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Anotace

Tato diplomova prace se sklada ze dvou Casti, z Casti teoretické a z ¢asti praktické. Teoreticka cast je
roz¢lenéna do Ctyr kapitol. Prvni kapitola se zabyva samotnym pojmem tzkost. Dotyka se i dalSich
pojmi, kterymi jsou strach, fobie a stres. Dale pojednava o smyslu tuzkosti, jejich zdrojich a
ditsledcich uzkosti. Tii dalsi kapitoly se vénuji existencialnim autordm a jejich pohledu na
problematiku uzkosti. Témito autory jsou existencialni filosof Soren Kierkegaard, zakladatel
logoterapie Viktor E. Frankl a existencialni psychoterapeut Irvin D. Yalom. V praktické ¢asti je pouzit
kvalitativni vyzkum. Vyzkum je realizovan pomoci technikou polostrukturovaného rozhovoru. Cilem

vyzkumu je zjistit, zda ma védomi smyslu zivota vliv na prozivani socialni tizkosti.
Klicova slova

Uzkost, socialni uzkost, existencialni izkost, hiich, logoterapie, odpovédnost, existencialismus, smysl

zivota, vira, strach ze smrti.

Annotation

This thesis consists of two parts - the theoretical, and the practical. The theoretical part is divided into
four chapters, the first of which dealing with the very concept of anxiety. In addition, it covers other
concepts - fear, phobia, and stress - while simultaneously dealing with the meaning of anxiety, its

sources, and its consequences.

The three remaining chapters examine select existential authors and their view on the issue of anxiety:
existential philosopher Soren Kierkegaard, the founder of logotherapy Viktor E. Frankl, and existential

psychotherapist Irvin D. Yalom.

The practical part of this thesis uses qualitative research carried out using a semi-structured interview
technique with the aim of determining whether the meaning of life consciousness impacts the

experience of social anxiety.
Keywords

Anxiety, social anxiety, existential anxiety, sin, logotherapy, responsibility, existentialism, meaning of
life, faith, fear of death.
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TEORETICKA CAST



1. Uvod

Tématem uzkosti se zabyvam od konce svého bakalaitského studia, na jehoz zavéru
jsem obhajila bakalatrskou praci s ndzvem Signaly socialni tizkosti. Konkrétné socidlni uizkosti
chci opét vénovat vétsi pozornost. Z velké ¢asti je to dano mym spojenim se Spolkem SFinga,
kterému na konci prace také vénuji uréity prostor. V bakalaiské praci jsem se zabyvala
problematikou projevll socialni fobie. Porovnavala jsem naptiklad, jak se tyto projevy lisi u
muzi a zen, jejich konkrétni podobu a cetnost. V magisterském stupni studia jsem zacala

uvazovat nad tim, na jakou dalsi stranku tzkosti bych se mohla blize zaméfit.

Oblast tzkosti mé zajima jak z hlediska teoretického, tak i praktického. V oblasti
teoretick¢é mé nejvice oslovil smér existencidlni analyzy a logoterapie. V budoucnosti mam
proto zdjem vstoupit do logoterapeutického vycviku. V pocatku mého vykroceni smérem
k existencialni analyze stoji znama kniha V. E. Frankla ,,A pfesto fici zivotu ano®. Studium na
HTF UK mé v této cesté utvrdilo diky inspirativnim pirednaskdm vice prednasejicich, ktefi se
tématu logoterapie vénovali v ramci rtiznych kurzt pirednasenych na fakulté. Z toho divodu je
Frankl osobnosti, které je v této praci vénovano nejvice prostoru. Dalsi osobnosti, kterou jsem
pro svou praci zvolila, je S. Kierkegaard. Kierkegaard je velmi dulezity, protoze stal u zrodu
existencidlni filosofie a problematikou uzkosti se ve svém dile obsahle zabyval. Tietim
autorem je pak Irvin D. Yalom. Stejné jako ptedchozi dva se zabyva problematikou smyslu

zivota, na rozdil od nich na n¢j ale hledi nendboZensky.

