krouZek a CtvereCek si navzdjem vymeéiujf své
misto. Pouze v poslednim piipadé se tak nedé&je. Sipky a otazniky
zlistdvaji vZdy na svém misté.)

SALOME (Skladatelé jsou Mozart, Strauss a Verdi.)

D (Zakladem jsou pismena prvniho sloupce. Pismena druhého sloupce
nésleduji VZdy v odstupu tolika pismen, o kolik pismena tietiho sloupce
pfedchézeji pfed pismeny prvniho.)

2 (Tak jako se Ctverec s kruhem uvnitf méni v kruh s pootoCenym
ctvercem uvnitf, tak se také trojahelnik se &tvercem uvnitfF méni ve
¢étverec s pootoCenym trojihelnikem uvnitf. VyCarkovani se pFendSi
vA vriiti‘niho na vnéjsi tvar. Vnéjsi obdélniky méni svou polohu ve sméru
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28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38

39.

40.

D

nahoru — dold, pfiemZ vy&arkované .ohdélniky se méni v Cerné
a Cerné ve vyg&arkované.)

2 (Z&kladni tvar je otoCen o 90 stupiii. VyCarkované a bilé plochy
se navzajem vyméni. )

BRNO (Slovo v z4vorce je vytvoFeno ze ctvrtého a tfetiho pfsmena
slova pfed zavorkou (v tomto pofadi) a ze tfettho a ¢tvrtého pismena
slova za zavorkou.)

PAL (Vznikla slova jsou: zdpal a palivo.)

3 (VSechny obrazce série maj{ budto tfi strany a pravy thel, nebo
Sest stran bez pravého thlu.)

1 (KaZda rfada a kaZdy sloupec obsahuji postavu s ovalnym, ¢tvercovym
a nitkovym trupem, s kulatyma, ¢tvercovyma a nitkovyma nohama,
s kulatou, ¢tvercovou a trojihelnikovou hlavou, paZe jsou v pokleslé,
vodorovné nebo zdviZené poloze. Hledan4d postava musi proto mit nit-
kovy trup, kulaté nohy, Etvercovou hlavu a pokleslé paZe.)

10 [Cisla posledniho sloupce jsou sou&tem obou &isel prvnich dvou
sloupc, od néhoZ odefteme pFislu$né Cislo tFetiho sloupce. Proto:
(13+8) — 11=10.]

Novy York (Novy York neni hlavnim méstem.)

18 (Cislo uvnit¥ trojihelniku je soufinem v3ech tii &isel vné troju-
helniku, ktery délime 10.)

E/4 (Jde tu o dv& Fady, z nichZ jedna zaéind A, druhd D. KaZdé dalsi
pismeno Fady je vidy vysledkem pieskodeni jednoho pismena abecedy
a pohybu ve sméru nahoru — dolli. A je nahofe, dalSi pismeno této
fady, tj. C, je dole. U fady zacCinajici s D je tomu naopak.)

LOM (Vznikl4 stova jsou: polom a lomoz.)

26 (Jde tu op#t o dvé st¥idajici se Fady, které zacinaji prvnimi dvéma
¢isly. Dalsi Cislo kaZdé fady je vZdy dvojndsobkem predchoziho Cisla
téZe fady, od n€hoZ odefteme 2. Proto: 2X14=28, 28 — 2=26.)

L (Tato Fada je vybudovdna na paftu vynechanych pismen mezi
A a pismenem bezprostiedné& nésledujicim. Tyto poCty jsou za sebou
jdouci licha ¢isla. A—C: 1, A—E: 3, A—G: 5, A—Ch: 7, A—] 9, A—L:
11.)

238 (Zéakladem této Fady je Cislo 3. KaZdy- postupujici élen Fady vznika
tak, Ze 3 umociiujeme na prvni, na druhou, na tfeti, na ttvrtou, na
patou. Od vysledku potom vZdy odéitdme podle mista v pofadi (nebo
podle mocniny) 1, 2, 3, 4, 5. Proto: 31 —1=2, 32 —2=7, 35 — 3=24,
34 — 4=77 a koneéné 35 — 5=238.)

Za kaZ*dou spravnou odpovéd si zapidte jeden bod.

Graf pro vypocet 1Q podle testu I je na strané 140.

Odpovédi a vysvétlivky k I1. testu:

. L (Mezi dvéma sousednimi pismeny Fady jsou vZdy vynechéna dvé

pismena.)

Shakespeare (Ostatni jsou malifi.)

4 (Sipky se v kaZdé Fadce ot4ceji o 90 stupiid ve sméru hodinovych
ruCiéek a pFi kaZdém obratu ztraceji par koncovych per.)

75 (KaZdé ¢&islo fady je dvojnasobkem piedchoziho ¢&isla stfidavé
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GRAF PRO VYPOCET 1Q PODLE TESTU I

IQ

109

1ee

s Mo
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zvét3eného nebo zmenseného o jednu. Podle toho: 37 je dvojnasobek
19 bez jedné a 75 je dvejnasobek 37 plus jedna.)

Delfin (Delfin je savec, ostatni jsou ryby.)

Liberec (Ostatni mésta jsou Berlin, Madrid, Londyn.)

Klacek (Klacek znamend vyrostka a tyc je klacek.)

469 (Poc¢inaje &tyFkou je kaZdé ¢islo dvojndsobkem pFedchoziho, pfi-
demZ od dvojndsobku stiidavé odc¢itame a pti¢itdme 1.)

4 (USi jsou obdélnikové, oblé nebo trojihelnikové. P&Sinka ve vlasech
je uprostfed, vlevo nebo vpravo. V kazdém sloupci a v kaZdé Fadce
se jeden typ vyskytuje jen jednou.)

KAZ (Vznikl4 slova jsou: rozkaz a kazeta.)

2. a 5. (1. se 3. a 4. se 6. tvofi pary. Posunem policek o 90 stupiif
stdvd se obrazec totoZny se svym parovym obrazcem. To v3ak nent
moZné u 2. a u 5. obrazce.)

RAZ (Vznikl4 slova jsou: uraz, vyraz, naraz, pfiraz, diraz.)

2 (Kominy mohou byt uprostfed, vlevo nebo vpravo, mohou byt bilé,
gerné nebo vyCarkované. V poschodi miife byt jedno, dvé nebo tfi
okna a dvefe mohou byt vlevo, vpravo nebo uprostfed. Kazdy znak
se v kaZdém sloupci a v kaZdé Fadé vyskytuje pouze jedenkrét.)

N (Pocet vynechanych pismen abecedy mezi dvéma sousednimi pisme-
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15.
16.
17.

18.
19.

20.
21.

22,

23.
24.
25.
26.

27.

28.

29.

30.
31.

32.

33.

34.

ny ¥ady roste vidy o jedno. Mezi A—C jedno, mezi C—F dvé&, mezi
F—1I tFi, mezi I—N ¢tyf¥i.)

Tvor a netvor.

3 (V kaZdém radku nasobte cisla prvnich dvou sloupcii a vysledek
délte cislem ¢&tvrtého sloupce. Tak dostanete ¢islo tfetfho sloupce
5x6/1o=3.]

POKUTA (VSechna slova horn{ Fadky pFedstavuji vychovné prostfed-
ky. Také pokuta je vychovny prostfedek.)

PIVO (Ostatni slova jsou: veverka, tygr, koCka.)

14 [Znasobte navzdjem Cisla v obou kruzich a vysledek délte Cislem
nalevo, mimo kruhy. (7 X8) : 4=14.]

VES (Vznikl4 slova jsou: naves a vesta.)

5 (Jde tu o dvojice obrazci. Dvojice jsou 1—3 a 2—4. Dvojice vznikaji
otofenim obrazce o 180 stupiid. Obrazec 5 nezapadd do tohoto sché-
matu.)

NOHA (Slovo v zdvorce je tvofeno ob&ma pismeny za zdvorkou, v obra-
ceném pofadi; ¢isla pfed zdvorkou reprezentuji ¢tvrté a tfetf pismeno
hledaného slova. Cislo vyjadfuje pofadi hledaného pismena v abecedé.
Prvnim pismenem abecedy je A, osmym pismenem abecedy je H.)
Bratislava (Ostatni mésta jsou: Most, Pisek, BeneSov.)

ROLE {Role znamené dlohu, av8ak také pole.)

4 (Tento obrazec se sklada ze &tyf rovnych &ar stejné jako tfi horni
obrazce, jejichZ fadu dopliiuje.)

63 (KaZdé &islo této Ffady je dvojndsobkem pFedchoziho E&isla zvétée-
nym o jednu. Proto 31 X2=62+1=63.)

T/; (Jde tu op&t o dv& Fady. Jedna za&ina B, druh4 K, pismena obou
Fad se stfidaji nahofe — dole. Druhé pismeno Fady pfeskakuje vzhle-
dem k prvnimu jedno pismeno abecedy, tfeti vzhledem ke druhému
dvé pismena, ¢tvrt4 — tj. hledand pfsmena — vzhledem ke tfetimu
pFeskakuji tfi pismena abecedy.)

HLAD (Slovo v zavorce vznikd ze druhého a z prvniho pismena. —
v tomto pofadi — slova pfed z4vorkou a z druhého a prvnfho pismena
slova za zdvorkou.)

6 (KaZdy trojihelnik je bily, vyéarkovany nebo mé uvnitf tfi navzajem
se protinajici dsecky. Dale ma uvniti €tverec, kruh nebo poloZenou
osmitku. Podél jedné ze stran ma zavorku a naproti ni méa bud kFiZek,
oval nebo maly trojihelnik. KaZda kombinace znaki se v sérii vysky-
tuje vZdy jen jedenkréat. Proto hledany trojahelnik musi byt 6.)

ROK (Vznikla slova jsou: nérok a rokle.)

R (Pismena Ctena pocinaje vynechanym a proti smé&ru hodinovych
rucicek tvofi slovo revoluce.)

KRK (V3echna ostatni jednoslabi¢né slova obsahuji samohlasku. Slovo
krk nikoli.)

P [Cisla mezi pismeny zndsobena dv&ma uddvaji vzdalenost sousedi-
cich pismen v abecedé&. | nasleduje jako osmé pismeno po C (2X4=38]),
N je Ctvrtym pismenem za J (2X2=4). P je druhym pismenemn za N
(1x2=2].]}

11 (Soucet Cisel kaZdé trojice €ini 20. 4+5=9, 20 — 9=11.)
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35

36.

37.

38.
36,

40.

35 [Cisla tFetiho fadku vznikaji tak, Ze od ¢isel druhého fddku od&itéd-

me dvojnédsobek &isel prvniho fadku. 49 — (2X7)=35.]

3 (Postupujeme-li od prvntho obrazce, vidime, Ze kresby v rozich
vnéj§iho Ctverce vstupuji do &tyf stejnych &asti vnitfniho Ctverce
a otaceji se s nim ve sméru hodinovych rudi¢ek. Pfitom kresby vnitfni-
ho Ctverce vstupuji do rohli vné&jSiho ¢tverce a s nim se pak otéceji
proti sméru hodinovych ruéi¢ek. Obrazec &. 3 je pokratovanim téchto
protikladnych pohybti.)

Hajek z Libo¢an. (Hdjek z Libofan byl kronik&F. Ostatni byli voje-
vidci. )

355 (Ostatni ¢isla jsou ndsobkem 3.}

729 (Cisla dolni fady jsou tfeti mocninou odpovidajicich &isel horni
Fady. 53=125, 73=343 a 93=729,)

216 (Kazdé z ¢isel vné prvniho trojihelnika je druha mocnina urcéité-
ho ¢isla plus dal$i ¢islo: 848=29247; 967=312+6; 489=22245, ZnA-
sobenim téchto pfi¢itanych &isel obdrZime souéin uvnitf trojihelnika:
7X6X5=210. Podobn& tak druhy trojihelnik: 680=262+4; 738=
=27249; 582=24246. Soudin ptifitanych Cisel a tedy hledané &islo
uvnitf druhého trojihelnika je: 4X9X 6=216.)

