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Na tohle se neda pfipravit, slychdme v médiich v souvislosti
s koronavirem. Nemame s tim Zadnou zkuSenost... Mozna si ale
vzpomeneme na zkuSenost s povodnémi (a ti nejstarsi i se svétovou
valkou). I v té&chto pfipadech bylo potfeba nejprve prezit akutni
fazi, coz se nakonec ukazalo jako jednodussi. Pak ale pfichazi faze
chronicka a faze kratkodobych a nasledné& dlouhodobych dopadg,
které mohou byt delsi a naroénéjsi - opadnutim vody to totiz zdaleka
nekoncilo... Co s tim? Pfinasime pohled péti éeskych terapeutt.

NEBOJTE SE PO KARANTENE K TERAPEUTOVI

MICHAL NIKODEM

Pisobf jako vztaholog a psychoterapeut

L S P N N N N N N N D N N

Spolec¢nost se postupné snazi vzpamatovavat z nahlého
a nedobrovolného zastaveni. Jak se nejlépe probudit
do Uplné nové etapy nasich zivot(d? Co bychom méli
udélat, aby se ndm dafilo dobfe a Zili jsme spokojené&?
Krize pry znamené i pfileZitost. Jak s ni naloZit a pokud
mozno vyuZit ve svlj prospéch vSechny zmény, které nas
postihly? Jak v tom v8em najit smysl svého Zivota? Dobré
rada nad zlato.

V poslednich dvou mésicich se to na sociélnich sitich

a v médiich radami jen hemzi. V dob& izolace a pfisnych
restrikci ziskalo mnoho lidi spoustu &asu, a tak véem
okolo radi. Jak si v této dobé& nastavovat denni rezim,
jak si udélat v téchto dnech pohodu, jak si uklidit sklep,
jak spravné jist, jak cvi¢it, jak doma uéit déti a nezblaznit
se, jak zhmotriovat své strachy... Upfimné& - divil bych se,
pokud jesté nékdo tyto ¢lanky zvlada &ist a predevidim se
témito radami skute¢né Fidit. Novinafi, at mluvi's kymkoli,
prahnou po 10 + 1 tipech ,jak”, prognézéch a predikcich
a je jim casto jedno, koho se vlastné ptaji - |ékare,
terapeuta, ekonoma.

Sok a krize jako spoustéce
hlubsich zmén

Nyni jsme v situaci, kterou valna vétsina populace nikdy
nezazila. Probiha celosvétova intenzivni a hluboka krize
a my, aniz bychom si to uvédomovali, jsme v $oku. J3,
vy, on, ona, oni. Celd spole¢nost je v $oku. V kolektivnim
$oku. A kazdy z nas se s tim vyporadavé po svém.

Z osobnich zkuSenosti, literatury i praxe terapeuta

vim, Ze nds systém - t&lo + mysl + duse - jsou natolik
inteligentni, Ze si se Sokem umf poradit. Nahodi zaloznf
systém, jakéhosi autopilota, a ten nas obdobim soku

provede. Nastavi nds do modu pfeziti, vie ostatn{

jde stranou. Kdyz pak $ok odezni, zlstanou v nasem
systému rény a k tomu se navic aktivuji staré, zasuté

a nevylécené Srdmy a jizvy.

Aby clovék alespon trochu zménil své navyky a vzorce
chovéni, musi projit celkem hlubokou krizi. Musf{
dopadnout na dno a sém zjistit, ze jeho stavajici modely
chovani jsou nastaveny $patné a kvili tomu nezije
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naplnény Zivot. Musi sdm chtit tyto modely a vzorce
prozkoumat a ménit. A pravé v tom mze byt velmi
napomocny privodce &i terapeut.

V obdobf $oku si jen mélo lidi uvédomi, ze potiebuje
odbornou psychickou podporu, Ze by si mohli Fict

o pomoc. Navic vyuzivat sluzby psychoterapeuta znamena
pro vetsinu lidi zndmku selhani. Ale teprve po odeznéni
Soku ¢i krize nas nase hluboka vnitfni inteligence

zacne navadét na spravnou cestu. A pravé v této fazi

je nejvhodnéjsi vyuzit sluzeb terapeuta &i jinou formu
podpory. Miize se jednat o rlizné muzské & zenské kruhy
Ci jiné seberozvojové skupiny, které jsou zalozené na
sdileni, porozuméni a uvédoméni. V tomto okamziku, kdy
je nam tézko, jsme totiz ochotni zkoumat nase stavajicf
motivy a kofeny chovéni a experimentovat s novymi
navyky. Kdyz uz si nevime rady, jsme navic otevfenf sdileni
svych tézkosti s terapeutem nebo s lidmi ve skuping, kteff
jsou nestranni.

