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MiSTO UvVODU

MISTO UVODU: CO TO JE
NEPRIJEMNA SITUACE?

Kdyz polozite manzelskému poradci otazku podobnou té v titulku nasi
knihy, vybavi se mu nejen vzpominky osobni, ale dalSi a dalsi, jez se tykaji
trapeni klientl. Nevéra, zarlivost, hadky, zasahy cizich osob do manzel-
stvi, finanni nesnaze, spory ustici v Uvahy o rozvodu, rozvodové boje.
Samoziejmé se mu vybavi i problémy neuplné rodiny, ,moje déti, tvoje déti
a nase déti“ zdaleka ne vzdy v optimalni pohodé.

Chci ditéti pfedat radost ze Zivota, pozitivni pfistup ke svétu, viru v lepSi
pristi, ale jak to mohu udélat, kdyz mné samotnému pravé tohle chybi?
Je-li tato otazka polozena na pohled utrapenym ¢lovékem s tzv. kamennou
mimikou, musim ob¢&as zvladnout chut opédit: ,Zajdéte na psychiatrii, uzi-
vejte nékolik tydnu antidepresiva a pak pfijdte.” Souvislost s depresivnim
ladénim tu byva pomé&rné vysoka, ne v8ak absolutni.

Pokud poradce ma v odborném Zivotopise navic praxi v pedagogicko-
-psychologické poradné, vybavi se mu vychovné a vyukové obtize s détmi,
problémy s adaptaci na Skolu. V hlavé probihaji slova jako vychova ne-
jednotna, nedlsledna, naladova, hyperkriticka. Ozve se i jakési podivné
zafikavani, LDELMDMBDBDMMDADDADHD. Jde o fadu zkratek vesmés
cizich slov vystihujicich v psychologickych diagnézach stav, ktery u déti
byva nazyvan ,zivé stiibro®. Jde o déti neklidné, nesoustfedéné, s vykyvy
nalad, mnohdy s problémy ve ¢teni a psani. Sou€asna evropska klasifikace
chorob hovofi o hyperkinetickych poruchach. Ty jsou rozdéleny jednak na
poruchu aktivity a pozornosti, jednak na hyperkinetickou poruchu chovani.
V americké klasifikaci se uziva termin ADHD (,Attention Deficit Hyperakti-
vity Disorder®). PostiZeni tohoto typu se déli na postiZzeni pfevazné s poru-
chou pozornosti, dale s impulzivitou a hyperaktivitou, tfeti je kombinovany
typ. Pokud se dité s kterymkoliv typem postizeni setka s pfisnou pani
ucitelkou, kraceji rodic¢e na tfidni schizku jako na pranyf. V minulosti se
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bézné olekavalo, Ze vySe zminéné problémy odezni zhruba po 15. roce.
Dnes vime, Ze v urgité podobé& mohou trvat mnohem déle. Posléze mohou
souviset i se Spatnym socialnim zafazenim dospélého. Je-li onen ,dospély*
vas nedavno zletily potomek, byva to kfiz, i kdyz se jiz mize zenit a ma
volebni pravo.

Kdyz je Zalost, pfijde i radost. Tfeba oslava Vanoc, Zivotniho vyrogi...
Ponékud skepticky poradce ovSem brzy nabude dojmu, Ze Uspésny priibéh
takovych sebelépe minénych akci je ne-li maly zazrak, pak rozhodné ne
samozrejmost. Plati zde Murphyho zakon: ,Cokoliv se mize zkomplikovat,
to se také zkomplikuje...“ Podle Novakova dodatku navic plati: ,Zkompli-
kuje se Casto i to, co se zdanlivé zkomplikovat nemuze...*

Napsat pfiru¢ku shrnujici, jak si poradit se vSemi moznymi Zivotnimi
udalostmi, je nemozné. Pokusit se ovSem muzeme o to, naznadit jak si
i v komplikovanych zivotnich okolnostech udrzet dobrou naladu. Inu dob-
rou — to je pomérné vysoka meta. Postaci, kdyz nalada bude pfijatelna, tj.
takova, aby sama o sobé situaci nekomplikovala a nepfidavala k stavajicim
nesnazim jesté dalsi.

V knize najdeme Fadu postupt sméfujicich k vy$e uvedenému cili. Ve-
smeés jde o postupy ovéfené. Respektuji i zasadu ,pfedevsim neskodit”.
Neznamena to ovSem, Zze musime vystfidat vSe, co se zde nabizi. Volime
dle vlastniho zaméreni, postoje, vyladéni — prosté nalady.
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® I. KAPITOLA

-
1. KDYZ SE REKNE NALADA

»Nalada je vysledkem komplikovanych koordinaénich pochodt v cen-
tralnim nervovém systému pfi interakci s periferii. Neni zavisla jen na
srozumitelnych zazitcich a motivech. Ty zpusobuji jen relativné kratko-
dobé vykyvy od vitalné regulované stredni trovné nalady.”