Za kaZdou sprdvnou odpovéd si zapiSte jeden bod.

GRAF PRO VYPOCET IQ PODLE TESTU II.
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Kazdy z nds si vidy v ur€itych fazich svého Zivota ve zvySené mife
pFeje alespoii chvili proZivat radost, §tésti a pohodu, vyvérajici z uspoko-
jeni zejména dvou psychosocidlnich potfeb, a to potFfeby homocentrismu
a potfeby humanity. Mnohdy méame v procesu uspokojovdni t&chto potieb
mimo jiné pocit, Ze ,mohutni naSe €lov&fenstvi“ a usilujeme o porozu-
méni s druhymi lidmi vice neZ kdy jindy.

Obé& vy3e uvedené potfeby se z ontogenetického hlediska konstituujf
v priib&hu procesu socializace. Potfeba homocentrismu neméa nic spoled-
ného s egoismem. Naopak, souvisi s pocitem soundleZitosti s lidmi a lid-
slvim a se snahou toto lidstvi , 0kusit na vlastnim tsle“. To znamena, Ze
nékdy touZime po tom, aby lidé s ndmi proZivali i nékteré naSe osobni
zaleZitosti (radostné, ale zejména ty, které jsou plné starosti ¢i tzkosti),
aby nés kladn& pfijimali nebo nam pomohli v pFiznani si bez trpkosti
a pocitu ukfivdénosti naSe chybné jednani v mezilidskych vztazich apod.
Stejné tak v urditych okamZicich svého Zivota touZime i po néZnosti a s ni
souvisejicim pocitem bezpe¢i.

Ov8em v procesu socializace mohou neadekvatni vychovné postupy,
nepfiznivé vlivy prostfedi apod. vést k deformacim rozvijejici se potfeby
homocentrismu. To m@Ze mit svij konkrétni projev v egoismu, v abnor-
malnf touze po sebeuplatnéni, obdivu ze strany ostatnich lidi, slavé, moci,
popularité a vlastnim prospé&chu za kaZdou cenu a na udkor druhého ¢&lo-
véka. V tomto pFfipadé se v procesu socializace nerozviji relativné harmo-
nickd osobnost, ale napf. osobnost psychopatickd se zvyraznénou agre-
Sivitou. Neméné zavaZné je, Ze lidé s deformacemi at jiZ potfeby
homocentrismu & humanity trpi v permanentnich subjekt-objektovych
vztazich Gzkosti, kterd miZe po urdité dob& mit chronicky charakter.
Chronickd udzkost je potom vyznamnym stresorem, ktery miZe vést ke
vzniku psychosomatického onemocné&ni apod.

Potfeba humanity méa oproti potfeb& homocentrismu své konkrétni
projevy v pFatelskosti, touze pomoci lidem, v uméni naslouchat &lovékuy,
ve schopnosti vcitit se do jeho proZivani, v altruismu. I tato potfeba byva
v pifipadé nepfiznivych podminek v procesu socializace deformovana.
Konkrétnfm projevem této deformace pak byvad osobnost s neurotickymi
charakteristikami nebo i s riiznymi psychotickymi charakteristikami, nap¥.
paranoidnimi. Ov8em i v tomto p¥ipad& se miiZe rozvijet fada charakte-
ristik signalizujicich, Ze se jednd o psychopatickou osobnost.

Obecn# pro psychopatickou osobnost je charakteristickd porucha té
faze psychické regulace pfedmétné cinnosti, ktérd souvisi s aktualizaci
vySe uvedené potfeby a zejména s hodnocenim, které je imanentn& obsa-
Zeno ve dvou psychickych funkcich, a to v mySleni a v emoci. Psychicka
regulace &innosti probihd v n&kolika soudasn& se odehravajicich drov-
nich psychick¢ch jevi. Psychickou regulaci zabezpecuje tedy Fada pro-
cesti a v ka¥dém procesu se realizuje n&jakd psychické funkce. O jakou
funkci se konkrétn& jedna, je dano tukolem, ktery urdity subsystém
v dynamickém systému osobnosti FeSi.

Psychopat na jedné stran#& pocituje naléhavou potfebu socidlni stimu-
lace a na druhé stran& neni schopny vybudovat si adekvatni citové vzta-
hy. A pokud si je vybuduje, jsou pfechodného rdzu a navic ticelové bez
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recipro&niho charakteru. Ve vztahu k ostatnim lidem pfevlddaji v chovéani
psychopatit agresivni sebeprosazujici se tendence nebo naopak autoagre-
sivni sebepopfirajici se vzorce abnormélniho socidlniho chovani. Osgbnost
s psychopatickymi rysy se boji své agresivity a je ovlddédna pocity viny
a strachu ze svych moZnych &ind. Aby zvlddla z toho pro ni vyplyvajict
psychotraumatizujici z&Zitky, je schopna naucit se i Z&doucim vzorctm
socidlniho chovéani. Pfi jednanf s autoritami a druhym pohlavim maji psy-
chopaté vice problémi neZ lidé v relativni normé&, a proto jsou psycho-
patické osobnosti v socidlni skupiné vice frustrovani.

V predeslych odstavcich jsme také upozornili na moZnost vzniku
neurotickych charakteristik, jestliZe v procesu socializace se ve zvySené
mife uplatiiuji neadekvatné vyvojovi cinitelé. Neur6za vznika a rozviji se
zejména v disledku dlouhodobé piisobicich stresorili v mezilidskych vzta-
zich (konflikty, zrailujici psychické zaZitky atd.}, v disledku uréitého
Zivotniho stylu (alkoholismus, tzv. soutéZivd promiskuita atd.) a z toho
vyplyvajicich frustraci, &i v diisledku malé citové odezvy aZ citového chladu
ze strany ostatnich. Vzdjemnd citovd angaZovanost a upfimny zdjem o dru-
hé lidi je naopak bariérou vii¢i neurotickym reakcim a jednim z pfed-
pokladd du3evniho zdravi.

Gd neurézy je tFeba odliSit neurotické reakce, které jest& nezna-
menaji patologii, ale které v diisledku silného emo&niho vypé&ti, hore¢naté-
ho onemocné&ni, fyzickéhc vyCerpani atd. obfas proZije kaZdy z nas.
Onemocnéni vlastni neur6zou je podmin&no dlouhodobym phsobenim
vySe uvedenych stresori na osobnostni strukturu, kterd je k tomuto one-
mocnéni disponovand. Jedn4 se pfedeviim o jedince s nevyrovnanym vzta-
hem mezi zdkladnimi nervovymi procesy, s labilitou nervovych procesit
(podraZdéni a Gtlumu), s nedostateéné rozvinutymi adapta¢nimi reakcemi,
s vysokou reaktivitou neurovegetativniho systému apod.

Neuroza obvykle nastupuje v podob& neuropsychickych obtiZi, jako
jsou poruchy koncentrace pozornosti, poruchy spidnku (neurotik nemiiZe
usnout, protoZe se boji udalosti nésledujiciho dne; kdyZ usne, &asto se
budi}, bolesti hlavy, snadné unavitelnost, pocit vyferpani a dalsi. Postup-
né se rozvijeji vlastni neurotické charakteristiky, jako je tfes vicek, prsti
na ruce, neklid nohou, podupivani nohou, mnuti rukou, pal€ivy pocit
v oCich pfi Cteni, sv&tloplachost, pocit t&snosti od&vu, pocit svédéni na
riznych mistech té&la, funkéni impotence, vfrazné neadekvatni reakce na
hluk atd. Dal3i speciélni p¥fznaky charakterizuj{ potom jednotlivé formy
neurotického onemocnéni. K tomu v8emu se pFiddvaji nepfijemné vege-
tativni doprovodné projevy (nadmérné poceni, prijem, nebo naopak zécpa,
tzv. buSeni srdce atd.) a rdzné orginové dysfunkce. Je samozfejmé, Ze
tyto pFiznaky se nevyvijeji vZdy a u v3ech neurotikl stejné.

Jedna z forem neurézy je zvl4&$té ndpadnd poruchou adapta&nich
schopnosti jedince v socidlnim prostfedi. Jednd se o hysterii. Problema-
tikou hysterické neurdzy se zabyvala Fada naS$ich vyznaénych psychiatri
a klinickych psychologii, proto uvedeme jen stru¢né zobecnéni jejich po-
stfehl. A pro¢ vénujeme zv§Senou pozornost pravé hysterii? Odpovéd je
jednoducha, napf. i vzhledem k tomu, Ze terminu — hysterik, hysterka —
se pouZiva dokonce i jako naddvka nebo se terminem — hysterie —
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nespravné oznacuji i ty pFfechodné reakce, kterymi n&kdy uvoliiujeme
nahromadéné emodni napéti.

I v piipadé hysterie lze uvaZovat o urcité disponovanosti lovéka
k onemocnéni tohoto typu. Jednd se o tzv. hysteroidni osobnosti. Jsou
to lidé s tendencemi k planému filozofovdni (nejcastéjSim ndmétem byva
psychoanalyza, pocit odcizeni a mystika), lidé vécné& nespokojeni se
v3im a se v3emi. Obvykle maji paldivy pocit nedocenéni, pfi¢emZ svoiji
niZ$i vykonnost zdvodiiuji objektivié neprokazatelnymi zdravotnimi ob-
tizemi, ¢ nepochopenim kolegi (podfizenych i nadfizenych], nebot jim
nikdo pfece nemiZe vyhovét. Maji nepfiméfené poZadavky a v piipadé
jejich spln&ni se okamZit& objevi dalSi. V jejich chovéani jsou vyrazné
zménéné ndkteré emodni charakteristiky, pfedevSim znacné kolisani nalad
s pfevahou nalady morézni. Tyto emoce jsou Ucelové, oviem silné subjek-
tivng proZivané s nepfijemnym vegetativhim doprovodem. Jejich emoce
zesiluji teatralnost chovani. D4le je pro tyto jedince charakteristické cito-
vé vydirdni. Z postupné rozvijejici se vlastni hysterie je stdle zfejmé&jsi, Ze
u takto postiZeného ¢lovéka se jednd o abnormalni zdfiraziiovani vlastniho
Ja. Cili jedna se o neodbytné nutkanizddraziiovat 4 jakymkoliv zplisobem
za jakoukoliv cenu. Lidé, ktefi onemocnéli hysterii, cht&ji hrat ddleZitou
tlohu v kaZdé socidlni skupiné&, ziskat aspéch za kaZdou cenu, vynutit
si uznani, ohledy, vzbudit zavist, soucit atd. Nékdy se snaZi tohoto cile
dosdhnout i zdanlivé prosp&$nou &innosti, nebo ¢innosti, kterd skutecné
prospéch pfinasi. Oviem Cini tak okdzale, Ze je zfejmé, Ze se jednd o do-
minantni snahu prosadit sebe. Tito lidé ¢asto podléhaji autosugescim (vy-
my3leji si pFibéhy, ve kterych jsou hlavnimi hrdiny, a popisované situace
silné emotivné proZivaji) i heterosugescim (kdo vystihne jejich slabinu
a ,podkufuje jim“, miiZe s nimi pom&rng snadno manipulovat). SouZiii
s hysterickou osobnosti je sloZité. Tady vic neZ kdy jindy plati nadsazka,
Ze ,patologie plodi patologii“. Clovék, ktery onemocnél hysterii, je schopen
vyvolat neurotické reakce v Sirokém okoli. V socidlni skupiné rafinované
intrikuje, rozbiji vypracovanou a zauZivanou sit socidlnich vztahti celych
skupin, jen aby obrétil pozornost na sebe. Hystericka osobnost, ve vyhro-
cené podobé i ¢lovék, ktery jiZ onemocné&l hysterii, je schopny v Fidici
funkci rozvratit organizaci. ObtiZné se adaptuje na rodinné souZiti, dokédZe
vzbudit pocit viny tim, Ze méate dojem ,at d€ladm, co dé€lam, vZidy je to
$patn&“. Hystericky rodi¢ psychicky t&Zce deformuje své déti, protoZe jeho
laska k nim je sobeckd a bezohlednd. Ten, kdo ve snaze pomoci tako-
vému cClovEku upfimné a oteviené s nim hovofi, stdva se jeho thlavnim
nepfitelem. Tato z43t je bez hranic a bez zdbran. LéCba hysterie je obtiZn4,
ale moZna pomoci psychoterapie. Psychoterapeut musi pocitat s tim, Ze
tito lidé byvaji zpofdtku neochotni a odmitaji pfijmout a zvnitfnit si prin-
cip reality. jsou-li tito lidé pfinuceni k 1éCbé, spolupraci jen predstiraji
nebo terapeuticky proces Casto sabotuji. Nékdy nezbyvad nic jiného, neZ
vnutit jim respekt k principu reality tak, Ze se po nich disledné vyZaduje,
co je jejich povinnosti, a terapeut se nenecha vtadhnout do jejich iracionél-
niho svéta a odepfie jim kyZené zadostiu¢inéni na tdkor druhych lidi.