Pfece jen jedna rada na zavér...

Jak se probudit do nasich novych Zivotd? Co udélat pro
spokojeny Zivot? Jak vyuzit krizi, najit smysl Zivota a zadit
zit napInéné? Zde je kazda rada drahg, také proto, ze
kazdy jsme jiny. Kazdy prozivame stejnou situaci jinak

a nachézime se v rozdilnych Zivotnich etapach. Presto

pro vas prece jen jednu mam. At uz to délate tak, & onak,
citite-li se v tom dobte, délate to spravné. Pokradujte

v tom az do chvile, kdy ucitite, ze byste chtéli n&co jinak.
Pokud uz tam jste anebo jste se ocitli v izkych

a zabredavate hloubéji a hloubéji do kruht zavislosti,
prejidani se, tloustnuti, sebedestrukce, vzteku, agrese,

Ci naopak apatie, lenosti a lhostejnosti, vyuZijte sluzeb
privodce, terapeuta ¢i seberozvojovych seminafd a skupin.
Mnoho terapeutd funguje i na dalku, napt. pres Skype &i
WhatsApp. Ulevi se vdm hned po prvnim setkéni. Nebojte
se. Nestydte se. Reknéte si o pomocl!

Pokud se nachézite v tizivé finanéni situaci, existuje v CR
vynikajici sit profesionalnich sluzeb, jako jsou linky davéry
¢i on-line poradny. Mnoho psychoterapeut(i nabizi své
sluzby pro lidi, ktefi se ocitli v psychické a finanéni nouzi,
zdarma. Ja také patiim mezi né& - najdete mé na
www.vztaholog.cz nebo spolu s dalsimi stovkami koleg(i
také na www.delamcomuzu.cz
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TONEJLEPST
ANEJHORSI VNAS...

MIROSLAV OREL

Lékar a psycholog, vyuduje na Univerzité Palackého.

V akutni fazi jde primarné o to, pfezit a maximéalné posilit
zdravé a funkéni. V dalsi etapé je hlavni minimalizovat
negativni dopady a $kody a najit novou (co mozn4 nejvéts)
stabilitu v novych podminkéch.

Nas Zivot se vyrazné zménil (nebo spise byl, je a bude
zmenén) a pfisli jsme o své normy a zivotni jistoty. Ty jsou
pfitom nesmirné dulezité a potfebné - predstavuji jakési
Jkotvy stability”. Po¢itame s nimi a vytvareji strukturu

a kostru naseho bézného Zivota, které je pro nas bezpeéna
a znédma - pro nékoho bylo normou, Ze 3el rdno do prace
nebo do skoly, odpoledne do posilovny nebo do bazénu,”
vecler s prételi do hospudky, dopoledne o vikendu do
nakupniho centra a veder do kina... Narugenim norem
pfichdzime o ,kotveni” a ocitdme se ve ,vIndch emoci”/
Obijevuje se frustrace, strach, hnév, smutek... K tomu’

- sledujeme a poslouchdme riizné zpravy, &asto z pochybnych

zdrojli. ZvaZuijte a bedlivé posuzujte viechno, co prichazi.
Nepfijimejte bezhlavé, ale filtrujte, co k vam pFijde. Objevuji
se uz totiz Uzkosti z bezhlavého pfijiman{ konspiraénich teorif
a fake news... i v souvislosti s covid-19.

Omezenim pohybu pfichdzime mimo jiné o ,prostorovou
¢lenitost” naseho Zivota a nejednou se stava, ze jsme




nuceni stfidat své Zivotni role v rdmci jednoho omezeného
prostoru - vesmeés ve svém byté ¢i domé. Trdvime &as se
svymi blizkymi a vzdélenymi zcela jinak a v novém modu.
| to pfinasi dalsi ,néloz” mimo normu, na kterou jsme byli
zvykli (o mnohé tkoly a role se totiz nemGzeme s nikym
podélit ani je prostorové rozdélit). Vztahovy ramec
dostéava zabrat a atmosféra domova leckde houstne.
Mimochodem, potfeba strukturace &asu a prostoru,
vytvofeni novych, provizornich kotev a norem, véetné
stfidani aktivit a oddechu, zapojenim viech &lend
domacnosti, rozdélenim prostoru a ¢asu, kde a kdy
plnime tkoly a povinnosti a kdy se vénujeme zébavé,

je jednim z doporucovanych principd pro zvladani
mimofadného stavu. Kotveni pfitom neptijde samo od
sebe, musime se o né pfi¢init - mozn& podobné jako

lod' nezakotvi bez pfi¢inéni posadky. Musime tu zapojit
nasi vdli a planovani s tim, Ze je pfitom dilezité a u&elné
vyhnout se extrémim (a nepfidavat je do uz tak extrémni
doby) - tedy tfeba nebyt bez oddechu v jednom kole ani
netravit cely den na gaudi u televize.

