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1. SAM SOBE PSYCHIATREM,
NEBO SNAD
PSYCHOTERAPEUTEM?

Tato kniha navazuje na publikaci V. Capponi a T. Novaka: Sam sobé
psychologem. Jeji obsah je v ramci problému vSedniho Zivota zaméren na
trapeni souvisejicim s osobnimi svéraznostmi a stresovymi situacemi.
V prvnim, dnes jiz beznadéjné rozebraném vydani se jmenovala ,Sam
sobé psychiatrem?“. Nazev ponékud pfitvrdil, ale nebyl zcela vystizny.
Pfepracované a roz8ifené vydani bylo proto na navrh nakladatelstvi Grada
Publishing pojmenovano ,Jak bojovat se stresem®.

Je vyzvou k psychologickému zamysleni nad sebou i nad ostatnimi lid-
mi. Pokud by zajemce prece jen chtél vystupovat jako amatérsky psycho-
log, psychiatr, psychoanalytik, psychoterapeut amatérsky lécitel, necht si
tuto knihu nekupuje. Doporucujeme mu jiny postup:

1. Je vhodné pofidit si bily plast. MuZe byt i tzv. chirurgicky, tj. zapinany
vzadu.

2. Vizitky s jakymkoli textem za pér korun vytisknou velmi ochotné kdekoli.
Jen pozor, aby ve slovech na ,p“ zminénych v Gvodu bylo vzdy tvrdé ,y“.
Prece jen to déla dobry dojem.

3. Jevhodné se seznamit se zaklady psychologické terminologie v rozsa-
hu odpovidajicim jednomu ro€niku ¢asopisu 100+1 ZZ. Ti, kdoz chtgji
dokazat opravdu hodné navic, alespori zbézné prolistuji roénik ¢asopi-
su Psychologie dnes.

4. Muzi si nechaji riist plnovous nebo alespon bradku. U zen to neni ne-
zbytné. Vous je u nich mozny, ne vSak nutny.
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Pfed zrcadlem si nacvi¢ime hloubavy vyraz. Mozno dodat i nékteré
efektni gesto, tfeba pfemysélivé pohlazeni brady. Hojné uzivame i nékte-
ra latinska réeni. Napfiklad ,Venienti occurrite morbo“ — Celit nemoci,
hned jak pfichazi. Nezapomerime ani na slova empatie, frustrace, sub-
limace, kompenzace, saturace, komplex (Oidipovsky, Elektfin, kastracni,
ménécennosti), kompulse, libido, pozitivni mysleni, asertivita atd. —ty uzi-
vat ¢asto.

Pamatujte, Ze svému klientovi musite najit vinika, ktery muze za
vS8echno. M(zZe to byt napf. sex, shon moderni doby, traumata z dét-
stvi, negativni zény pod jeho luzkem, mezilidské vztahy, konzumace
masa atd.

S pacientem ¢&i klientem mUzete rozmlouvat nebo ho pozorovat vestoje,
vleze i v sedu. Tradici ma tzv. psychoanalytické lehatko. Na né pacienta
polozime a sedneme si za jeho hlavu do kfesla tak, aby nas nevidél,
kdyz zivame. Nejlépe je ovSem pacienta nepustit ke slovu, aby si uvé-
domil, Ze narazil na odbornika. A nyni pozor, pfichazi to nejdllezitéjsi.

Jasné, kategoricky a jednoznacné feknéte svému pacientovi, jak ma
zit. Komu je vSe jasno, méa o problém méné. Vy pfece chcete problémy
odstranit — nebo ne?

Pokud zvolite variantu poradenskou, Ize doporucit, abyste bedlivé vy-
slechli obé strany konfliktu a kazdé rekli, v &éem jednd spravné a v €em
se myli. Pak staéi jen potfast rukou a poslat U¢et. VSe se napravi jaksi
samo od sebe, nebot slovo odbornika dokaze pravé zazraky, a to do tfi
dnu. Radéji nerozvadéjme, Ze predchozi vétu by bylo zahodno poné-
kud pozménit. Zazraky takto nenastanou ,do tfi dnd”, ale spise ,po tfi
dny“. Tak dlouho lidé obvykle dokazi jednat podle vySe naznacenych
slov odbornika. Tém, kterym naznaceny postup nevyhovuje a nehod-
laji nic pfedstirat ani sobg, ani druhym, nabizime tuto knihu. VSima si
podivind, s nimiz to neni lehké a ktefi to ostatné ani nemaiji lehké sami.
Oproti prvnimu vydani jejich spektrum rozSifuje, a to o dalSi svérazné
osoby, s nimiz se setkdvame v manzelské a rodinné poradné. Neni
podstatné, Ze termin podivin je dnes jiz jen literarni, pojem psychopat
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I. KAPITOLA