V predeSlych odstavcich jsme také uvedli pojem agresivita. Tento
pojem se dostava do popredi zdjmu jak védcud, tak i laické vefejnosti.
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Stejné jako je tfeba odmitnout ryze biologizujici pFistup v pfistupu k lidské
agresivité, je tfeba odmitnout i ryze sociologizujici pfistup k této pro-
blematice. SouCasné je tfeba rozliSit mezi defenzivni (obrannou) agresi-
vitou souvisejici s pocitem ohroZeni (napf. pfi nédvalech v dopravnim
prostifedku, v uzavieném prostoru atd.), kdy se rozvijeji emocni charakte-
ristiky uzkost a strach, a ofenzivni (ito€nou) agresivitou, kdy se rozvijeji
zejména emocni charakteristiky zlost a hnév, Tfeti formou je destruktivni
(sadisticka) agresivita (radost z muceni, zabijeni a nifeni). Na rozvoji
agresivniho chovani se podileji jak vnéjsi, tak i vnitfni ¢initelé. U prvnich
dvou forem agresivity prevaZuji vnéjsi Cinitelé a v pripadé€ destruktivni,
sadistické agresivity pFevaZuji vnitfni Cinitelé (biologické determinanty).

U ZivoCichd je agrese biologicky 1celné chovani, jehoZ vzorce jsou
geneticky zakodovany, prostfedim velmi mélo modifikovdny. SpouStéCem
agresivniho chovéni jsou pf¥edevSim biologické podnéty (feromony, urcita
stavba téla jiného Zivolicha, zvySend produkce vlastnich hormoni atd.)
1ebo prekaZka brdnici uspokojeni aktualizované biologické potfeby.

Agrese u Clovéka neni vrozend jako biologicky uCelnd reakce na
kazdou formu ohroZeni Zivota. Clovék nemd né&jaky destruktivni pud ¢&i
pud agrese. SpouStéfem agresivniho chovAani ¢lovéka jsou pievdZné so-
cialni podnéty. OvSem i u cClovéka lze v urCité mife pfedpoklddat uréitou
dispozici k agresivnimu projevu chovani, zpasobenou napf. zvySenou pro-
cukci testosteronli apod. Podstatné je, Ze agresivni chovani Clovéka se
rozviji v naruSeném procesu socializace (napf. v diisledku nedostateCné
citové odezvy, nedostateCného stimulovadni socidlnimi podnéty atd.). To
vede k rozvinuti takovych psychosocidlnich potfeb nebo abnormélnich
vzorcli adaptivniho chovéni, jeZ jsou zdrojem konfliktu s okolim. Napi.
abnormalné rozvinuta urfitd psychosocidlni potfeba a jeji uspokojovani
vlastné vede k ,naroubovdni agresivity, nebot se musi zdkonit& realizo-
vat na ukor ostatnich Clena urcCité socidlni skupiny. O tom, Ze lidska
agresivita je ve vétSing pfipadi vlastné napodmifiovanou reakci, svédci
mimo jiné i tzv. vystupiiovand agresivita. Podafi-li se totiZ jedinci agresiv-
nim chovéanim ziskat néjakou vyhodu, potom se agresivita stuptiuje. Neni-li
agresivni chovani odmériovdno, nejevi-li se jako vyhoda, potom tato reakce
vyhasina a chovani se patfi¢né modifikuje.

V poslednich letech se miiZeme docist nejen v odborném tisku, ale
i v novinach o vzriistajici agresivité mladych lidi. To se projevuje ve
vzrastu nasilnych trestnych €inii, p¥iemZ vék téch, ktefi se téchto &int
dopoustéji, naopak klesd. Vyvstdva zde otdzka pro¢. Tak se ptaji i tvirci
filmu ,Pro¢‘? Radek John a Karel Smyczek. Jisté sami nemohou na tuto
otdazku odpovédét, protoZe priCin vzristajici agresivity je celd Fada a navic
agresivitu nelze zkoumat mimo komplex Fady dalSich psychologickych
charakteristik. Pro rozvoj agresivity musi byt mimo jiné i pfipraveny
terén ve struktufe osobnosti vyvijejiciho se jedince. Jednd se zejména
o deformace v oblasti citové, charakterové a volné regulacni. V oblasti
citové se jedna Casto o sebelitost a citovou tupost vii¢i ostatnim lidem,
emocni labilitu, inklinaci k ndhraZkovym emoc¢nim proZitkiim, zvy$enou
pohotovost k afektlim atd. Agrese také ¢asto slouZi jako ndhradni mecha-
nismus k odstranéni emocéni tenze. Pokud se tykad charakterové oblasti,
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jde zejména o deformovany hierarchicky hodnotovy systém, deformova-
né hodnotové orientace, slabé svédomi bez moralnich zdbran, negativis-
mus jako smysl Zivota atd. V oblasti volné regulacni chybi vytrvalost, sa-
mostatnost a tvarci iniciativa v jakékoliv ¢innosti, coZ méa sv{j konkrétni
projev napf. v tendenci nechat se bavit, v nezdjmu o nové informace
a tim pocitu prazdnoty, nudy a zbyte¢nosti. Nelze opomenout i poruchy
v dynamické struktufe osobnosti jako celku. Tak nap¥. se jednd o poruchy
J4, kdy u dominantnich jedinct se objevuje vysokd aspiraéni droveil ne-
odpovidajici biopsychosocidlnim moZnostem konkrétniho €lovéka, vypjaté
sebevédomi, abnormalni sebereflexe v disledku stfetdvani sebenadhodno-
covani, které pri konfrontaci s objektivni realitou neobstoji atd. U submi-
sivnich jedincd se jedna o oslabené sebevédomi, pocity ménécennosti,
které mohou prertist v komplex ménécennosti, zvy$enou sugestibilitu a tim
snadnéjsi ovlivnitelnost napf. partou, sklony k napodobé& misto tvofivého
vlastniho pFistupu nap¥. pfi FeSeni problémi v mezilidskych vztazich apod.

PFi¢iny toho, Ze agresivita se stdvA v Casti populace kompenzaci za
neschopnost adekvéatnich a uspokojujicich socidlnich vztahd, dobfe objas
nil €. Vaddk v Tvorbé (24/87), a proto tyto otazky zde nebudeme podrobné
rozvadet.

Casto hovoFime o tom, Ze se prostfedi necby¢ejné rychle méni, ale
jak se tyto zmény odrdZeji v dynamické struktufe osobnosti, zatim nedosta-
te¢né analyzujeme. DiileZitou otdzkou je, jak zlep3it svoje adaptacni schop-
nosti, jak zvyraznit pozitivni vlastnosti a rysy osobnosti a jak potlacit
nebo zmirnit negativni; to vSe jsou otdzky kladené v posledni dobé& pied
védecké pracovniky z oblasti véd o Clovéku. MoZna, Ze se objevi i otazka,
pro¢ vlastné je tfeba zabyvat se v takovych Sirokych souvislostech touto
problematikou. JednoduSe FeCeno, umoZni ndm to nalézt takové postupy,
které zvysi nadi odolnost vi¢i stresoriim, psychotraumatizujicim zaZitkfim
ald. Navic my sami budeme v men$i mife zdrojem konfliktnich situaci,
jestlize 1épe porozumime sob& i ostatnim. Proto nyni nésleduje psycholo-
gicka sonda do struktury osobnosti, kterou kaZdy Ctenar miZe vyzkouSet
sédm na sobé.

I kdyZ jsme vySli z Eysenckova osobnostniho dotazniku, neuviddime
vlastni dotaznik (s nimZ miiZe pracovat pouze psycholog]), ani zpiisob jeho
vyhodnoceni. Pro nasi potfebu postac¢i nasledujici modifikovany postup.

Na obrdzku na stran& 148 prouZky neprisvitného papiru pfekryjte

popisy poéli obou dimenzi osobnosti — introvert versus extravert, la-
bilni versus stabilni. Stejné tak prekryjte popisy temperamentovych
typit — flegmatik, melancholik, cholerik a sangvinik.

Na takto uspofadany obrazek poloZte prasvitny papir. Postupn& pro-
jdé&te v3echny osobnostni charakteristiky zaznamenané do kruhu a o kazdé
z nich uvaZujte ve vztahu k sobé. To, jak pravdivé vés pfislu$na cha-
rakteristika vystihuje, vyznacte tuZkou jako bod na prisvitném papife
nad pFislu$nym pétistupiiovym méfFitkem, které je soudasti kazdé charakte-
ristiky. Prvni stupeni znadi, Ze dand osobnostni charakteristika se u véas
témér nevyskytuje nebo se projevuje ve vaSem chovani a jedndni pouze
za urcCitych podminek a s minimalni intenzitou. P4ty stupefi znamena ma-
ximélni zastoupeni dané charakteristiky ve va$i osobnostni struktufe.
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Poté body na prisvitném papiru spojte souvislou, nep¥eruSovanou carou.
Dostanete urdity obrazec. Prozatim si jej odloZte stranou.

V dal3im kroku poZadejte n&koho, o ndm% se domnivéte, Ze vas dobfe
zné, aby vas zhodnotil v jednotlivych charakteristikach podle toho, jak
se mu jevite. Cili musi poloZit novy priisvitng papir na upraveny obrazek
€. 46, a stejné jako v prvnim pFipadé& jste udélali vy, musi udélat tuZkou
bod nad pffsludnym stupném pé&tistupfiového méifitka v pFipadé kaZdé osob-
nostni charakteristiky. P¥itom ho poZddejte, aby beze sp&chu, pokud moZno
dikladné&, zvaZoval, jak se jevite jemu i blizkému okoli. V nésledujici
fazi experimentu opét spojte vSechny body. Nyni pfiloZte priisvitné papiry
na sebe a barevnou tuZkou vy3rafujte tu €ast, kterd vyjadfuje shodu v se-
behodnoceni s tim, jak jste byli hodnoceni p¥itelem. Takto vyznaceny
ttvar opét pfiloZte na obrizek €. 46, u néhoZ jste pfedtim jiZ odstranili
prouZky nepriisvitného papiru. Nyni méte moZnost zvaZit, kterd osobnostn{
charakteristika je ve vaSem pFipad®& dominujic{, kterou byste si piali posilit
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nebo naopak oslabit. Sou¢asné miZete zjistit, které osobnostni charakte-
ristiky ve va3em pFipad& signalizuji, Ze maAte tendenci spile k intro-
vertovanému projevu v mezilidskych vztazich & naopak k extravertova-
nému jednAni. Stejné& tak lze zjistit, v jaké mife se ve vaSem chovani
projevujl i temperamentové typy, jako je cholerik, flegmatik, sangvinik
a melancholik. Samozfejmé nikdo neni &isty temperamentovy typ, vZdy
se jedné o komplex charakteristik, z nichZ nékteré prfevaZujl.

Extravert je ,otevieny“ svdtu, ma rad spole&nost, je pruZny a druZny,
snadno navazuje spolefenské kontakty, ale tyto. kontakty byvajl &asto
povrchnf i z toho diivodu, Ze extravert ma rdd zménu a nestadi citové do
vétsi hloubky proZit pfatelstvi, lasku apod. M4 rdd vzruSeni, a proto
mnohdy riskuje, je pfevaZné optimisticky. I jeho zdjmy jsou smé&rovény
pFedevsim k lidem.