Doba koronavirova bezpochyby mnohé bere, ale

mnohé nepochybnétaké pfinasi. Mimo jiné vynasi na
svétlo a otevird otazky smé&fujici k samotné existenci
naSeho Zivota, smrti, smyslu, strachu, svétlym a temnym
mistdm v nas samotnych. To ale neni chténé a lehké ani
pffjemné. A tak se hned na za¢atku mnohdy objevuje
popfeni a bagatelizace s pocitem, Ze ,mné&/ ndm se to stat
nemuze”.../JenZe ono se to stat opravdu mize.

Krize soucasné doby vyslovuje a otevira veskrze
existencialni otazky, které se tykaji n&kolika rovin.

® Rovina nasi holé existence se tyké nejen samotného
prezitf a zdravotniho stavu, ale také dal3iho Ziti a Zivobyti
sebe a nejblizsich. Zahrnuje oblast zamé&stnani a prace,
zajisténi a pokryti ndjmu, jidla, hypoték a dalsiho.

Obnési veskrze prakticka hlediska véetné financi, které

v nékterych pfipadech mazeme zvlddnout sami a v jinych
potfebujeme ,pomoc zvendi”.

° Rovina existence vztah( také nezaséhla viechny. Zména
vztahového ¢asu a prostoru vyplavila na povrch zasuté
partnerské problémy, a navic se mohly objevit nové.

Lidé reaguji jinak nez v ,dobé& pohody” a ukazuji d¥ive
nezname (i skryté) stranky. Mnohé vztahy tak prochézi
doslova ,zatézkavaci zkouskou”, kterd je nékam posune,
nebo dokonce ukonéi. Variantou je samozfejmé také
sblizeni, posileni a utuzeni vztahové vazby.

° Rovina existence smyslu, smysluplnosti a osobniho
vlivu nés vede k zamysleni, kde a v &em jsou opravdové
priority a skute¢né hodnoty naseho Zivota, co opravdu
potfebujeme a méame, co nebo kdo je ,zlatem” naseho
Zivota a co nebo kdo je ,pozldtkem”. MiZeme se ptét, kam
sméfujeme, co chceme od Zivota a co chce Zivot od nas.
® Rovina presahu (transcendence) se tyka prekrodeni svého
vlastniho zdjmu a osobnich &i tzce rodinnych hranic, a také
otdzek ducha. Nejde jen o myslenky a Gvahy, ale i o nage
aktivity. Nenf pfitom nutné hledat &iny, které zménf svét -
mozna staci uvafrit sousedovi polévku, pFinést nékomu
nakup, usit a darovat rousku, nékoho povzbudit & rozesmat.

ProtoZe Zaddné ,méalo neni malo”, pokud vychazi z dobrého
Umyslu a nejvyssiho dobra. A mozn3, ze cokoli u&inime
komukoli sebenepatrn&jsimu, nakonec zaneché otisk...

Navzdory tomu, Ze si chranime maskou nos a Usta, jako
by ten nicotny virus strhl masku z nasich dusi a donutil
nas ukdzat to nejlepsi a nejhorsi v nas samotnych (staci
Objevuji se nezistné formy pomoci a sdileni. Zarover se
vak lidé stavaji i krut&jimi, nez se zdali byt. Véetné téch,
ktefi tyraji ty nejslabsi, parazituji na nich &i posiluji svoji
moc. Mnozi se uzaviraji do ,ulit svych dusi”, a jini z nich
naopak vysli. Protoze doba koronavirové oteviela lidské
nitro - a to obrazné obsahuje andély i démony.

CO NA TO RADKIN
HONZAK?

TR
)
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RADKIN HONZAK
Psychiatr, glosétor spole¢enského déni, autor mnoha knih.
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Jakymi vlastnimi radami se fidite v momentalni situaci?
Mém za to, Ze je dobré zachovat si &istou hlavu, na jedné
strané se nestrasit a na druhé zbyteéné neriskovat. Dnes
jsem ordinoval pres telefon z domova a myslim, Ze to bylo
bez vétsich problém, i kdyz pochopiteln& osobni kontakt
to nenf.