Prakticka stranka mého zajmu pak spociva ve spolutiCasti pii zakladani Spolku
SFinga i v nasledném podileni se na jeho organizaci. Tento Spolek funguje na svépomocném
charakteru a pomaha lidem se socidlni fobii, Gzkosti nebo potizemi ve zvladani rozmanitych
socialnich situaci. Rozhodla jsem se spojit oblast teoretickou i praktickou. Vzhledem k faktu,
7e tato prace vznikd na pudé€ teologické fakulty, a logoterapie, v jejimz sttedu stoji pojem

smysl zivota, mi je velmi blizk4, rozhodla jsem se podivat na spojeni smyslu zivota a izkosti.

V bakalafské praci jsem jednotlivé projevy socidlni uzkosti zji§tovala pomoci
kvantitativniho vyzkumu formou dotazniku. S tématem uzkosti a smyslu Zivota jsem zprvu
zamyslela v této diplomové praci postupovat obdobné. Postupem ¢asu jsem vSak dochazela
Kk zavéru, ze bych s ucastniky vyzkumu radgji o tématu hovotila osobnég, proto jsem nakonec
zvolila rozhovor, tedy vyzkum kvalitativni. Uastniky kvalitativniho vyzkumu, ktery jsem

V ramci této prace uskutecnila, jsou osoby proZzivajici v rlizné mife socialni tizkost.
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Cilem této prace urcité¢ nejsou vycerpavajici informace o problematice uzkosti nebo
smyslu zivota. Radda bych nahlédla na to, zda védomi smyslu Zivota lidem od uzkosti opravdu
ulevuje, ptipadné jaké konkrétni hodnoty tomu napomadhaji. Praci vnimam jako malé, snad
také nendsilné, nahlédnuti do nitra lidi, ktefi se v zivoté ve vétsi mife nez je bézné potykaji s

uzkostmi.



2. UzKost

2.1 Vymezeni uzkosti

Uzkost je pocit, ktery naprosta vétsina lidi (a podobné tomu bude i u Zivodichd
V podobé strachu z mozného nebezpeci) zna ze své vlastni zkuSenosti s bytim ve svéte. Tento
pojem se také Casto vyskytuje v bézné feci a da se fict, ze si pod nim lidé alesponn rdimcove
dovedou vybavit, co se za nim skryva za pocity. Srozumitelné to vystihuje nasledujici Gryvek:
., Telo ma uzkost, a my si této uzkosti vSimame, kdyz v nds sili neprijemné vzruseni (rozruSeni).
Tento vzestup vzruSeni nam miize dat silu k tomu, abychom bud’ utekli, nebo se s netusenymi

. . .7 , . vevr v v o1
silami pustili do zapasu se silnéjsim clovékem.

Autofi z oboru psychologie, ktefi se ve svych knihach néjakym zpisobem tohoto
tématu dotykaji, vymezuji pojem uzkosti od pojmu strachu. Tento tizus dodrzim a rozdil mezi

témito dvéma pojmy zkusim s pomoci dalSich autori pro ujasnéni vysvétlit.

2.2 Rozdil mezi uzkosti a strachem

Co se o tomto tématu dozvime z Psychologického slovniku? Strach Slovnik (Hartl,
Hartlova, 2004) popisuje jako nelibou emoci, kterou doprovazi charakteristické symptomy
jako je zblednuti, chvéni, zrychlené¢ dychdni, buSeni srdce, zvySeni krevniho tlaku a
pohotovost k obrané ¢i atéku. Upozoriuje, ze jde, na rozdil od tzkosti, 0 normalni reakci na
skutecné nebezpeci nebo ohrozeni. Nejednd se v tomto piipadé o patologii. S vékem se
podnéty vyvolavajici strach méni, stejné tak i jeho forma a projevy. Uzkost (anxiety) je pak

strachem bez pfedmétu.