Introvert je spiSe zdrZenlivy k lidem, ve spole€nosti plachy. Nejedna
pod dojmem bezprostfedné pisobici reality, ale svd rozhodnuti dlouze
zvaZuje. R4d planuje a klade diiraz na pravidelnost a rytmus v kaZdoden-
nim Zivoté. Usiluje o kontrolu svych citd a dfileZitd je pro n&ho eticka
strdnka véci. Nemé& rdd vzruSeni a m4 tendence k mirnému pesimismu.

KdyZ? se podivame na obrazek ¢&. 46, je zde je3t& dalSi dimenze
s protip6ly — labilita [neuroticismus) versus stabilita. Labilitou je vy-
jadfena disponovanost nékterych lidi k onemocnéni neurdzou v pifpadé
dlouhodob® plsobicich stresordl. Pro .tyto lidi je charakteristickd zvy3end
dréaZdivost, tendence k agresivnimu chovéni, nebo naopak tendence: k uza-
virdnf se vQci okolnimu své&tu, dédle Castd tUzkostnost apod. Stabilita je
protip6lem lability. .

Sangvinik se snadno prizplisobuje ménicim se Zivotnim podminkami,
je sebejisty, spolefensky a umi vychédzet s lidmi. Je pohyblivy, ale Easto
impulsfvni, chyb! mu vé&t3i sebekontrola a proziravost v jednéni. U né&:
kterych lidi s pfevaZujicimi charakteristikami sangvinického temperamen-
tu se projevuje my3lenkova pruZnost a rychlé tempo feci. Déle také snadno
pronikajf k jadru problému a jsou schopni kritického pohledu na jevy
objektivni reality. Sangvinik aktivn& vyhleddv4 nové informace a mizZe
se stat, Ze n8kdy neni schopen tyto informace si uspofddat a trvale za-
fixovat. V pracovn! &innosti je produktivni, ctiZadestivy a potrpi si na
uznéan!. Zije p¥ftomnosti a méng& ho jiZ zajima minulost & budoucnost.

Cholerik je impulsivni s vysokou mirou reaktivity. Byva energicky,
dovede vést a strhnout druhé lidi. M4 smysl pro praktické vé&ci. Citove
Jje nestdly a miZe se stat, Ze nékdy postradd smysl pro miru a vkus.
V jednéni je pFfimofary, m4 odpor ke spekulacim a k planému filozofovéni.
SnaZ{ se dosidhnout hmatatelnych vysledki ve své pracovni cinnostic
Zije ¢inem.

Flegmatik je vyrovnany, klidny, vytrvaly a ddsledny. V pracovni &in-
nostl dovede setrvat a nedd se od ni odvést pisobenim ndhodnych okol-
nosti, Oviem ¢asteéné& se dovede pFizpdsobit i novym podminkam a zménit
svoje navyky. Projevuje se u n&ho menS3i pruZnost a nejistota tehdy, ma-li
tvofivé rozvinout uZ zauZfvany zpfisob chovéni, a zlistdv4d pozadu i v t&ch
vykonech, které vyZaduji rychlé pfepojovani pozornosti a uplatnéni fan-
tazie. Zije praci, jejimZ prostfednictvim reaguje na vn#jsi vlivy.

[149]



Melancholik ma sklony nedivéfovat, kritizovat a v mnohych jevech
vidét nebezpe¢i a zlo. Pro melancholika je také charakteristickd zvyS3e-
né precitlivélost na hluk, vysokou ¢&i nizkou teplotu, mnoZstvi mu nezna-
mych lidi apod. M4 znaén& rozvinutou obrazotvornost, kterd ho ,nuti“
neustéle vymyslet riizné Zivotn{ plany, které obvykle neuskutelfiuje. Je
nerozhodny, uzavieny, nespolefensky a vyhleddvad samotu. Oviem je-li
v klidném a zndmém prostfedi, byva dobrym pracovnikem a vyznacuje se
taktnim jedndnim. Rad Zije vécmi neobvyklymi a tajemnymi.

JestliZe trpélivy Ctendf dospél aZ k témto Fadkdm, je pravdépodobné,
Ze si upfesnil obraz o sob® a pfedevsim zjistil, co by r4d ve své osobnostni
struktuf'e potlacil a co naopak zdiiraznil. Proto v zdvéru této studie uve-
deme terapeuticky postup a antistresovy program, ktery toto rozhodnuti
umocni. Relaxace a antistresovy program by mél byt pomocnikem pfi
zvladan! plsobicich stresorll. Je$té neZ pfistoupime k vlastnimu vykladu,
je nezbytné nutné sezndmit se s nasledujicimi zdsadami a dodrZovat je:

1. Racionalné& emotivn{ informacni autoterapie (REIAT) je nevhodné
pro jedince s hlub8imi destrukcemi v oblasti psychiky, jako je tomu napf.
u neurotikt a psychotikit. Ale neni vhodna ani pro lidi vyrazn& nejisté
a tuzkostné, ktefi pot¥ebujl spife direktivni formu psychoterapie. Také
lidé s ob&hovymi poruchami by si mé&li u svého 1ékafe ovéfit, zda se mo-
hou zabyvat autorelaxacemi, autoterapii apod.

REIAT, déavajici prostor pro préaci s celou osobnosti v siti jejich mezi-
lidskych vztahid, se naopak osvédcila u téch jedincd, u nichZ se rozvinuly
pouze pfechodné neurotické reakce v disledku napf. néjakého psycho-
traumatizujiciho zéZitku apod. (kdy se je3t8 nejednd o neurdzu jako psy-
chiatrickou nosologickou jednotku]), u lidi se zdjmem o sebezdokonalovAani
{s cflem zménit neadaptivni formu Fe3eni problému, odstranit nékteré ne-
dostatky ve struktufe osobnosti a sou¢asné akceptovat princip reality a byt
vnit¥n& nezévisly atd.), u lidi s cilem chéapat, pomdhat, byt optimistou
a soufasné i zdravym pesimistou.

2. Prace na sebezdokonalovani je velmi namé&havi a néaro&nd, a to
jak na &as, tak i na urcitou udroveit volniho procesu, kognitivnich pro-
cesii, kvalitu hodnotového systému, troveii schopnosti sebehodnoceni atd.
Naucit se novym vzorc@m socidlniho chovani (které nesmé&ji byt pouhou
maskou), novym formam adaptace je jist€ obtiZnéj$i, neZ napfF. naucit se
cizimu jazyku. Kdyby tomu tak nebylo, asi bychom se nepotykali s proble-
matikou stdle vzristajicitho poétu rozvodil, s problematikou toxikomanie
u mladeZe, s jeji vzristajici agresivitou apod.

JestliZe jste se rozhodli podstoupit ur&ité nepfijemnosti spojené s nut-
nost{ pravidelného nécviku sméfujiciho k lep$imu sebepoznéni, k lep3imu
zvladani psychotraumatizujicich zaZitkdi a konfliktnich situaci, zacné&te
s REIAT. Pokud si nejste zcela jisti, rad&ji nesp&chejte a znovu zvaZte
vSechny argumenty ,pro“ a ,,proti“. Oviem uceni vas stejn& ¥4dn4 terapie
neuSetfi a jakdkoliv ne¢innost je pro psychické zdravi Skodliva.

3. JestliZze jste se jiZ rozhodli pro REIAT, vyvarujte se extrémnim
pfistupm: a) nevénujte , pitvani své osobnosti“ pfespfili§ ¢asu a nehledej-
te nedostatky tam, kde objektivné nejsou, ale Zivot pFedeviim Zijte;
b) nebudte ,buldozerem® Zivota tim, Ze pod dojmem vysledkili prace na
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sebezdokonalovani budete nutit ostatni kolem sebe, aby se podridili vaSe-
mu modifikovanému Zivotnimu stylu; c) nepodléhejte skepsi, jestliZe
okamZit& nepocitite pozitivni zm&nu (mozek pfece jenom je sloZit&jsi
neZ pocita¢), ale divéfujte tomu faktu, ¥e uZ préce se sebou samym se
pFiznivEé odraZi v soudinnosti jednotlivych subsystémi v dynamické struk-
tufe osobnosti.

4, Podstatné je, Ze pro autorelaxaci jste se rozhodli dobrovolné& a pod
vlivem racionélnfho zvaZen{ vaseho dosavadniho Zivotniho stylu a va3eho
chovén{ a jednédni. V prdb&hu zvnitfliovdni si ddle uvedenych instrukcf
tykajicich se vlastniho ndcviku autorelaxace je tfeba mit na paméti, Ze
soucasné jste se rozhodli akceptovat odbornika v dané oblasti, ktery na
zakladé teoretickych znalosti, praktickych zkuSenosti ziskanych pfi vycvi-
ku studentd psychologie, p¥i praci s pacienty i na zdklad& vlastnich pro-
Zitkd vyvolanych heterosugesci a autosugesci sestavil program REIAT.
Pravé vlastni proZitek sugescemi ¢i hypnozou zmén&nych psychickych jevi
umoZituje terapeutovi nejen 1épe pochopit dynamiku prib&hu téchto jevi,
ale p¥i formulaci instrukce upozornit i na ta Gskali, kterd se eventudlng
mohou objevit pfi autorelaxaci u konkrétniho &lovéka.

Pro nékoho je obtiZné podfidit se tfeba i dofasné néjaké autorité.
A prévé zde je jedna z moZnosti vyzkou3et si sflu motivu, ktery obratil
vasdi pozornost k aktualizované potfeb& sebezdokonalovani. Ve vasem vé-
domi se mohou objevit vtiravé mysSlenky typu: ,K &emu je to dobré?“,
»,U m& to asi nebude fungovat!“, ,,Stejnd mné to nepomiZe.“ atd. Nevadi,
kdyZ se podobné my3lenky budou u vas aktualizovat, nechte je nenésilnou
formou postupné rozplynout, nezdrZujte se u nich. Pfedstavte si, Ze jednim
uchem vstupuji do vaSeho v&domi, kde se objevi jakoby na monitoru,
a druh¢ym uchem odejdou pry¢. Soufasné se zaméfte napf. na nasledujict
vétu ,momentélné se nechdm vést instrukcemi psychoterapeuta, protoZe
chci proZft takové psychické jevy, které mné pomohou lépe pochopit
sebe sama, 1épe se vyrovnat s kaZdodennimi starostmi, snadnéji navazat
kontakt s ostatnimi lidmi a uvolnit nap&ti“. Pozvolné rytmické a vytrvalé
opakovéan{ této véty umoZni nejen ,rozpustit“ dominantu utvofenou né&ja-
kou vtiravou myS3lenkou, ale souCasné& hlub3$im proniknutim do jejiho
smyslu pfipravit se pro vlastni nacvik autorelaxace. Pokud se to nebude
dafit, potom v dal3ich odstavcich uvadime i jiné postupy pro rozru3enft
negativné plisobicich dominant, jejichZ obsahy by ve vaSem v&domi bréanily
Zddoucimu efektu autorelaxace.