Dodrzuju denni rytmus, réno norméalné vstavam, i kdys
nikam nemusim, a neponocuju v noci, protoze vnimam

PSYCHOLOGIEDNES KVETEN 2020 23




svych sedm az osm hodin spanku jako velice prospé&snou
aktivitu. Pracuju na rukopisu spoleéné publikace

o panické atace a drzim si svdj rezim. Diky kamaraddam
mam denné nejméné &tvrt hodiny upfimného smichu -
exploze radosti. A pak si d&lam malé radosti a malé
potésent.

Vnimate soucasnou situaci jako 3anci k restartu?

Vnimam soucasnou situaci jako akutni fazi krize, po niz
pfijde faze chronickd, kterd bude jesté bolestn&jsi. Cynicti
krizovi experti o ni mluvi jako o ,odklizeni zdechliny,
pokud néjaké zbyla”. Bude-li pokracovat soucasny trend,
Zadny restart v budoucnu nevidim, naopak upevnéni
impéria inZenyra Babise, ktery, a¢ nadélal nejvic $kody, je
neustéle vsude vidét, coz mu zajidtuje popularitu.

Mate svoji trendy rousku? Jak se vam nosi?

Rousky se staly fetiSem, totemem, bozstvem, pileZitostf
k udavani; na anonymni telefonat, ze v parku (iroko
daleko nikdo) se pohybuje osoba bez rougky, tam bylo
policejni auto za pét minut, coz uz mi pfijde na zvraceni.

Jak komunikujete s lidmi, které nemuzete navstivit
osobné?

Nemam réd telefon a jsem zvykly (a lidi okolo mne taky)
si psat e-mailem, tak v tom pokracujeme. Také posilam
postou recepty s dodatkem, ktery by mél adresata
povzbudit. Tvofim dal svou kognitivni poezii ve stylu
Karla Havli¢ka Borovského, ktery napsal kdysi to, co platf
dodnes: Epigramy jsou malinké nadobky, do nich? vztek
sv{j nalévam, aby mi srdce nezral.

Na co se tésite? V cem bude doba po epidemii jina?
Tesim se na lidi, kterym budu zase moct byt nablizku.

V &em bude doba jina, to uvidime, rozhodné je konec
blabollm o nekonelné prosperité. Bude se %it zatracené
skromnéji. Jestli si lidé uvédomf, Ze jsou vy$si hodnoty ne
konzum, bude to dobre.

Cim se doma rozptylujete? Cim rozptylujete své okoli?
Nepotrebuju se ,rozptylovat’, mam pofad co délat, hledat,
patrat, smysluplné se zabyvat vécmi, které povazuju za
dulezité a které mé bavi, a odpocivam, jak jsem zvykly,

s poezii, s muzikou a s tim, Ze si s chuti zablbnu - poslednf
vytvor je mij kubisticky portrét partnera Giocondy
nazvany Mon Liz. A moje Zena, kterd je tu se mnou, je na
tom podobné, jsme radi, ze jsme spolu, a pfedpokladam,
Ze nam to vydrzi.

Ceho se bojite, pokud se bojite?

Tak jako mnoha lidem, ktefi celkem v&cné a stfizlivé
pfedpokladaji, ze nebudou vé&né zdobit povrch této
planety, by se mi nechtélo blbé& umirat.
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SOUSTREDTE SE JEN
NA PRISTI KROK!

ANDREA KVETONOVA

Krizové konzultantka Linky bezpe&i Andrea Kvétoriové nabizi
dalsi pohled na dobu pandemickou a postpandemickou.
Radfi soustiedit se jen na nejblizsi kroky a doufa, e si z krize
odneseme i néco pozitivniho pro vztahy mezi lidmi.

Jak se vyrovnat s uzkostmi a strachem z budoucnosti?
Je to velké téma. Dobte je vidé&t v nardstu poctu klientd,
ktef{ se pravé s pocity strachtl a Uzkosti nové zadali
potykat, ackoli pfed pandemii odbornou psychickou
podporu nepotfebovali nebo si pro ni pfinejmensim do
té doby nepfisli.