U Vagnerové (2004) se docteme o stejném rozdilu, ktery tyto dva pojmy oddéluje. U
uzkosti pfevazuji pocity napéti a obav, u kterych lze tézko stanovit, co je jejich skute¢nym
obsahem. Naproti tomu strach, jak ve své knize uvadi, ,, lze chdpat jako konkretizaci vzkosti,
Jjako prozitek obav z néceho konkrétniho. Clovék v tomto piipadé dovede fici, ceho se boji*. 2

Dale upozoriiuje, Ze je tfeba rozlisovat mezi pocitem tizkosti a tuzkostnosti. Uzkost je podle

Vagnerové aktualni naladéni, které nas upozorfiuje na mozné nebezpeci. Uzkostnost je pak

L KAST, Verena. Uzkost a jeji smysl. Vyd. 1. Praha: Portal, 2012, s. 36. Spektrum (Portal), 80. ISBN 978-80-
262-0160-1.

2 VAGNEROVA, Marie. Psychopatologie pro pomdhajici profese. Vyd. 3., rozs. a pieprac. Praha: Portal, 2004,
S. 400. ISBN 80-7178-802-3.
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hloubé&ji zakotfenény rys a sklon dané osobnosti reagovat ur¢itym navyklym zplsobem,

V tomto pripadé uzkostné, tedy déletrvajicimi pocity obav, nepohody a napéti.

Lucien Auger (1998) nazorné objasfiuje odlisnost uzkosti a strachu na konkrétnim
ptikladu dvou zen, které uvazuji nad fizenim automobilu. Prvni z nich si uvédomuje redlna
rizika, kterd s sebou fizeni prinasi. Diky (Eastice ,,diky* nam tu pfimo ukazuje na v tomto
ptipad¢ pozitivni aspekt strachu) strachu z mozné autonehody se zafidi tak, aby co nejvice
snizila riziko mozného nebezpeci. Strach ji chrani, neutoc¢i na jeji sebehodnotu. Druha Zena
vnima také ohroZeni spojené s jizdou autem, navic v§ak pochybuje sama o sob&. Ma pocit, ze
neni dostatecné kompetentni, aby dokazala katastrofé predejit. Usedne-li za volant, urcité ke
katastrofé¢ dojde. Tato zena méa o sob& pii vykonavani této Cinnosti pochybnosti o vlastni
schopnosti uspét. Prijde ji, Ze nema moc nad tim, jak situace nakonec dopadne. Z toho
vyplyva, Ze Lucien vnima dé€lici ¢aru mezi uzkosti a strachem podle toho, jestli ¢loveék dokaze

na nepiijemny pocit raciondlné¢ odpovédet (strach), nebo zda je pro jedince ukazatelem

vlastniho selhavani.

U Végnerové najdeme zminku o tom, Ze 1 pies uvedené rozdily mezi uzkosti a
strachem byvéa obtizné je od sebe navzajem odliSit. ,,Strach i uzkost jsou doprovazeny
podobnymi pocity a projevy, casto se vyskytuji spolecné a mnohdy byva obtizné mezi nimi
rozlisovat. “® To vysvétluje, ze laici a ¢asto 1 odbornici tyto dva pojmy pii komunikaci striktné

neodlisuji.

Priklanim se k pohledu, ze u uzkosti Ize predmét obav vysledovat obtiznéji. Obsahy
uzkosti vnimdm jako cosi méné konkrétniho a hife uchopitelného. Problém nastava také
v disledku toho, Ze se tizkost zamérné pretavuje v néco jiného, nez ¢im piivodné byla. Mohou
se z ni naptiklad stavat specifické fobie. Zalezi pfedevSim na tom, jak je osobnost kazdého z
nas nastavend, k jakému podnétu je jednotlivec citlivy. Je to lehce pochopitelné, kdyz si
predstavime, Ze bychom méli Zit v neustalém uvédoméni si kone€nosti pozemského Zivota.
Pro vétSinu lidi je pomySleni na smrt silné¢ zazkostiujici zkuSenosti, proto nevédomé
pouZivaji nejrliznéjs$i obranné mechanismy, aby si od tohoto pocitu ulevili. Opét zaleZi na
psychické vybaveé kazdé osobnosti, jak si s timto problémem mozek poradi. Hlavni podstatu
uzkosti je mozné vytésnit, neuvédomujeme si ji v kazdodennim zivoté, ziistava zasunuta a jen

pii urcitych podnétech vyjde jeji skutecny obsah na povrch. D4l se mlzZe stat, Ze se hlavni