je odborniky vniman jako pfekonany. Domnivame se totiz, Ze v bézném
jazykovém poveédomi pro néj plati totéz, co napsal psychiatr A. Lewis
roku 1975 o jiné svéraznosti: ,Hysterie prezije vdechny pisatele svych
nekrologl.”“ Tedy nejen hysterie, ale i podivinstvi jsou vé¢né.

Tato kniha popisuje riizné formy boje se stresem i s osobnostnimi pro-
blémy, jez mohou samy o sobé ¢lovéka velmi vyvést z miry. VSima si osvéd-
¢enych a pouzitelnych psychoterapeutickych postupd, jakoz i zasad a po-
stupl seriézniho laického poradenstvi. Zavérem nabizi pohled do zrcadla
a odpovéd na otazku, ,pro€ vlastné?“ chceme nékomu pomahat. Zbyva
dodat, Ze v knize je zminka o fadé osob nezfidka svérazné povahy ¢i ne-
snazi. Vzdy jde o kompilaci nékolika osudd. Pokud nam doty¢ni nékoho
pfipominaji, je to podobnost Cisté nahodna. Kdyz se ovSem v jejich pfibé-
zich poznavame sami, nahoda to neni. Zfejmé mame s onim svérazem le-
dacos spoleéného, nebot se chovame podobné.

Manzelska a rodinna poradna Brno Tomas Novak
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I1. SAM SOBE PODIVINEM?

Zakladatel Ceské psychiatrie profesor Antonin Heveroch, muz uctyhod-
ny, le¢ svérazny, napsal roku 1901 dilo ,,O podivinech a lidech napadnych®.
Mél na mysli skupinu lidi pozdéji po urcitou dobu nazyvanych psychopaty.

V modernich diagnostickych klasifikacich jiz tento pojem nenajdeme
a neni divu. Mnoho odbornik{l termin Uspésné zpochybnilo, obvinilo z ne-
pfesnosti, ,nalepkovani“, z malého pfihlizeni k moznostem vyvoje ¢lovéka.
Ale af uz tak ¢i onak, jisté je, Ze podivini existuji. Mensina z nich spada do
sympatické skupiny téch, kdoz jsou podiviny ,sami sob&®. Jejich nezfidka
znacné svéraznosti se zaméfuji pfedevSim na né samotné. Neskodi, ne-
vadi, druhému nenarusuji klid ani sousedskeé souziti, Ziji po svém. Jsou to
kuriézni postavi¢ky v zimé v 1été odéné do stejného vybledlého hubertusu
a se stejnym kloboukem na hlavé, muzi (tfeba stafi mladenci s ,potrhlymi“
koni¢ky) uzavieni ve své soukromé vézi ze slonoviny a pohrouzeni do
svych starosti i radosti. Nikomu neublizuji, na nikom nebyvaji zavisli.
A damy? Odény ponékud démodé, leckdy ,postrojeny* ve svych zralych le-
tech za ,Sestnactileté”, nebo naopak od mladi upnuty celé v ¢erném. Ne-
zfidka se v jejich osamélém zivoté zatipytil ndznak citu. Néktefi tfeba vzor-
né pecuji o pfibuzné, jini jsou ,ochranci zabéhlych ps( a koéek" nebo cely
zivot Setfi a pak odkazi relativné zna¢nou ¢astku na dobry ucel. Budiz zde
zaznamenan pfipad nenapadného vesnického podivina, ktery se sice s ni-
kym v misté svého bydlisté nestykal, ale v zavéti odkazal statisicovou ¢ast-
ku na vybudovani vefejného osvétleni v obci.