K'vasi otazce: v té zdkladni roviné se doporucuje
napfiklad soustfedit se jen na jeden pfisti krok. Nedélat
scénare a nespekulovat, co by mohlo byt potom, jak by
se to ¢i ono mohlo dal vyvinout. Pfijmout skute¢nost,

Ze zname jen jeden dalsi krok a az pak se ukaze, jaky
bude ten dalsi. Pfijmout tuto nejistotu jako realitu, ne



jako osobni selhani. Nemoznost v sou¢asnosti cokoliv
predikovat muze byt samo o sobé& pro nékoho hodné
frustrujici a stresujici. Cim vice svou bezmoc v tomto
ohledu proZivame, tim vice jsme vy&erpanti, skepticti,
Uzkostni.

Vnimate soucasnou situaci jako $anci k restartu?
Uvedu jeden pfiklad: zistanu-li u psychologického

a spolecenského néhledu, pak vnimam pfilezitost pro
Jrestart” v uvédomovani si vyznamu a hodnoty kvality
zdravi; jak fyzického, tak psychického. K revizi nahledu,
kolik toho kazdy z nas pro své zdravi dé&la.

V €em myslite, Ze bude doba po pandemii jina?

V mnoha ohledech. O dopadech na ekonomiky,
hospodéfstvi, ndvazné pak skrze deficity v hospodarenf
o vlivech na finance pro zdravotnictvi, socialni

politiku a dalsi dulezité sektory.

Z pohledu psychologického a sociologického mize

dojit k proménam ve vztazich mezi lidmi. Skrze zkugenost
s mnohatydenni karanténou mdzeme zahlédnout
nenahraditelnost ,Zzivého" mezilidského kontaktu.
Dovedu si také predstavit, Ze vyznam mistnich komunit,
sousedskych nebo ,prespolnich” akci vzroste. Nage ceské
zahrédkareni a chalupafeni dost mozna vice pokvete.
Sousedské navstévy, vypomoci. Co pfijde, ukaze &as.

V &em byste si pfala, aby byla jina?

Pfala bych si, aby si lidé vice uvédomovali cennost svého
zdravi. Ideélné dfiv, nez jej zaénou mit v jakémkoliv
ohroZeni nebo o n&j za¢nou dokonce pfichazet.
Abychom pocitili vlastni odpovédnost za to, v jaké
kondici nase téla a duse jsou. Zaméfili se na prevenci.
Dalsi vé&c je, Ze skrze ohroZenf chipkou se siln& ukazala
zranitelnost starych lidi a potfeba pravé jim poméahat,
starat se o n&. Byla bych rada, aby se tento pfistup stal
bé&Znou soudasti nasich zivotl a diky tomu také soudasti
vedeni nasich déti.

V cem bude doba jing, to
uvidime, rozhodné je konec
blabolim o nekonecné
prosperité. Bude se Zit
zatracené skromnéji. Jestli si
lidé uvédomi, Ze jsou vyssi
hodnoty neZ konzum, bude
to dobre.

SARKA KUBCOVA

Psycholozka, publicistka zabyvajici se parovou terapir.

A na zévér jedna pozitivni zkudenost od psycholozky
Sérky Kubcové. Ta se spolu s kolegou vé&novala parové
terapii manzelského paru s détmi. Nevypadalo to dobfe
a v podstateé je jiz pfipravovali na rozvod. MuZ toho mé&l
prilis. Nejrizné&jsi funkce v jejich malém méstecku, od
vedeni détskych sportovnich krouzké po organizaci
tébord, zastupitelstvo a k tomu prace. Neumf fici

zadné nabidce ne. To se projevovalo na jeho chovanf
vici détem, na které byl agresivni, kfi¢el na n&, pak

se jim zase omlouval... a to samé na manzelku. Nynf{
jsou v pohodé, manzelka k nému postupné nachéazi
cestu zpét - i po fyzické strance. Jak se to stalo? Zde
zafungovala karanténa pozitivn&. Viechny instituce
jsou zavfené, navic byl muz lyZovat v zahranié&i, takze
jesté pred rozpukem pandemie byl 14 dni v karanténé.
Celkem je tedy s rodinou uz osm tydn( doma. Je
vyspaly, nenf vystresovany, zabyvé se dodé&lavanim praci
kolem domu, zahrady, v&nuje se vlastnim détem a nenf
podrazdény.

Je nyni otdzkou na kazdého z nés, zda si uvédomime
divod zmény a pro¢ se citime lépe (n&kteff z nas...).
Azda se rozhodneme vracet do zajetych koleji nebo tfeba
nekteré aktivity zrusit a vystoupit z rozjetého vlaku. YB

Téma pfipravil Matyas Zrno.
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