R. Jung

Kazdy ¢lovék ma v kazdém bdélém okamziku urcité dispozice podporu-

jici vznik pocitll a emoci. To je nalada. Pojem nalada je v ¢estiné pomérné
novy. Vytvofil jej Josef Durdik (1837-1902), prvni profesor filosofie na
Ceské univerzité v Praze.

Nalada je trvalou soucasti lidského védomi. Byt ndm mnozi namlouvaji

opak, vuli je ovlivnitelna jen stézi a nedokonale. Zkuste si, dejme tomu
na Silvestra, kdyz se necitite pravé nejlépe v souvislosti s podrazdénym
Zlu€nikem, bolavym zubem a prchajicim mladim, ,pfikazat* vybornou na-
ladu. NejspiSe to skonéi kocovinou — at’ uz pocitovou, nebo alkoholickou.
Zfejmé oboji. Jindy ovSem staci mali¢kost a dobra nalada se dostavi. P¥i
hlub8im sledovani oviem zjistime, Ze ona mali¢kost zase tak mala neni.
Je k ni potfeba vyladéni nasi centralni nervové soustavy, zdravotniho sta-
vu, pocasi a ne-li zrovna tisict, tak pfinejmensim desitek dalSich riznych
véci. Nalada je dynamicky systém, ktery se vyviji. Lze ji popsat coby stav
v okamziku ,,0% ale také jako jev v urcitém Casovém Useku.

Obvykle je natolik vyrazna, ze miva charakter vSe ovliviujici emoce.

Je to ,duSevni pocasi“. Mam dobrou naladu — na své okoli a nakonec i na
sebe sama se sméji. Mam Spatnou néladu — jdé&te mi z cesty, nic se mnou
neni. Z mnoha moudrych vyroku Vaclava Havla nejvice zlidovél termin
,blba nalada“, ktery vystihuje smés problému, zklamanych nadéji, deziluze,
rezignace a Spetky Svejkovstvi. Pro€ ne. Chceme-li se drzet zjednodusené-
ho, nicméné klasického tfidéni emoci na Ctyfi zakladni kategorie — radost,

smutek, vztek a strach — najdeme ve zminéné ,blbé naladé” pfinejmensim
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tfi posledné jmenované. Otazkou pak zlstava, zda by tam dukladnéjsi
analyza neodhalila i pfimés radosti, alespofi v nékterych Skodolibych pfi-
padech.

Cesta je prichodna po obou stranach. Podobné emoc¢ni prozivani ne-
jen ovliviuje to, co vnimame, ale naopak je tim i ovliviiovano. Reakce na
pocitky a viemy je pod vlivem libého ¢&i naopak nelibého vnimani. Staci
srovnat, jaky vliv ma na nasi naladu dejme tomu pfi vstupu do bytu liba
vuné pfipravovaného pokrmu, a naopak pach spaleného jidla doprovazeny
mraky koufe. Samozfejmé obdobné neplsobi jen viiné a pachy. Vlivl na
nasi naladu je mnohem vic.

Jiz Aristoteles popsal komplexnost emocnich projevl a jejich propoje-
nost s fyzickymi zmé&nami. Pro na$ ucel jsou inspirujici uvahy Barucha Spi-
nozy (1632-1677), v nichZ jsou popsany tfi zakladni afekty: radost, smutek
a touha. Z nich se odvozuji vSechna dal$i emo¢ni hnuti mysli. Zajimava,
ale podstatna je i Spinozova uvaha o moznosti dvou velmi podobnych
projevq, tj. pfesunuti a rozsifeni afektd. V moderni podobé totéz potvrzuji
v praxi vyzkumnici mezilidské komunikace v afektu. Afekt, at jiz zabarveny
kladné nebo zaporné, ma totiz tendenci ,nezlstat na misté“. Pfenasi se
z jednoho pfedmétu na druhy, s pfedchozim spojeny €asové nebo mistné.