¥ VAGNEROVA, Marie. Psychopatologie pro pomdhajici profese. Vyd. 3., rozs. a preprac. Praha: Portal, 2004,
S. 400. ISBN 80-7178-802-3.
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obava, v tomto ptipadé jiz zminéna Gzkost, z konecnosti nebo ze smrti, projevi jako néjaky
pro cloveka 1épe uchopitelny a méné désivy problém, tieba strach z pavoukl (arachnofobie),
ktera sice svému nositeli zivot znacné zneptijemnuje, zaroveih mu vSak pomaha vyhnout se
konfrontaci stak obrovskym a v praktickém dusledku nefesitelnym problémem, jaky
predstavuje smrt. Jako nejkonstruktivnéj$i moznost autorka shledava schopnost Cloveka se
svou uzkosti pracovat na védomé urovni. Je to vSak nelehkd prace na cely zivot vyzadujici

velké usili bez zaruky dosazeni okamzitého vysledku.

Stvrzenim, Ze tuzkost je méné¢ normdlni reakci na podnét, nez strach, spiSe
nesouhlasim. Kazdy c¢lovék je osobnost. Slovem osobnost chce autorka vyzdvihnout
jedine¢nost kazdého jednotlivce, co se tykd genetické vybavenosti, prostfedi, kde vyrtstal a
piebiral zplsoby chovani, které mu jsou vzorem pro jeho vlastni chovani a zkuSenosti,
kterymi si za svilj Zivot proSel. Pfijde mi, Ze miiZe byt stejné ,,normalni, kdyz dva riizni lidé
na stejnou situaci, kterou mize pro ilustraci predstavovat kiik nadifizeného v zaméstnani,
zareaguji razn€. Jeden z nich muze pocitovat hnév, zlost az nenavist, druhy pocity viny a
uzkost. V kontextu jejich zivota budou jejich reakce s nejvétsi pravdépodobnosti snadno
pochopitelné. Jinou otazkou, kterou se zde nebudu zabyvat, je adekvatnost projevli chovani v

ey

dané situaci kazdého z nich z pohledu doby a kultury, ve které Ziji.

2.3 Souvisejici pojmy — stres a fobie

Pti studiu literatury, kterd se zabyva tématikou tizkosti, se autorka setkavala s dalsimi
pojmy zasluhujicimi kratké zastaveni. Pojem stresu a fobie podle mého nazoru
s problematikou, ktera je predmétem této prace, blizce souvisi. Stres je v dneSni dob¢ hojné
pouzivané slovo. Vzhledem k faktu, Zze béh Zivota se v nasi spole¢nosti diky neuvétitelnym
technickym pokrokiim stale zrychluje, mnoho lidi je pod tlakem a negativni GCinky stresu
dennodenné pocituje. Tento rozsahly fenomén nezlstal bez povSimnuti, protoZze s sebou
chorob, jako jsou naptiklad kardiovaskularni choroby nebo onkologickd onemocnéni. V knize
autori Maloneyho a Kranzové ¢teme, Ze ,, prrestoZe uzkost miize byt vyvolana stresem, je treba
pochopit, Ze uzkost nemusi nutné za v§ech okolnosti ze stresu vyplynout. Je mozné citit stres a

neprozivat pritom stav uzkosti. Herec nebo atlet, ktery je nervozni a ma trému, ale soucasné
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pocituje sebejistotu a vzruSeni, kdyz mad jit na scénu nebo na drahu, miize prozivat stres, ale

. . . ’ . . v rec 4
nikoli uzkost, jedna se zde jen o nervozitu a vzruseni .