Castsji jde o jedince struéné fedeno narazejici v socidlnich vztazich.
Jisté je, Ze u nich nalézame neharmonicky rozvoj osobnosti, riizny stupen
rozvoje socialniho citéni, osobnostni zralosti atd. Nékteré oblasti mohou
byt rozvinuty vyrazné nadpriimérné. Jiné jen minimalné. Ostatné i pan pro-
fesor Heveroch povaZzoval za zakladni pfiznak podivin( to, Ze ,jejich duse
nema jednotlivé mohutnosti, jednotlivé projevy zharmonizované®. Nam ne-
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® . KAPITOLA

puljde o postizeni pfesnych diagnostickych kategorii ani o teoretické dispu-
tace. Pokusime se popsat ,Clovéka svérazného®. Kresleny vtip Vaclava
Hradeckého ukazuje pana, ktery hraje s gustem na harmoniku. Druhy muz
se ho na néco pta. Harmonikar odpovida: ,Kdepak pane, jedina skute¢né
harmonicka osobnost Siroko daleko jsem tady ja...“ Svym zplsobem ma
pravdu. Obraz skute¢né harmonické osobnosti je nejspiSe néco meziidea-
lem a mytem. Nelze byt zcela harmonicky. Uz pfesvédCeni, Zze se nam
néco takového podafilo, ponékud ,zavani“ disharmonii. Je ale mozno se
takovému idealu pfiblizit. A je také mozné ucinit si z onoho pfiblizovani za-
kladni napln zivota. A Zivot ,pro¢ekat” na zazrak. Je ovsem také mozné mit
se rad takovy, jaky jsem. To je mnohem lepsi nez se vénovat popisu toho,
v ¢em se od harmonie odliSuji nasi blizni, zejména pak nejblizsi pfibuzni.
V pestré Skale disharmonickych osobnosti Ize najit osoby, které Ize oznadit
jako osoby vybusné a snadno popudlivé.

Lidé vybusni a snadno popudlivi

Pan Novak patfici do této kategorie nalezl jednoho dne pod svou vizitkou
na dvefich nalepeny vystfizeny titulek z novin. Znél — SEMTEX. Netfeba
snad ani dodavat, Ze to, co by druhy presel bud’ usmévem nebo usklebkem,
jeho rozéililo malem az k nepficetnosti. Kricel, az drncely tabulky v oknech,
nebot jak dél, ,vola z ného nikdo délat nebude®. Explozivni jedinci se sku-
te€¢né snadno roz&ili, reaguji nepredlozené, napadaji slovné i fyzicky své
okoli, i po drobném konfliktu davaji vypovéd (a jsou velice prekvapeni, po-
kud je pfijata). Pokud jsou sami zaméstnavateli, rozdavaji ,padaky” podle
nalady — a tu mivaji obvykle Spatnou. Néco tak banalniho, jako jsou para-
grafy Zakoniku prace, je rozhodné pfili§ nezajima. V okamziku vzkypélych
afektl je ostatné nezajima vlibec nic. Emoce je natolik zahlcuji, Ze nejsou
schopni vnimat nic jiného. Manzelku v této situaci a v lepSim pfipadé oslovu-
ji ,kravo*, obvykle vSak jesté s urCitym a pomérné vynalézavym pfivlastkem.
chybu nebo nedostatek. Reakce je to ale nadmeérna. Vlastné i Skrtnuti sir-
kou v pracharné je mali¢kost a nasledek je veliky. Clovék by mél mit k dis-
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pozici vic brzdnych reakci, nez je v kratkém spojeni jiskra-vybuch®. Navic
pokud k vybuchiim v pomysiné pracharné dochazi velmi ¢asto, vétsina lidi
v okoli napina usi, aby v€as zaslechla podezfelé Skrinuti a klidila se do
bezpeci — nebo si alespon pfi vybuchu chranila hlavu. V&echny ostatni ak-
tivity jdou stranou, vlastné na né neni ani ¢as. Pro pfiklad podobného typu
pana Novaka Ize sahnout i do klasickych soudni¢ek FrantiSka Némce: Pan
X stoji jiz po nékolikaté pred soudem, nebof ubliZil na zdravi své manzelce.
Je dobrak, ale nesmi slySet o vydajich. Kdyz manzelka zaéne mluvit o tom,
Ze za okny je jaro a potfebovala by néco na sebe, rozdili se do nepfietna
a postara se, aby to nové byla ,sadra“. Posledné manzelka jihla nad kosem
pfed okny. Pan X zareagoval svym jiz zminénym semtexovym zptisobem.
Z nasi praxe zname muze, o némz Zena s jistym nadhledem prohlaSovala:
.Karel je rapl.“ Jeji Karel nemél ani tak sklon k napadani druhych lidi, ale
podrazdén rozbijel, co mu pod ruku pfislo, podoben legendarnimu Gole-
movi. Po vzoru manzelek alkoholikl prohlasujicich, Ze jejich muz je hodny,
kdyz nepije, prohlasovala i ona, ze muz je hodny, kdyz se nerozcili. Ha¢ek
spocival v tom, Ze on byl roz€ileny prakticky stale. Jestlize zminény Karel
se dokazal postarat o to, aby doma rozhodné nebyvalo ticho, pak jeho
bratranec byl jina tfida. Pro mali¢kost se urazil (tfeba pro to, Ze simanzelka
uvafila kavu a nezeptala se ho, zda si preje také) a pak zmlkl. Mi¢et doka-
zal skute¢né dlouhodobé. Dny, tydny, Zzadna mira.