5. Divéfujte svému organismu. Je v n&m skryta GZasna sfla. Jist®
znate Fadu tzv. neobvyklych vykoni lidf Zijicich kolem vas. Uréité byste
to také dokéazali, kdybyste podnitili sviij organismus patfiénym zptsobem
k vy33im vykonim a efektivn&ji hospodafili s mobilizatni a adaptaéni
energif, neZ je tomu doposud. Rezervy jsou jak ve vyuZivani kapacity moz-
ku, tak i t&la. Je tFeba si uv&domit, Ze permanentn® namé&hané, rytmicky
fungujici a efektivn® vyuZivané subsystémy organismu totiZ stdrnou nej-
pomaleji. Proto je nutné, aby zat&Z byla spravné ddvkovéna, p¥ifemZ na
zvladnuti této zat&Ze se mus! v koordinované souhfe podilet cely orga-
nismus v rytmu, ktery 1ze zjednoduSen# popsat jako:

aktivace versus zklidn&ni
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zab8r versus odlehceni

napét{ versus uvolnéni.
Je skute€nosti, Ze na druhé stran& v nadem organismu jsou i subsystémy,
které jsou méné odolné neZ jiné a nemusi pFi vysoké zat8Zi stadit po-
Zadavkiim regulace celého dynamického systému organismu. Navic vy-
konnost riznych subsystémf neni po celou dobu existence &lovéka stejné,
ale s vékem se mé&ni. K tomu-je tfeba uvést, Ze zji3tovani drovn& vfkon-
nosti jednotlivych subsystémi je sice dilleZité, ale dileZity je 1 ten fakt,
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Ze organismus jako celek ma schopnost kompenzovat relativni nedosta-
¢ivost n&kterych svych &4asti pfi vyrovnavéani se se zatéZi,

Mozkové kira pfi zabezpe€ovani optimélni adaptace ¢lovéka v daném
prostfedi a p¥i zabezpefovani optimélni mentdlni aktivity a vykonnosti
vyuZiva zejména nésledujicich subsystémii: retikuldrn{ formace, neurove-
getativni nervovy systém, imunitni systém, limbicky systém, neurohumo-
raln{ systém. ProtoZe v autorelaxaci, kterou uvedeme dél, je zdlirazn&no,
Ze se jednd o racionAlnf pfistup, velmi struc¢né& a poné&kud zjednoduSenég
uvedeme nékteré charakteristiky téchto subsystémii.

Retikuldrni formace je fylogeneticky stary, nespecifick¢ subsystém,
ktery se podili pfedevsim na aktivaci mozkové kiiry a udrZovani bd&losti.
Cinnost retikuldrni formace je také spojena s G&asti na kontrole svalové
¢innosti, ddle s regulaci receptivity perifernich tusekil senzorickych sub-
systémi, s kontrolou prahu draZdivosti jejich tstfednich tiseki, s podilem
na regulaci ttrobnich a vazomotorickych reakc{ a s trovni emoén! re-
aktivity.

Vegetativni nervovy subsystém (ktery se dé&li na sympatikus a para-
sympatikus) vede informace ke Zlazdm, k hladkému svalstvu ttrob, kiiZe
a cév a k srde¢ni svaloving, kde se uplatiiuji prostfednictvim mediatord
(adrenalin, sympatin, acetylcholin atd.). Vzruchy pfivddéné vegetativnimi
nervy mohou &innost orgdnid nejen povzbuzovat, ale 1 tlumit. Vegetativni
nervovy systém zajidtuje homeostdzu, ¢ili dynamickou rovnovdhu priibs-
hu zédkladnich, pro Zivot nezbytnych funkci. Jinak FeCeno, uplatiiuje se
p¥i vyrovndvani se organismu se zménami ve vnitfnim i vn&j3im. prostie-
di. Dale napf. pfi Gzkosti, radosti, hnévu, zlosti atd. doprovaz{ svymi pro-
jevy v podob& napf. zvySeného poceni, zacpy, prijmu, tfesu atd. tyto
emod&ni reakce.

Parasympatikus podporuje trdveni a vylu€ovani. ZajiStuje fadu cha-
rakteristik souvisejicich s klidem a umoZiiuje zotavovani. Sympatikus po-
vzbuzuje uvoliiovani energie a ve zvy$ené mife se uplatiiuje pfi chladu,
naméhavé t&lesné préci, nedostatku. kysliku, v&t3i ztraté krve, pfi emodnim
vypéti zejména pFi strachu atd. Zasahuje i do &lnnosti kosterniho svalstva
a pusobi proti Gnavé. Vegetativni nervovy systém podnécuje Sinnost 714z
s vnitén! sekreci a pilisobi tak vlastné nepffmo prostfednictvim jejich hor-
monil. Podle pfevaZujictho zplsobu reakei se n8kdy uvadsji dva typy:
aj vagotonik' — navenek klidny, vyrovnany, ale vnitfné napjaty a pi¥i za-
téZi miZe reagovat i kolapsem;

b] sympatotonik — lehce se rozzlobi, chova se podrazdéng, vyznacuje se
vysokou aktivitou, pfi zAt&Zi se u ného projevuje budeni srdce, vzestup
krevntho tlaku a nékdy i bolest hlavy.

V obou pfipadech se jednd o poru$enou rovnovdhu neurovegetativni-
ho systému a tito lidé oproti lidem s relativné vyrovnanymi neurotypy
jsou ve zvySené mife disponovani (v pfipadé& nepfiznivych Zivotnich pod-
minek) k onemocné&n{ tzv. civilizaénimi chorobami. Vagotonik by v tomto
pFipadé sméfoval k vFfedovému onemocnéni, bronchidinimu astmatu apod.,
sympatotonik ke kardiovaskuldrnim chorobdm a infarktu.

Imunitnf subsystém komunikuje s mozkem pomoci hormoni (bilé
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krvinky produkuji chemické latky s podobnym G&inkem jako maji urité
hormony). Mozek nejen Ze sleduje Cinnost imunitniho subsystému, ale
vyuZivé t&chto informaci k regulaci své ¢innosti. Jakmile lymfocyty zatnou
likvidovat napf. néjaky virus, podavaji o tom krvi chemickymi signély
informaci do mozku. Ten zase stimuluje produkci hormont, které zvy-
Suji €i sniZujf aktivitu bunék imunitniho subsystému. Imunitni subsystém
je tedy Cidlo, které mozku sdéluje, jaké mikroorganismy a v jakém mnoZ-
stvi pronikly do t&la. Navic lymfocyty si dok&Zi ,zapamatovat“, zda se
s uritym mikroorganismem jiZ stfetly ¢i nestfetly, a podle toho jsou
schopny ihned vést silny a uCinny protiitok, aniZ by ztrdcely &as hleda-
nim vhodné formy obrany. ZavaZny je i ten fakt, Ze psychotraumatizujici
situace, deprese, v disledku dlouhodobych konfliktdl vznikajici apatie, ne-
¢innost &i lhostejnost také plsobi negativné pravé i na imunitn{ subsystém
a blokuji jeho aktivitu. Nedostatek latek, které imunitni systém normé&lné
produkuje, a naruSené zpétnovazebni komunikace s mozkem mohou vést
nejen ke zvySenému vyskytu nddorovfch onemocnéni a somatickych cho-
rob, ale souasné mohou pfFispét i k progresivnimu zhorSeni nékterych
dudevnich onemocnéni. Spojeni mozek — imunitn{ subsystém také umoz-
Nnuje pochopit, jak lze sugescemi a autosugescemi v priib&hu terapie do
ur&ité miry ovlivnit aktivitu imunitniho subsystému.

Neuroendokrinni subsystém méa vlastnosti jak nervové, tak i endo-
krinni soustavy. M4 schopnost ménit bioelektrické impulsy ([informace)
v impulsy chemické, hormondlni. Zvia$tni misto zde zaujimaji endo-
morfiny (viz predeslé kapitoly].

JestliZe si uvédomime, Ze mozek, veSkeré subsystémy, které se po-
dileji na chovédni a jednédni Cloveka, a zejména dynamickd struktura
osobnosti ¢lovéka se vyvijejI pouze v socidlnim prostfedi, a to pfevazZné
prostfednictvim znakovych soustav (z nichZ zAkladn! znakovou sousta-
vou je matefsky jazyk), je zfejmé, jak ohromnou moc mé slovo, které
miiZe poté&sit, vylécit, ale i zabit. Slovo, které je stejn& Gfinné jako napf.
konkrétni pfedmé&t (viz elementarni pffklad s citrénem; slovni popis na
dvé poloviny rozfiznutého citrénu vyvold stejny G¢inek jako bychom
vidéli konkrétni citrén).

Jesté neZ pfejdeme k dal3f zdsadé&, musime objasnit, pro& se v ramci
REIAT klade diraz na vyvéZené zatéXovaAn! pravé a levé hemisféry.
Leva hemisféra u pravaki, ale i u v&t3i €asti levakil zabezpetuje Fedovou
¢innost a funkce s ni souvisejici, ddle z podstatné &&sti zabezpecuje
sémantickou pamét, konstituovdni pojmiéi a operovani s nimi, rozpozna-
vani a uchovavani melodie a zabezpe&uje analyzu detailu. M4 tzky vztah
k sebeuv&domovéni atd. Pravd hemisféra u pravdkid je specializovana
na analyzu a syntézu sloZitych vztahQi v &ase a prostoru, umoZijuje jed-
noduché slovni dorozuméni, rozpozndvéni obli¢ejd, identifikovdni pfed-
meétd podle tvaru a barvy, ddle umoZiiuje rozpoznavat hudebni témata,
rytmus. Je zdkladnou nézorného my3leni. Pravd hemisféra také umoZfiuje
rozliSovat pfirodni zvuky a hluky a je zakladnou emociondlni paméti.
Informace zpracovavé holisticky, globadln&. Podstatné je, Ze lidsk§ mozek
je ¢inny na zédklad& vzdjemnd& se dopliiujici spoluprdce obou hemisfér,
¢imZ je zabezpetena vidy komplexni psychickd funkce. Ne&ktefi
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védci uvAdégji, Ze se projevuje relativni pfevaha vZdy jedné z hemisfér
pFi zabezpef€ovani pouze urlitého useku (etapy) konkrétni psychické
funkce, tedy nikoliv celé komplexni funkce, jak se to traduje ve starsi
odborné literatufe. Clovék mé tendenci své emocionalni proZitky spise
verbalizovat a potlagovat, misto aby dal prostor Cinnosti pravé hemi-
sféry a uvolnil tak napéti napf. smichem ¢i pla€em. Také pfevaha zna-
kovych informaci pisobicich permanentné na &lov&ka zatéZuje prevazinsé
levou hemisféru. I nedostate¢né rozvinutd pfedstavivost, fantazie, signa-
lizuje jednostranné zatéZovani levé hemisféry. A pravé soucasné piisobeni
na pravou hemisféru naopak podnécuje obrazotvornost a ta zase napf.
pfi relaxaénim cvi€eni usnadfiuje uvoln&ni. Proto je tFeba v rdmci REIAT
uplatnit i hudbu, pohybové aktivity, vybavovani minulé negativni emo&nf
zku3enosti a jeji korekci, rozvijeni pfedstavivosti atd.

6. Uvolné&éte ,obrufe“ vytvofené takovymi neZadoucimi stereotypy
v uvaZovéni, jako jsou napf.: ,Clovék musi byt dokonaly a kladn& hod-
noceny v8emi v okoli“; , V§ichni s nim musi zachézet Cestn& a spravedli-
vé"; ,Zivot by m#&l byt pFfijemny a snadny“. KdyZ se nad tim zamyslite,
je zFejmé, Ze jsou to neredlné poZadavky, které Clovék sam pfed sebe
klade. Mnohokréat se ndm v8em stalo, Ze jsme se dostali do situaci, kde
vy$e uvedena ,pravidla Ziti“ zcela selhala, coZ v nas vyvolalo napéti
apod. Proto je tfeba si uvédomit nespridvnost premis, na nichZ jsou tato
pravidla zaloZena. Proto je tfeba zrevidovat své nézory a usilovat o pfi-
rozenost a bezprostfednost. Stejné tak je dlleZité prestat brat sebe sama
pouze vaZneé. Také nelze vZdy ocekavat pfi kontaktovani s jakoukoliv
mikrosociélni skupinou, Ze okamZité, jakmile vstoupime do mistnosti,
nas budou vsichni pozorovat, sledovat a ¢ekat na chybu €i nedostatek
v obiecen{, chovani apod. Nic tak neodrazuje jako pfehnana snaha o do-
konalost.

7. S néacvikem REIAT nezadinejte ve fazi akutniho naporu stresu;
ale aZ po vlastnim vypéti, kdy se dostavi z hlediska fyziologického a bio-
chemického zdkonity pokles nadhrani¢nich obrannych reakci organismu,
je moZné zkusit prvni krok. V opafném piipadé& by byl nécvik platny
asi tak, jako kdyby vAm pfi dporném béhu o Zivot pfed rozzufenym
bykem né&kdo Fekl, abyste zvolnili tempo, protoZe jinak vam hroz{ infarkt.