2.4 Smysl uzkosti

Ob¢ emoce, uzkost i strach slouzi Cloveku, aby vcas rozpoznal ptfipadné hrozici

nebezpeci a mohl se na n¢j adekvatné piipravit. Byt pfipraveny na nebezpeci znamenalo pro

vvvvv

Uzkost nam V sou¢asné dobé mize byt napomocna také pii rozpoznavani toho, co je
pro nas dulezité, ¢eho si vazime a co Si chranime. ,, Mnoho lidi teprve tvari v tvar uzkosti
poznd, co je pro né cenné.“ Napéti, které tizkost doprovazi je do ur¢itého stupné intenzity
také pfinosné, a to tim Ze prispiva k lepSimu soustfedéni na urcitou ¢innost. Kast (2012) uvadi
1 dalsi zdanlivé pouze negativni pocity. Takovym pocitem, ktery mize ptispét k nasi vetsi
zivotni pohodé, mize byt i1 nejistota. Vysvétluje to tim, ze kdyz Clovek adekvatné prekona
svou nejistotu, dosahne nové jistoty, a tim i1 osobnostniho ristu. Stejné je to, jak tvrdi ta sama
autorka, i spocitem bezmocnosti. Rozviji strategickou schopnost ¢lovéka, jak se
z bezmocnosti dostat zpét do prostoru, kde se citi byt jisty. ,,Bezmocnost se snazime
ovladnout tim, Ze rozvijime pocit kompetence, Ze se ucime navzdory uzkosti byt tvorivi. ...

Kazdy aspekt uzkosti tedy obsahuje zaroven radu a moznost, co si s uzkosti pocit. «6

2.5 Prameny uzkosti

Na tom, co stoji u zdroje tizkosti, se autofi jako Jan Prasko nebo Marie Vagnerova
shoduji. Pokud se dukladnéji zamyslime konkrétné nad socialni fobii (kterd do tematiky
uzkosti urCité patfi) a jejim ptivodem, zanese nas to do prostiedi primitivnich spolecenstvi.
Jedinci, ktefi se z néjakého duivodu dostali do nepiizné svého kmene a byli nuceni ho opustit,
méli obvykle mnohem hors$i vyhlidky na pfeziti. Haf si sami shanéli potravu a snadnéji se
stavali kofisti divokych zvitat. Spoluprace lidi byla nutnosti. Diivod, pro¢ dnes ¢lovek mize
tyto pocity prozivat, se mize zdat na prvni pohled nepochopitelny. Lidskéa spolecnost se ale

vyviji mnohem rychleji nez na§ mozek. Z toho divodu méme v sob¢é tuto Uzkost stale

* MALONEY, Michael a Rachel KRANZ. O iizkosti a depresi. Praha: NLN, Nakladatelstvi Lidové noviny,
1996, s. 30. Linka duveéry. ISBN 80-7106-170-0.

® KAST, Verena. Uzkost a jeji smysl. Vyd. 1. Praha: Portal, 2012, s. 35. Spektrum (Portal), 80. ISBN 978-80-
262-0160-1.

® Tamtéz, s. 40-41.
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zakodovanou. Projevuje se to tfeba i tézkostmi lidi v ptipadech, kdy by chtéli vyslovit ndzor
odlisny od vétSiny nebo jinym zpusobem narusit konformitu. Tato konformita byla

vvvvv

podili pfedavani genetické vybavy.

Genetika tedy pii vzniku tzkosti sehrava svou roli. Jedna se o jiz zmifiovany pojem
uzkostnost neboli sklon reagovat na podnéty tizkostné, o celkové naladéni osobnosti. Tuto
ptipravenost k tzkostnym reakcim dédime po svych ptedcich. Dalsim ovliviiujicim faktorem
je vychova v primarni skupiné, vétSinou tedy rodici nebo jinymi vychovateli. V této skupiné
hraje roli jak samotna vychova, kterou rodi¢e védomeé plisobi na dité, tak predev§im samotné
chovani rodi¢ii. Dité odpozoruje vzorce chovani svych rodi¢li, a protoZe to byvaji jeho prvni
vzory, které v zZivoté vidi, prebira je a pfijima za normu, aniZ by nad nimi vice uvazovalo.
Uzkostny rodi¢ bude pravdépodobngji mit také tzkostné dité. Dité po rodi¢i dédi genetickou
vybavu a navic 1 jeho zpiisoby chovani véetné reakci na stres a jeho zvladani. V menSim
mnozstvi piipadli se uzkost rozvine pouze v dusledku traumatu ze selhdni nebo po vicero