Spoluprace a domluva s jedinci tohoto typu je velmi tézka. Manzelstvi
s nimi neni kyzena prochazka rizovym sadem, ale jeho péSina se vine
mezi minovymi poli a bésnicimi sopkami. Dotyéni zasadné nevidi svou
chybu, snad ani nemaji ¢as, aby si ji uvédomili. Jsou agresivni, odmitaji se
podfidit a jednaji ukvapené. Snaha udélat vSe tak, aby je nic nerozdililo, je
marna, protoze vybuchnou i pfi podprahovém podnétu, jemuz se nelze vy-
hnout. Nejleps$i zfejmé je vnimat jejich vybuchy jako rany osudu, obrazné
feCeno ,branit si hlavu“. Vystfihat se situaci, kdy by nam v afektu monhli fy-
zicky ublizit, a zvazit, co dal. Doma s nimi vydrzi jen partner ¢i partnerka
znacné podfidivi, velkorysi a nebojme se fici i ,splachovaci“. To, co o sobé
uslySime, je tfeba co nejdfiv zapomenout... Pokud jde o vynikajici odborni-
ky (tfeba na pracovisti),vyplati se je udrzet —i za cenu jejich excesu. Ostatni
(ne tedy géniové mezi ,semtexy“) — jak to Fici a neurazit — mohou jit o dim
dal. Na jejich vypovéd zfejmé nebudeme pfili§ dlouho ¢ekat. Podstatné je
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. KAPITOLA

nebrat jejich projevy osobné, byf samoziejmé mohou byt proti konkrétni
0sobé zaméreni. Oni se prosté ,vzteknou*, nevidi ani neslysi. Zauto€i proti
tomu, kdo jim stoji v cesté nebo kdo jim brani v dosazeni urcitého cile. Ne-
jde jim o likvidaci osoby X, spiSe o odstranéni prekazky.

Lidé, kte¥Fi u niceho dlouho nevydrzi

Mate-li doma ditko trpici tzv. lehkou mozkovou dysfunkci, dostane se
vam pouceni, ze jeho nesoustfedénost, roztékanost, zbrklost ba i nalado-
vost souvisi s nepatrnym poskozenim mozkové tkané pred narozenim, pfi
porodu nebo brzy po ném. Dozvite se déle, Zze nelze hovofit o tom, ze by
jiméa prosté vSe, a tak neni divu, Ze dlkladné nepostihne témér nic. Déle
nam byva feceno, Ze ditko nedokaze systematicky pracovat déle nez 10
az 15 minut. Pak si musi odpocinout, nejlépe pohybem. Na zaveér vas psy-
cholog chapave, le¢ optimisticky ujisti, Ze jde o stav pfechodny, ktery se
zcela jisté v dobé kolem puberty, nejpozdéji pak v nasledujici adolescenci,
upravi. Obvykle tomu tak doopravdy je. Ne vSak vzdy, nebot ne kazda ne-
soustfedénost je podminéna vySe zminénou dysfunkci, a navic ne kazda
dysfunkce se upravi, tak jak optimisté oekavaji. Do tfetice vyrazna ne-
soustfedénost miize vznikat pod vlivem fady podnétli z vnéjsiho i vnitiniho
prostiedi organismu. At jiz z téch nebo z onéch pficin ¢lovék pielétavého
typu nevydrzi delSi dobu na stejném misté, v danych vztazich a situacich.
Mnoho véci zaéne, nic nedokonéi. Snadno se nadchne, zahofi nadSenim
pro néco jiného, nového, atraktivniho, ale brzy ,zhasne“ docela. Objekt
svého nad$eni rychle opousti, coz mu nedini potize, nebot jiz ma pfipraven
novy. Chybi-li mu néco, pak vlastnost, kterou je mozno nazvat neobycejné
zvucéne ,sicflaj§“. Schopnost néco ,vysedét, usilovat o néco klidné, syste-
maticky, bez oddechu a dopingu trvalym uspéchem a uznanim. Jinymi slo-
vy — dat kazdé véci i po strance doby nezbytné k pfipravé, co jeji jest.