8. Pro vlastni nacvik si v byt& vyberte uréitou ¢ast, kterd se stane
va$im ,minirelaxdriem“. DileZité je, aby tato ¢ast bytu byla vétrateln4,
dostatecn& velkd tak, abyste si mohli lehnout na zdda a abyste ve stoji
mohli rozpaZit. Dale je tfeba mit p¥ipravenu instrukci k REIAT, zrcadlo,
(nejlépe velikosti A 4), kazetovy magnetofon s nahravkou pfirodnich
zvukd, popifpad& koncerty pro flétnu, kdy zvuk flétny pfipomind né-
kleré useky pta&iho zpé&vu, dile melodické skladby na zaCatek relaxace,
rytmické na zAv&r, a pokud relaxaci budete sméFovat k spanku, dila
W. A, Mozarta, L. van Beethovena, F. Chopina atd. Ddle je tfeba, abyste
meéli tzv. sili¢ prstil, blok a tuZku, pro nacvik pfedstavivosti pFedmsét,
kiery vds momentalné& nejvice t&351 a uspokojuje. Musite poZadat ostatni
¢leny rodiny, aby vaSe minirelaxarium pfFibliZné na 20 minut respekto-
vali. KdyZ se vam nAcvik pfestane dafit a vaS koutek vam ,zalne jit na
nervy“, klidn& jej zamsiite za jiny. Oviem je nutné, neZ se naucite auto-
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relaxaci, uskute&nit cely néacvik, pfipadné néktery z jeho tisekd, n&ko-
likrat po sobé na jednom mist&.

9. DileZité je, abyste si sestavili tabulku praktické sebeanalyzy podle
nasledujictho ndvodu:

NeZ zacnete vypliiovat tuto tabulku, je§té jednou didkladn& zvaZte,
které va3e vlastnosti pFispivaji k dobré adaptaci v sociilnim prosti‘ed!
a které vam umoZiiuji zvlddat stresové situace a které naopak adaptaci
zt8Zuji. Dikladné zvaZte, jaké zmény byste cht&li dosdhnout za soufasného
uvédoméni si, zda to je €l neni ve vasich moZnostech.

10. Nevzdéavejte se p¥i prvnim netsp&chu s ndcvikem REIAT, uvédom-
te si, Ze jeji souddsti je 1 Gprava Zivotospravy a zvy3eni objemu pohy-
bovych aktivit 1 kognitivnich aktivit.

JestliZe jste se rozhodli akceptovat vySe uvedené zésady a je vam
naprosto jasné, o co budete v rdmci REIAT usilovat, vstupte do svého
minirelaxéria a podivejte se na sebe do zrcadla. Co v3echno tam lze
spatfit; od ironie, pochybnosti, znechuceni, posmé&3ku typu ,kdo se to
na mé kouka“, aZ po pobaveny vyraz apod. Malokdo je schopny zahled&t
se na sebe déle neZ minutu a pFitom vE&cné a st¥izllvé zhodnotit svoji
redlnou existenci. Rada ¢tenafd si teprve nyni uvddomi, kolik energie
vyplytvd na sevFfené Celisti, napjaté Sijové svalstvo, svrasté&lé oboli, ne-
pFirozenou a nepfiméfenou mimiku. To v3e je vysledkem urtit§ch psy-
chickych pochodl, které jsou mimo jiné dzce spjaty prdv& se svalovym
napétim (p¥i dzkosti, depresi, hnévu, zavisti, nendvisti, Zarlivosti, nedd-
véfe atd.). Jednd se o sloZité, vzdjemné& se ovliviiujici a podmifiujict pro-
cesy, vedouci prostfednictvim nervovych a endokrinnich cest i komplex-
nich biochemickych pochodd ke zméné& v dinnostl orgédnd, ke zméné
napét{ v jednotlivfch svalovych skupindch, ke zmén& chovéani
a proZivani ¢lovBka. Jsou dv& cesty, jak t&chto zmé&n dosdhnout.
Jednak cesta somatopsychickd -(napf. uvoln&nim svalovych skupin
v sauné dosdhneme pfFiznivé odezvy v psychice) a cesta psycho-
somatickd (sugesci a autosugesci navozené dufevni uvolnénf vede i ke
svalové relaxaci). V-relaxalnich programech se obé& cesty vedouc! k uvol-
néni prolinaji. Je to ddno tim, Ze cflem nenf ,uvoln&ni pro uvoln#&ni“,
ale uvolnéni pro jinou, Zaddouci aktivitu. Tomuto uvoln&n{ brani jak rizné
myslenkové stereotypy vedouci k neadaptivnim formdm chovénf, tak
nespravné motorické stereotypy projevujici se napf.. permanentné obran-
nymi reakcemi v podob& kEeCovit® sevferiého drZenf t&la, mé&lkého dy-
chani, v podob& nepfirozené a nepfimé&iené gestikulace atd. Tyto bariéry
je nutné ihned v tvodu cvifeni rozbit.

Ubé&hla pfibliZn& minuta, ale z{staiite je¥t& u zrcadla. Usméjte se na
sebe tak, aby Gsmév nebyl pouhou maskou. Nenf to jednoduché, proto
zadneme s nécvikem,

Svirdte-li pevné zuby, uvolnéte. dolni Celist, aniZ byste otvirali. (ista.
Poté uvoln&te jazyk tak, aby byl v tstech m&kky a pohyblivy. Uvolnste
svaly kolem ust a nosnich kFfidel tim, Ze s nimi budete krétce pohybovat.
Nyni uvolnéte tvafe a poté vitka tak, Ze je pozvolna a jemné zaviete
a znovu opé&t oteviete. Vitka pfi tomto pohybu by méla volné&, bez chvé&ni
plynout po of&nich bulvach. Nyni uvoln&te celo. Vy¢sledkem sprévného

[156]



[zstl

Osobnostni charakteristiky

Tejich pifpadn4 zména

z4vis{ na pm®

|

Pozitivn{ vlastnost! a rysy osob-
nosti

nezévisf na mné

Negativni vlastnosti a rysy osob-
nosti

Vliastnosti osobnosti, které oce-

fiuji u druhych lidi a které bych
chtél rozvinout u sebe




postupu by mél byt nevyrazny obliCej. KdyZ se vam to podafi, podivejte
se na néasl. dva obrazky. Nyni se protahnéte tak, aby se uvolnily zejména
svaly bFiSni krajiny, podivejte se znovu do zrcadla a zmérite sviij ne-
vyrazny obliej v jemnou grimasu smichu (nesmi to byt $kleb). Smich
nesmi byt potutelny, zlomysiny, nebo otrocky servilni. SouCasné si uvé-

domte, jak radostny zaZitek musel mit ¢lovék na fotografii. V dalsi fazi
se pokuste vybavit si néjakou pFijemnou ud4lost ¢i vtip, ktery vas na-
posledy rozesmadl. Takto pFipraveni se nejméné tfi minuty sméjte. Zvuk,
kiery vydavate, se postupné stane skutecné nefalSovanym smichem a za
nékolik dni nécviku pocitite jeho blahodarny udinek. SouCasné tim zmeé-
nite i vaSe eventudlni celodenni negativni emocéni naladéni. ProtoZe smich
signalizuje radost a radost signalizuje optimismus.

VSimnéte si, Ze jsme zatim vibec nehovofili o problémech, které
vas vlastné pfimély k tomu, abyste se zajimali o REIAT. Tento postup je
zamérny. Pravé soustfedéni na jednu aktivitu (pozvolné &teni instrukce
a snaha o postupné plnéni tkolu, tzn. navodit si smich) vede k vytvofeni
nového dominantniho ohniska podrazZdéni v mozkové kiife a uvolnéni
dominanty piivodni. V obsahu védomi se tento neurofyziologicky jev roz-
vine jako psychicky jev (mezi neurofyziologickymi a psychickymi jevy
je dialekticky vztah). ZjednoduSené FeCeno, ve védomi dominujici urcity
obsah, napF. ,tu ostudu nepfeZiji“, je vyt&stiovan obsahem instrukce. Zpo-
¢atku se nepfijemny obsah sice bude vracet, ale zadrZite ho nendsilnou
cestou (nikoli ,musim to za kaZdou cenu dokazat“) tak, Ze si rozvinete
instrukci — ,momentdlné je mné lhostejny nepfijemny zaZitek, dileZity
je pro mne obsah instrukce vedouci k uvoln&ni“. JestliZe se skuteén#
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soustfedite na uvedené instrukce, za néjaky Cas zjistite, Ze i zdvaZny
problém, jestliZe je odsunuty, vas uZ tolik nestrhévé a jste schopni snad-
néji nalézt feSeni. To znamen4, Ze ziskdte €as sehnat si nové poznatky,
prostfedky & n&koho blizkého pro lep3f zplisob zvlAdnuti vlastnich
obtiZi. Navic se uk&zalo, Ze i prosty fakt odkladu subjektivné proZiva-
ného, napf¥. psychotraumatizujiciho zaZitku, ¢i néjakého konfliktu, po-
mohl Fadé& lidi pochopit, nakolik vlastni negativni postoje a neadaptivni
stereotypy chovani{ umoctiuji plsobeni t&8chto mnegativnich podnétd
z okolf na vlastni psychiku.

Né&kdy se stane, Ze i po tfech aZ pé&ti minutdch upfimného smichu
se stard dominanta vrati do obsahu v&domi rychleji, neZ stacdite piejit
k vlastni autorelaxaci. V tom pfipad€ je nutné postupovat nésledujicim
zplsobem: po ukongeni smichu je tfeba postavit se tak, abyste méli
tzv. vojenské drZeni t&la. Nésleduje pétkrat hluboky vdech a vydech. Po
kaZdém vdechu (kdy musite ponékud vytla¢it bFi¥ni sténu vpfed, ale
tak, aby byla je3té€ pruZnd) na t¥i sekundy dech zadrZte a poté dlouze
vydechnéte, aby doba vydechu byla nejméné& o polovinu del§i neZ doba
vdechu. Béhem vydechu v duchu poditejte zvolna do péti. Poté prestatite
vénovat dychdnf pozornost. Stafi konstatovat ,dychd mné& to“. '

Dal3im moZnym postupem pro uvoln&ni je postup s vyuZitim Vasa-
relyho obrazku s &ernobilymi rytmy a plasticko-prostorovymi ucéinky —
viz obr. €. 51. To znamend, Ze se pohodlné& posadite do kfesla nebo na
Zidli, uvolnite se pé&tkrdt hlubokym vdechem a vydechem (viz pfedesl4
instrukce) a zvolna si v duchu opakujte: ,existujici problém zatim uniké
a rozptyluje se, tak jako se zvolna rozptyluji linie na obrazku; neni
tfeba sp&chat a za chvili se pokusim najit zpdsob Fe$enf“. V prib&hu
této ¢innosti zvolna pohybujte hlavou smérem zdola nahoru a pozoruijte,
jakym zplsobem umoctiuje efekt vdmi si pfedfikdvané instrukce Vasa-
relyho obrazek — viz strana 160.

Nasledujicf nacvik je zamé&Feny na rozvoj pfedstavivosti a fantazie.
Fantazie neni podle Viewegha (1986) jen pasivnim zrcadlem vnitfnich
stavli Clovéka. Fantazie umoZiiuje Clovéku vid&t objektivni realitu nové,
v 3ir8ich souvislostech, v novych, jim pFfetvofenych moZny¢ch variantéch.
Toto pPetvafeni je rovnéZ soulasti seberealiza&niho usili ¢lovéka. Cili
fantazie neodvadi ¢lov&ka od reality, ale je prostfedkem, kterym si €lo-
vk realitu uzpisobuje tak, aby ji mohl lépe ,,uchopit®.