24

mensich socialnich neuspésich. (Prasko, 2005)

Végnerova pise o pri¢inach vzniku uzkosti: ,, Priciny vzniku nejsou presné znamé. Jisté
je, Ze uzkostné poruchy jsou podminény multifaktorialne. Na jejich vzniku se podili vétsi pocet
faktorii pusobicich ve vzdjemné interakci, které mohou ovlivnit jak zdvaznost projevii, tak
délku trvani potiZi i jejich reagovani na lécbu. Jde o soubor dedicnych dispozic, vyvojové
podminénych zmen i riiznych aktudlnich zatézZovych faktorii (které mohou byt biologického i

psychosocidlniho charakteru). '

U Vymeétala (2004) se docteme o tom, Ze se v literatufe o vlivu vrozenosti na vznik
uzkosti nesetkdme. Dosud neni jasné, jaky je pomér pii vzniku uzkosti mezi dédicnosti a
chovani jsou polygeneticky podminéné. ... Promenné obou oblasti také nelze pri studiu
cloveka od sebe oddelit, patri nezbytné dohromady a jedno bez druhého neni myslitelné. ...
Obecné Ize Fici, Ze viastnosti projevujici se u lidského jedince v extrému jsou pravdépodobné
vice ovlivnény vrozenosti nez vlastnosti méné ndpadné: U lidi mimoradne, extrémné

uzkostnych budeme predpokladat zvysSeny podil vrozenosti a vikame, Ze maji vyraznéjsi

"VAGNEROVA, Marie. Psychopatologie pro pomdhajici profese. Vyd. 3., rozs. a preprac. Praha: Portal, 2004,
S. 402. ISBN 80-7178-802-3.
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vrozenou dispozici ¢i konstitucni viohu k vizkostnému prozZivani a jednani. VIiv prostredi —a u

v v v, v . L7 v , oy sy ’ ’ v/ o 8
cloveka zvlaste vliv socialniho prostiedi — byva rozhodujici u neextrémnich pripadii. *

2.6 Uzkost jako patologie

V ur¢ité mife uzkost vnimame jako béznou soucast zivota a vice se ji
neznepokojujeme. Uzkost nas mize v uréitych situacich ochranit nebo ndm napovédét, ze
jdeme nespravnou cestou a dosavadni situaci prehodnotit. Mensi davka uzkosti mize byt i
motiva¢nim prvkem k tomu se na néjakou situaci 1épe pripravit (napi. pied vyslapem do hor,
kde citime nejistotu z neznamého prostiedi a z toho, co nas tam muize potkat, si zjistime co
nejvice informaci o dané oblasti a peclivé se na cestu piipravime). Mensi davku tzkosti jsme

schopni sami svymi za zivot nauenymi a zaZitymi strategiemi pieklenout a integrovat.

Jsou situace, kdy uzkost zesili a zacne €lov€ka obtéZovat takovym zplsobem, Ze mu
postupné naruSuje kvalitu jeho zivota. Pokud si ¢lovek uzkost nedokéze uvédomit nebo
nechce pfiznat a vyhledat pfislusené odborniky, muize se transformovat do oblasti
psychosomatiky. Takovy c¢lovék pocituje fyzickou nepohodu, piestoze l€kaii nemohou
objevit zadnou zjevnou piiCinu téchto problémii. Problém tkvi v psychickych obtizich, které
se 1ékarim zaméfenym na fyzicky stav nepodati odhalit. ,, Uzkost miize byt pricinou bolesti
hlavy, nechutenstvi, bolesti krku a patere a unavy. Ve vaznéjsich pripadech vede az ke vzniku
Zaludecnich vredii, zanétu tlustého streva (onemocnéni tracniku, jedné z casti zazivaciho
traktu), k vysokému krevnimu tlaku, nemoci krevniho obéhového systému a srdce a vaznym
potizim s pateri. V mnoha pripadech souvisi s uzkosti i astma, nemoc zpusobujici poruchy
dychani, kdy silné zachvaty uzkosti mohou vyvolat tézké astmatické zachvaty nebo delsi