Doba, ktera taktka kazdou zménu zaméstnani povazovala za fluktuaci,
na kterou je nutno divat se s krajnim podezienim, je pry¢. Jestlize ovsem
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béhem roku vystfidate nékolik profesi a timto stylem Zijete fadu let, nema
to se ziskanim zkuSenosti mnoho spole¢ného. Odejdete totiz dfiv, nez se
mUzete rozkoukat. Pro dany typ osobnosti je to jednani typické, stejné jako
je pro néj charakteristicka zna¢na ,rozpracovanost” ukold. Osm véci rozdé-
Ia, Zadnou nedokondéi, ale uz se rozhlizi po véci devaté a desaté. Jedenacta
ho ostatné také laka. Jen skute¢né zcela zfidka jde o osobnosti natolik vyji-
mecné, ze po vzoru starych mistrl, zakladatel( malifskych skol, naértnou
zakladni kontury, na ¢astec¢na dopracovani maji ,své lidi“ a posléze daji
vysledku pecet své geniality. Daleko ¢astéji jsou podloZzené kontury natolik
lajdacké a neuplné, Ze misto obdivu ke genialité tviirce vyvolavaji rozpaky
a pocit, Ze nejlepsi by bylo zadit znova a jinak. Pfikladem budiz pan X,
muz, jenz studoval na nékolika stfednich Skolach, pfi¢emz dokoncil az treti,
ato diky tomu, Ze maminka méla blizky vztah k panu fediteli. Dnes po fficit-
ce je rozvedeny potfeti, ,podnika“, zasvécenec by fekl, ze si na podnikani
spiSe hraje, kdyz pfedtim vystfidal zaméstnani, zZe by na jejich vypocet ne-
staCily zdaleka vSechny prsty, co jich ma. Ameri€ané fikaji, ze Uspésny
podnikatel by mél na za¢atku alespon tfikrat zkrachovat, aby se pro svét
byznysu zocelil. Tuto podminku pan X bohaté splriuje, jen ten Uspéch se
jaksi nedostavuje. A jeho partnerské vztahy? Priibéh je vzdy velmi podob-
bozska a zcela jina nez ty (,slepice®) pfedchozi. Nasleduje €elny utok. Pfi
své nesoustiedénosti jej dokaze pan X vést az pfekvapivé soustfedéné
a cilevédomé, byt ne na dlouho. Vytipovana ,$tastna“ podiehne bud brzy,
nebo vibec. Nasleduje banalni romanek, nezfidka gradujici v téhotenstvi
partnerky, pak krize a vée se za¢ina opakovat. Pan X ,neni zrozen pro trvaly
vztah®, jak sam fika. Jedinym trvalym, co v jeho Zzivotni historii najdeme,
jsou zmény; téch zazil pozehnané.

Jaké obecné byva manzelstvi u dospélého, jemuz slovy Zderika Matéjc-
ka,, ...kdysi v détstvi byla viceméné spravedlivé dana nalepka lehké détské
encefalopatie /LDE/, pozdéji lehké mozkové dysfunkce /LMD/ a dnes ve
shodé s mezinarodni nomenklaturou ADHD (coz v ¢eském prekladu zna-
mena syndrom deficitu pozornosti a hyperaktivity) a nefika o nic vic, nez je
zpravidla vidét na prvni pohled”. Bézné se u rliznych forem LMD v dospé-
losti hovofi o pfevaze alkoholikll a osob jinak drogové zavislych, osob, jez
spachaly trestny €in. O partnerstvi téchto lidi se obvykle nemluvi. U nas se

[ 141