Mate-1i pFfed sebou takovy pFfedmét, ktery je vam momentalné p¥ijem-
ny, ktery se vam 1fbi, uvolnéte se (viz instrukce vy3e) a soustfedte se
jednak na celek a jednak na vSechny podstatné detaily tohoto pFedmétu.
Intenzivné vnimejte barvu a tvar. Pfitom si mtiZete polohlasné& prefikévat
vie, co momentdlné zrakem fixujete. Nyni zavfete oli a pokuste se vy-
bavit si pfedmét tak, aby byl zcela zfetelny a pokud moZno s co nejvice
detaily. Nendasilnou formou se snaZte, aby byl obraz pfesny zejména
v tvaru a barvé. ZpoCatku to nebude snadné. Nevadi, dileZité je, abyste
si uvédomili prvn{ prchavé okamZiky obrazu pfedmétu a pozvolna se
snaZili o jeho zpPFesnéni. AZ se vam to podafi, pfejdéte k vybavovani
si pohyblivfch obrazl, nejprve scén z pravé intenzivné proZitého, napf.
filmového ptedstaveni. AZ se vam to podafi, piejdéte ke scénadm z reédl-
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ného Zivota. Nejprve si nacvicte vybavovani takovych scén, ve kterych
budete pouhymi pozorovateli. Poté usilujte o to, abyste byli pFimymi
ucastniky scén. Takovou scénou miaZe byt p¥ehranf si n&jaké dileZité udé-
losti, kterd vds Cek4, a ovéfeni si urdité varianty postupu, kter§ potom
miiZete uplatnit v realité s pfesné&jdi znalosti moZnych dskali, Prdvé né-
cvikem scén podporujete &innost pravé hemisféry.

Po nékolika dnech zjistite, Ze rychleji dosdhnete urcitého uvolnéni,
jestliZe jste si cvikem rozvinuli piedstavivost, fantazii, a naopak, hlubsi
uvolnéni usnadiiuje vybavovani si urditych pfedmétd, jevi reality apod.
Cili jedna se o recipro&ni vztahy.

Pokud tato ¢4st REIAT nebyla pro vas problémem, miiZeme pfFistoupit
k hlub3imu zdsahu do psychiky.
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. Zvy3ovén{ frustratni tolerance — zaviete ofi a predstavte si scénu,
jejimZ G¢astnikem se v blizké budoucnosti miZete stat; scénu, kterad
bude od vAs vyZadovat napf. soutéZeni, odmitnuti nétlaku apod. Pro-
jd&te si né&kolikr4t urdity scénéf tohoto d&je. To vede ke zvy3eni
schopnosti odoldvat nepffjemnym situacim. Fantazie také napoméha
ke sniZeni hrozby takové situace. Neju&inné&jsl je, kdyZ do prdb&hu
scény vloZite smich, humor.
. Pokud chcete FeSit jiZ n&jaky konkrétnf problém, op&t vyuZijte pFed-
stavivosti a pouZijte dal3ich dFfive uvedengych postupl tak, abyste od-
vedli pozornost, byt i na pfechodnou dobu, od nepfijemnych a bo-
lestnych strének Zivota. Uvolnste se a ,vlo¥te“ sviij problém pomoci
fantazie do situace, v niZ ztratf na své hrozivosti mimo jiné i tim, Ze
odreagujete soufasné emocni napéti s timto problémem spjaté. A poté
snadné&ji naleznete vlastni FeSeni problému ¢i alespoii naleznete zpiisob,
jak nékoho poZadat o pomoc. Problém je moZné pfenést ve fantazii, do
nesmylného prostfedi, do né&jaké jiné osoby a. sledovat, jak se s nim
vyrovnavéa; z nep¥jemnych lidi lze udélat smé&3né postavy a nechat
je zahréat v komickych situacich atd.
. Pokud méte problémy p¥i komunikovani s uréitym Clov&kem, p¥ehrejte
si co nejvErnéji celou situaci ve svych pfedstavach. Uv&Edomte si, kdy
doslo k obtiZim, kdy zaCaly a jaké jsou pri¢iny. ,Podivejte se“ na
svého partnera v této scéné& zostfen& ,jakoby ped lupou“ a zvaZte,
co vém na ném vadi a pfedev3im, s €im to souvisi. Poté se pokuste
prejit na jeho pozici a ,jeho ofima“ zjistéte, co by jemu mohlo vadit
a vadi na vas.
. JestliZe vAm chybi schopnost prosadit se, potem si ve fantazijni scéns
pFedstavte sama sebe tak, Ze budete zastdvat béZnou nepriiraznou roli.
Potom se v pFedstavach vZijte do.role agresivni a nepfitelské a nakonec
zaujméte konstruktivni, produktivni pozici. Vytvoite si v pfedstavé scé-
naf pro urc¢ité situace a jednejte v nich timto zplisobem. Poté si to
zkuste v redlné situaci.
. PFi zévaZnych rozhodnutich si nejprve uv8domte vSechna vyznamné
fakta, které se zde mohou uplatnit. Poté je vloZte do scénéie v predsta-
véch a fantazii. Zaénéte s nejhor$imi moZnymi nasledky, které by vaSe
rozhodnutf mohlo mit. Intenzivné proZijte strach. Poté pfejdéte k ,nej-
riZovéj$“ moZnosti. Intenzivn& proZijte radost. Nakonec hledejte st¥ed-
ni cestu a kompromis pomoc{ realité blizkého scénéfe. Naudeny vzorec
chovén! pf¥eneste do reality.

Tak bychom mohli postupovat dal a uv&dé&t konkrétnf pfiklady. Oviem

domnivame se, Ze ¢tenaf¥ na zédkladé€ vy3e uvedenych vzord je schopny
tvoFivé aplikovat to, co ho moment4lné nejvice tiZi. DileZité je, Ze kaZdy
ndcvik, af jiZ vsed& nebo vleZe, by mél byt ukonen rédznym vyskokem,
otevfenim o0é&f, protfepdnim koncetin a r&zn® opakovanym vdechem
a vydechem.

JestliZe se vAm nacvik zatim nedafi, nevadi. Nauéili jste se ur&itému

postupu, ktery miiZete uplatnit v ndsledujici relaxaci, a aZ se naudite
uvoliiovat se, relaxovat, miiZete se znovu vrétit k v§$e uvedenym scéném.

Relaxace znamendé uvolnén! pro jinou ¢innost a pro nézornost si uka-
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Zeme na jednoduchém p¥ikladu rozdil mezi uvolné&nim a napétim. Vezméte
si do rukou tzv. silite prstli, stisknéte je a zavfete o¢l. Intenzivné si uvé-
domujte vzriistajici napé&ti. Poté rdzn& uvolnéte stisk. Dobfe si v3imnéte
proZitku nahlého uvoln&ni. Tento proZitek si zapamatujte, o ten budete
usilovat pfi nécviku autorelaxace.

V dal$i f4zi je tfeba si uv&domit, Ze kaZd4 duSevni &innost je vidy
spjatd s urditym napstim v Fadé svalovych skupin. Komu se prozatim
nepodafilo relaxovat, znamené to, Ze si je3t& patficné nezvnit¥nil svoje
vlastni rozhodnuti ,relaxovat, uvolnit se, n&co se sebou udé&lat“. Proto
opustte pézu a ,odhodte masku“, jednejte se sebou. up¥imné&.

PFi ndcviku relaxace si zvykné&te na urcité klicové slovo, kterym pra-
videln& prokladejte instrukce k uvoln&ni. MiZe to byt slovo ,pohoda®,
,nespéchat” atd. Nemé&lo by to byt slovo ve v§razném protikladu k vademu
moment4lnimu psychickému stavu, jako napf. ,klid, neroz&ilovat se“.
ProtoZe tato slova jsou v pocfatku ndcviku mAlo G€inna. Lze je pouZit
v dal$ich fazich jako rozvinutf{ instrukce v autorelaxaci. Kli¢ova slova pfed-
stavuji spou$tée napodmiiiovanych relaxaénich reakci a usnadfiujl na-
stup uvolné&ni. '

Nejprve je tfeba naucit se spravné dychat. Bez zaSkubd a zvlastntho
Usilf vyprdzdnéte plice. Na konci vydechu stéhnéte Zaludek. Poté Kklidné&
a bez za3kubil nafouknéte bFficho pfi pozvolném vdechu (ale ne jako mic,
bfi$ni svaly museji zilistat pruZné), poté pokrafujte v nddechu tak, Ze
rozepnete Zebra a dokoncete népli plic vyzdviZenim kli¢nich kosti. Sou-
Casné tim ziskdte vzpfimenou polohu. Nyn{ nésleduje dlouhy v¢dech aZ
po znovu staZeny Zaludek. Vdech a vydech mus{ byt tichy a bez funé&ni.
Takto postupujte pétkrat a prokladejte tento postup klicovym slovem, které
jste si vybrali, napf. RELAXACE (itkejte si je v duchu). PFi Sestém aZ
desdtém cyklu vdech — vydech navic budete provddé&t vibra¢ni automasaz
vniténich orgdnd. P¥i kaZdém vy¢dechu mfirné pootevienymi usty vyrazite
Shmmm...“ tak, aby se rty samy ,zaklaply“ a pokradujte ve vydavani
tichého zvuku ,...mmm"“ po celou dobu vydechu. Soufasn& budete po-
citovat vibrace pFes sténu dutiny hrudnf, b¥i¥ni po panevni, Vyladéni to-
hoto zvuku tak, aby se vibrace projevily, zileZl na kaZdém z vés.

Pii jedenactém vydechu prestaiite v&novat pozornost dychédni a pfe-
nechte je zase automatickému fizeni. Tomu napomiZete, kdyZ si uvédo-
mite tihu pokleslych ramen pii zadrZeném jedenactém vydechu. U tohoto
proZitku tihy n&kolik vtefin zlstatite a v duchu si opakujte , TIHA®. Poté
nasleduje automatické dgchani.

ProZitek tihy bude zpoCatku prchavy, a proto je mo¥né jej posilit na-
sledujicim zpilisobem: sednéte si na okraj Zidle a uchopte ob&ma rukama
nohu pod stehnem blizko kolena. Nadzvednéte ji tak, Ze bude zavéSena
na rukou a uvolnéte ji od kolena dold, aby ji bylo moZné volné rozkyvat.
Nyn{ zaviete oli a soustfedte se na proZitek t&€Zké nohy. Uvolnéte se
a v duchu si nékolikrat zopakujte ,TIHA“. Dobfe si tento proZitek tihy
zafixujte. Nohu zase poloZte a né&kolikrat s ni zacviéte. V dal3f fazi ndcviku
si pohodlné sedn&te na Zidli nebo do kfesla, uvolnéte se, zaviete ofi
a pokuste si znovu vybavit proZitek tithy a poté jej preneste na celé uvol-
néné télo. JestliZe se vdm podafilo uvolnit se, za chvili si uvédomfite, jak
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vase télo t&Zce spociva na Zidli nebo kfesle, ale pfitom je to tiha pFijemna.
Nékolikrat si zopakujte slovo ,TIHA“, pFijemn4 tiha v celém t&le. Znovu
vnimejte proZitek tfhy od ramen hornich koncetin, trupu, dolnich kondetin.
Soucasné si opakujte vami vybrané kli¢ové slovo, napf. ,RELAXACE"“. Po
patnicti minutdch nacviku ze Zidle sviZné vyskodéte, otevite ofi, protfepte
ruce i nohy a provedte kratkou hyperventilaci plic. Cvi€en! opakujte tak
Casto, jak Casto budete pocitovat potfebu pfi zachovéni soustavnosti.

V nésledujici f4zi ndcviku se zamé¥ite na proZitek tepla. TotiZ jestliZe
uvolnite napéti ve svalovych skupindch, uvolnite tim i sif krevnich kapi-
lar, ¢imZ je ddna moZnost, aby se vét3l objem krve dostal do perifernich
Zasti téla. Pravé krev rozvad! teplo a toto teplo byste méli vnimat a pro-
Zivat. Proto si sednéte pohodln& na Zidli nebo do kiesla, nohy mirné
od sebe, dlan& poloZené na stehnech tak, aby se ruce vz4djemné& nedoty-
kaly. Ramena nechte mirn& poklesld (této poloze se Fika poloha droZkéafe
a vidy ji pfi nécviku nebo pFi vlastni autorelaxaci zaujméte, pokud ne-
budete provadét cvi¢eni vleZe).