obdobi problemu dychacich cest. 9

Pokud se tuzkosti stanou chronickym nefeSenym problémem, mohou pierist do
vystupiované¢ho zachvatu Uzkosti. Je to stav, kdy postizend osoba pocituje velmi intenzivni
fyzické obtize. ObtiZze se mohou u kazdého projevovat trochu odlisné. Nékdo miZe mit pocit,
7e se nemuze nadechnout a udusi se, jiny ma strach ze ztraty sebekontroly a boji se, Ze omdli
nebo se zblazni. Casto se vyskytuje silna obava dotyéného, Ze ho postihl infarkt. Lidé se

v takovémto stavu boji o sviij zivot a maji tendenci volat rychlou zachrannou sluzbu a

8 VYMETAL, Jan. Uzkost a strach u déti. Vyd. 1. Praha: Portal, 2004, s. 18. ISBN 80-7178-830-9.
® MALONEY, Michael a Rachel KRANZ. O iizkosti a depresi. Praha: NLN, Nakladatelstvi Lidové noviny,
1996, s. 34. Linka davéry. ISBN 80-7106-170-0.
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opakované navstévovat Iékate. To vSe je pochopitelné v kontextu symptomu, kterymi trpi.
Nejcastéji se jedna o mélky zrychleny dech az hyperventilaci, poceni, zadvraté nebo buseni
srdce. ,, Pri zachvatu dochdzi nahle k rozvoji intenzivniho strachu, dojmu, Ze se néco hrozného
prihodi a pocitu ztraty kontroly. Ataka je spojend s Fadou neprijemnych télesnych priznakii:
busenim srdce, bolesti na hrudi, pocity dusSeni, zavratémi a pocity neskutecnosti
(depersonalizace, derealizace). V uzkostnych myslenkdch se objevuje strach z omdleni, ze

. 14 14 r 14 v ’ (4'10
smrti, ze ztraty sebeovladani nebo ze zesileni.

Nazorné a c¢tiveé tento stav, odborné nazyvany panicka Uzkostna porucha, popisuje
Janicek (2008), ktery si sim opakovanymi panickymi atakami proSel. Pokud pacient s t€mito
obtizemi, které nejsou podloZeny télesnym onemocnénim, navstévuje osvicené¢ho Iékare,
dostane doporuceni k vyhledani odborné pomoci zamétené na duSevni oblast. Néasledna 1écba
pak idealn¢ probihd za pomoci psychofarmak a terapeuticky, kdy postupné dochazi ke
zmirnovani a snizovani frekvence nezddoucich projevii. Kdyz pacient tuto péci nema, dochazi
ke snizovani kvality zivota. Pacient se miize zacit vyhybat mistiim, kde k panické atace doslo.
Déale se miZe u osoby trpici extrémni uzkosti rozvinout anticipacni uzkost. V takovém
piipadé mluvime o tzkosti z uzkosti. Clovék ma uz dopiedu tizkost z toho, Ze tzkost bude
v budoucnu v uréité situaci pocitovat. Pak mize byt spoustécem uzkosti uz jenom samotna

myslenka na moznou uzkost.