Nalada je stav pomérné dlouhodoby a stély. | zde ovSem jsou vyjimky.
Objevuji se u nevyrovnanych lidi. U téch se nalady stfidaji jako jarni poCasi.
Naladu Ize do jisté miry ovlivnit kladnymi nebo naopak zapornymi podnéty.
Nalada se situacné méni, ale asem ma tendenci vratit se k vychozimu
stavu. Optimista s pro n&j typickou dobrou naladou zvladne pomérné snad-
no i nepfijemnost, lidové fe€eno ,vySkrabe se“ ze situaéné podminéné
deprese. Pesimista s charakteristickou Spatnou naladou dokaze jakoukoliv
pfilemnost prezentovat jako nepfijemny zarodek tragédii. Nalada je jisté
zalezitosti soukromou, ale plisobi na mnohé lidi v okoli. Jsou typy lidi, kteFi
svymi naladami, pfesnéji dlouhodobymi a opakovanymi rozladami dokazi
nejen citové vydirat, ale svym zpusobem i u¢inné mucit své blizké.

Internetova Wikipedie cituje slovenské psychiatry, ktefi povazuji naladu
za ,pozadi psychického Zivota“. Mozna je ale vhodnéj$i mluvit o ladéni,
koloritu, kulisach, stylu vnimani, s nadsazkou i parfému onoho Zivota.
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I. KAPITOLA

Je lepSi byt mlady, zdravy
a bohaty nez stary, nemochny
a chudy?

Otaznik v titulku je na prvni pohled zbyte¢ny. Ve skute€nosti to tak
jednoduché neni. Hodné zalezi na osobnostnim ladéni. Lidé pozitivnich
nalad byvaiji ,dobfe nalozeni i v komplikovanych a ne zrovna pfijemnych
situacich. Najit je Ize jiz u kojencl a dal samozifejmé jak u mladych, tak
i u starych. Chudoba dobrou naladu rozhodné nevylu€uje. Ostatné fika
se: ,Blaze tomu, kdo nic nema...“ S nemoci to je slozitéjsi, ale i zde jsou
lidé s optimistickym ,diky za kazdé nové rano®. Plati to i naopak. Mizernou
naladu mohou mit i lidé, kterym je v ramci vy$e zminénych predpokladu
co zavidét. Zdravi a bohatstvi neni zarukou kvality ani subjektivniho pocitu
naplnéni zivota — uméni zit.

Jaka je vase nalada?

Na prvni pohled je tato otazka velmi jednoducha. V naSich podminkéach
spiSe akceptujeme jeji chmurnéjsi tony, naopak typicky Ameri¢an se rozzafi
a sdéli, jak je mu dobfe. Existuje postup, ktery umozni vlastni naladu ale-
spon pfenesené pomérné snadno rozebrat. Jde o urcitou formu inventury
problému a pocitl. Pfistoupit k ni je vhodné v alespon relativni pohodé
a klidu, ne v afektu. Idealni ouverturou je jakékoliv relaxacni cvi¢eni. Pak

odpovidame na otazky — bud’ ustné&, nebo pisemné:

P Jakaje mandlada?.....................
Odpovéd by méla byt struéna, jednoslovna. Lze pouzit klasifikace jako
ve Skole. Po tomto Gvodnim kroku muzeme stav analyzovat.
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Problémem je: .....................

Prvni konstatovani byva dosti povrchni. Nevadi. Obdobné& budeme po-
kradovat dal, a to nékolikrat.

Skute€nym problémem je: .....................

A jesté alespon dvakrat nebo tfikrat:

Jesté podstatnéjSim, skute€nym problémem je: .....................
PokraCujeme dale:

K problému nebo k osobg, ktera jej vyvolava, citim: .....................
Skutecné citim: .....................

Pod timto pocitemje: .....................

AjesSté pod nimje: ......cooeiiiane.

PokraCujeme jako vy3e a alespon do zna¢né miry takto identifikujeme
priciny, eventualné podil urcitych osob na dané situaci (naladé). Poté
pokradujeme:

To, co je tfeba ucinit, aby se moje nalada stala alespori ¢asteéné pfija-
telnou, je: ...t

To, co je tfeba zménit, aby se moje nalada stala alespor ¢astecné pfi-
jatelnou, je: ...l

To, co je tfeba prekonat, aby se moje nalada stala alespon ¢astecné
pfijatelnou, je: ..............o...l.

V této situaci potfebuji: .....................
Potfebuiji jesté: .....................

Jesdté potiebuji: ...l

Co potiebuiji, to v ramci moZnosti udélam.
Zacnu timto: ...l

PokraCovat budu: .....................

Poté udélam: .....................
Apakijesté: .....................

K doplnénym nedokonCenym vétam je tfeba pfidat Easové terminy, a to

pokud mozno bez odkladu. Pouha identifikace problému bez fe$eni nestaci
a situaci spiSe zhorSuje. Néco zcela jiného je technika Odpoustim...

1141