Nejprve je tfeba uv&domit si, co to znamend proZitek tepla. Vyhriite
si rukdv a poloZte dlam druhé ruky na pFfedlokti. Zaviete o¢i a intenzivng
vnimejte a proZivejte teplo. O tento proZitek tepla budete usilovat v celém
téle v prib&hu autorelaxace.

Nyni si diive popsanym postupem navodte proZitek tihy v celém
t&le. Po zachycenf tohoto proZitku se soustfedte na nastupujic! proZitek
tepla proudictho celym télem od dlani, pfedlokti, paZif, ramen, hrudnfku,
bficha a panve do doinich kondetin. Soufasné si pfedstavujte, jako by
hodné& teply €aj proudil iitrobami a siln& hidl v Zaludku. Opakujte si v du-
chu ,TEPLO", pfijemné teplo v celém t&le. A opét proklddejte instrukce
klicovym slovem. Zhruba po patnédcti minutdch sviZzné vyskod&te ze Zidle
¢i kiesla, otevite oéi, protfepte ruce a nohy a provedte kratkou hyperven-
tilaci plic. Po n&kolika tydnech zjistite, Ze stad!f slovo ,RELAXACE"“, aby
pomsrné& rychle nastoupil proZitek pFijemné tihy a p¥fjemného tepla v ce-
1ém t&le a proZitek tepla proudicfho v bFiSn{ krajiné.

V dal3f fdzl nfcviku (op&t patnictiminutového) vyjdeme z toho, Ze
jste uvolnén{, relaxovani a proZivate p¥fjemnou tihu a teplo v celém téle
a proudIci teplo v bfi3niI krajin& Nasleduje uv&doméni si pravidelného
a klidného dechu a pravidelného a silného tepu. K tomu posta€i rozvinuti
instrukce o terapeutickou formulku ,dech je pravidelny a klidny, tep
pravidelny a silny“. Tuto formulku si v duchu n&kolikrat zopakujte a pfe-
staiite potom v&novat pozornost jak dechu, tak i tepu a pfenechte jejich
Fizeni automatickému regulaénimu subsystému. K tomu vdm napomiiZe
terapeutickd formulka ,dychd mn& to“. Vic se touto oblastf nezabyvejte
a opakujte si znovu nékolikrat svoje klicové slovo. Nacvik op&t zhruba
po patnélcti minutdch ukoncete. Znovu opakujeme, Ze je zde dileZitd
soustavnost.

Posledn! fdze ndcviku je zaméfena na proZitek p¥ijemn& chladného
Cela oproti pfijemné& prohfdtému télu. O jaky proZitek se jednd, si ovéfte
nésledujicim zpiisobem: poloZte kratce £elo na sklo a v duchu si opakujte
»Celo je pfijemné& chladné“, Zavfete ofi a intenzivn¥ tuto skute¢nost pro-
Zivejte. Nyni odstupte od okna, nechte o&i zavFfené, chvilku vyCkejte
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a pokuste se znovu navodit proZitek p¥fjemné& chladného ¢€ela, aniZ byste
se opfrall o sklo. Tento postup si nékolikrét zopakuijte.

Nynf v3echny f4ze nAcviku relaxace zopakujte plynule za sebou
tak, abyste dosp&li do skute&n& uvoln&ného relaxovaného stavu a byli
pfipraveni a soustfedérl na terapeutické formulky sm&Fujici k odstran&ni
né&kterych vasich obtiZi, k posilen! n&kterych va3ich pozitivnich vlastnosti
ve struktuie osobnosti atd. Do relaxovaného stavu se dostanete snadn&ji
a rychleji, jestliZe k tomu, co jste se nauéili, si p¥idate pifedstavu horkého
dne, kdy zpoceni a zaprdSeni a dbikladn& namydleni jste se dostali pod
sprchu. Pfijemn4 sprcha ,svléka z vds“ tento krun¢f¥ postupn® od ramen,
hornich kongetin, trupu a dolnich kondetin. Stejn& tak by méla nastupo-
vat pffjemnéd ttha, teplo v celém t&le a proudici teplo v b¥i¥nf krajin&
a také pravidelny dech, tep i prijemné& chladné elo,

Nyni vénujme pozornost individualnfm terapeutickym formulkam.
Tuto formulku si kaZdy z vds musi sestavit sdm na zdklad& toho, co
se o sob& dozv&dél z této studie. Formulka by méla byt kratkd a vystiZna,
je-li deldi, potom zrytmizovand. Nem& byt pouhym opakem toho, co
jsme, a toho, co chceme odstranit. Nap¥. chceme-li se zbavit strachu,
nelze pouZit formulaci ,nebojim se“, ale ,jsem klidny“, ,jsem odv&Zny“.
P# nespavosti nelze pouZit formulky ,chci usnout apod., ale v relaxo-
vaném stavu se navodi pifedstava napf. klidné plynouci vody a formulky
.odpodfvam“, ,nesp&cham*, ,jsem klidny“ apod. Clov&k, ktery trpl trémou
a chce ji odstranit, by si m&l pFipravit formulku ,jsem si jisty pfed lidmi*,
,CO vim, jsem schopen sdélit“, ,lidé, kteF{ se na mne divajf, jsou mi p¥i
mém vystoupeni lhostejni“. Clovék se sniZenym sebevddomfm si pFipravi
formulku , jsem energicky, rozhodny“ a soutasné si maZe navodit pFedsta-
vu nékoho, kdo tak jednéd, a pFipravi si v pfedstavé scénu, ve které bude
jednat stejnym zpilisobem. Clov8k, kter¢ je osamé&ly nebo &asto trpi
depresivni ndladou, by si mé&l pfipravit formulky typu ,zajimajf mne lidé
a véci kolem“, ,Zivot mé i zajimavé strdnky“ atd. Také je moZné pouZit
neutralizujici formulky typu ,Zé4rlivost je mn& lhostejnd“, ,nespravedlivy
vedouc! je mné& lhostejny, prdace je dileZita“, ,alkohol je mné& lhostejny*
atd. Ov3em v t&chto pfipadech je dlleZité rozvinout pfedstavivost dopl-
flujict tyto formulky. Tak nap¥. si pfipravime formulku ,cigareta a koufent
je mi lhostejné“, kterou lze doplnit rozvinutou piedstavou, jak kouf na
likor vzduchu proudi do plic, které se neokysli¢uji a nedokrvujf, postupné
c¢ernajf a zapéachaji a rozkladaji se. Poté se zamérit v pfedstavé na bortic{
se cigaretu, kterd se stdvad postupn& $pinavou, plnou prasklin a puchy¥d
se zaplivanym koncem. Na&sleduje rozvinuti pfedstavy nesnesitelné za-
koufené a pfetopené mfistnosti.

KdyZ si pfipravite néjakou formulku, pfepiSte si ji na tvrdy papirovy
Stitek. Pod tuto formulku (at mé jakékoll zn&ni) pfipojte je3t& klasickou
univerzalni terapeutickou formulku , kazd¢m dnem v kaZdém smé&ru je mi
lépe a lépe“. Touto formulkou ukondete priib&h pfedstav i relaxaci. P¥i-
sludné formulky si opét soustavné vybavujte v ka?dém relaxovaném stavu,
ktery si v pFlpad& potFeby navodite.

JestliZe v¢3e uvedeny postup nebude n&kterym c¢tendfim z riznych
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didvodi vyhovovat, uvedeme na zavér celého pojednani nékteré zkracené
antistresové postupy:

1.
2.

Protistresové dychani — viz pFfedes$ly névod.

SniZeni vyznamu plisobicich stresorti — smichem, Vasarelyho obrdzkem
a dal3fmi vy3e uvedenymi postupy &i uvolnénim do prostoru. To zna-
mena ostrym a rdznym pochodem se vydejte do oteviené krajiny, po-
stavte se vzpiimené s mirné rozkro¢enyma nohama, rozpaZte a nasadte
antistresové dychéni. Do $iroka otevfenyma o&ima ,vstfebavejte“ pocit
prostoru a volnosti. N&dsleduje vydech a ruce voln& spusténé nechte
podsél téla. Zaviete oCi a intenzivn® proZivejte pFijemny z&Zitek rozvi-
nuty na dkor plvodnich negativnich dominant.

. Energii mobilizovanou stresory, nahromadény adrenalin a noradre-

nalin i zv§3ené mnoZstvi produktii metabolick¢ych pochodil (napf. kyse-
liny mlééné) je nutné odbourat energickym pohybhem, cvi¢enim a re-
laxa¢nimi reakcemi. Aktivni &in v siln& negativni stresové situaci je
vZdy lep3! neZ nedinnost a apatie.

Nezapominejte na energeticky paradox. TotiZ &lovék ,bez nélady“,
znechuceny netspéchy, konflikty, negativnhimi emocemi atd. neekono-
micky neefektivnim zpilsobem spotfebuje na veSkerou svoji ¢innost
daleko vice energie neZ ¢lovék aktivni, produktivni. Usilujte o poznani
pri¢in svfch negativnich emoci a sou¢asné usilujte o rozvinuti pozi-
tivnich emoc! a perspektivnich Zivotnich linii, byt by mély byt zpo-
¢atku vytyCeny pouze na par dni ¢i tydnd.

. Jste-li silné stresovani, postupujte ndsledujicim zplisobem:

— provedte chvilkovou relaxaci — uvolnéte istni koutky, rty a jazyk
nechte volné v tdstech ... (viz pfedeslé instrukce);

— provedte antistresové dychéni. Uvolnéte bfidni krajinu (opakovanym
nafouknutim bfisni stény a jejim uvolné&nim tak, aby svalovina zfista-
la pruZn4) a pokracujte nésledovné:

— prohlédnéte si mistnost, ve které se nachézite a pomalu si pfefi-
kejte, co tam viechno méte. Tim aspoii na chvili odvedete pozornost
od negativni dominanty a snadnéji pfejdete k raciondlnimu uvaZo-
vani o vécech. Aby se negativni dominanta znovu neprosadila, pfe-
jd&te do vedlej¥f mistnosti a udé&lejte si tam ,inventuru“ podle pfe-
deslého postupu. Zacénéte délat jakoukoli préaci;

— jestliZe se opét objevi tendence k rozvinuti negativn! dominanty,
zaposlouchejte se do hudby; '

— jestliZe pfedeslé kroky nevedly alespoii k diléimu uspéchu, snaZte
se co nejdfive spojit s n€kym, koho dobfe znate tak, Ze mu miiZete
zatelefonovat a oteviené sdélit pot¥ebu kontaktu;

— neprotahujte uméle emoé¢n! napéti, strach atd. chybnym zpracova-
vanim z4&Zitkd, které je vyvolaly, nesmyslnymi pochybnostmi, lhanim
sami sobé atd.;

— jist& ve vés ziistane je§td urcité napéti z ,vnitfniho dialogu“, ale
postupnym odvadénim pozornosti se toto napéti sniZuje a jste 1épe
pFipraven! pro adekvatni komunikaci;

— usilujte o komunikaci, budte ochotni spolupracovat, snaZte se lépe
porozumé&t druhym lidem tim, Ze se vcitite do jejich problémi, pFi-
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¢emZ nemusite pfistupovat na Jejich stanovisko, ale hledejte kom-
promis. Omluvte se, kdyZ zjistite, Ze jste udélali chybu. DileZité
je vidét a slySet to, co je zde a nynf, misto toho, co by eventuélné
mohlo nebo mé&lo byt;

je tteba, abyste otevien#& Fekli druhym lidem, co vidite, slysite,
citite a chcete, a také to, co vas trapi, pfiCemZ nebudte netaktni
a respektujte jejich nazory a postoje;

sméfujte k vyrovnanosti, kterd ovSem nesmi byt maskou — odmé-
nou vam bude stélé dusevni zdravi.