Panicka 1zkostnd porucha neni jedinym uzkostnym stavem, kdy je vhodné
spolupracovat s odbornikem na psychické zdravi. Podle diagnostického manualu Mezinarodni
klasifikace nemoci 10. Revize - MKN-10 (1992) - je popsano vice skupin uzkostnych poruch.
Prvni velkou skupinou jsou fobické tizkostné poruchy jako je agorafobie, socialni fobie (které
Vv praktické Casti této prace vénuji vétsi pozornost), specifické (izolované) fobie, jiné fobické
uzkostné poruchy a fobické tizkostné poruchy nespecifikované. Druhou skupinu pak tvofi jiné
uzkostné poruchy, kam patii pravé vyse popsand panicka porucha, generalizovana uzkostna
porucha, smiSend uzkostné-depresivni porucha, jiné smiSené uUzkostné poruchy, jiné

specifikované izkostné poruchy a iizkostné poruchy nespecifikované. (Prasko, 2005)

9 PRASKO, Jan. Uzkostné poruchy: klasifikace, diagnostika a lécba. 1. vyd. Praha: Portal, 2005, s. 121. ISBN
80-7178-997-6.
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2.7 Prevence a diisledky tzkosti

Z téchto znalosti moznych pficin vyplyva to, jak je pravdépodobné¢ mozné u ditéte
uzkosti predchazet nebo se ji alesponn snazit minimalizovat. Dité, u kterého je vyssi
pravdépodobnost vyskytu takovychto obtizi, je dulezit¢é harmonickd atmosféra rodiny.
Takovouto atmosféru mizeme vysledovat tam, kde je dit¢ hlavnimi vychovateli ptijimano,
aktivné¢ se o néj zajimaji a kladou na né¢ho pozadavky adekvatni jeho véku a schopnostem.
V neposledni fadé je tteba podporovat dit€ v zapojeni se do détského kolektivu a pomahat mu
zvladnout piipadné socialni neuspéchy. V prvni fade¢ je tfeba zamezit tomu, aby se dité kvili

své nejistoté kolektivu vyhybalo a vyhybavym chovanim se pak neutvrzovalo ve své nejistote.

U Praska se dozvime, ze: ,, Zdadné vyzkumem podloZené informace o prevenci socidlni
fobie nemame. Da se hypoteticky predpokladat, Ze prevenci miize byt dostatecné zapojeni a

N 198 s . ’ v ’ v v voeddl
povzbuzovani ditéte v socidlnich situacich od detstvi, ve skolce, skole a v puberteé.

Nelze prehliZzet ani obecné zasady duSevni hygieny. Velmi daleZitym prvkem pti
prevenci uzkosti nebo jejim zmirfiovani je fyzicka aktivita. Pfedev§im beh, ale i1 jiny druh
pohybu, miize mit podobné ucinky jako antidepresiva a v nékterych ptipadech je i nahradit.
Nalezeni vhodného zpuisobu traveni volného ¢asu pomuze k relaxaci a uvolnéni, které kazdy
cloveék, a zvlast ten uzkostny, ke spokojenému zivotu potfebuje. Dodrzovani pravidelného
denniho rezimu soucasné s dostateCnym prostorem pro odpocinek véetné spanku stabilizuje
dusevni rovnovahu. Snizovani miry stresu v kazdodennim zivoté miize pocity nejistoty a
ohrozeni také pozitivné¢ ovlivnit. Alkohol a dalsi psychoaktivni latky mohou naopak tuzkost
prohloubit az do patologického stavu. Konzumace téchto latek byva ovSem nejen pii¢inou
uzkosti, ale 1 jejim disledkem. S tim je Gizce spojeno riziko zavislosti a akumulace dusevnich
poruch, komorbidita. Diisledek tizkosti se miize projevit také depresivnimi epizodami, jejichz

nasledkem mohou byt nedokonané nebo i dokonané suicidalni pokusy.

1 PRASKO, Jan. Uzkostné poruchy: klasifikace, diagnostika a lécba. 1. vyd. Praha: Portal, 2005, s. 334. ISBN
80-7178-997-6.
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3. Seren Kierkegaard

3.1 Filosofie existence

Pro vSechny existencialni filosofy je nejdulezitéjsi jednotlivec se svou konkrétni
situaci. Moderni filosofové existence mohou byt véficimi kiestany, ale i ateisty. MySlenka
stojici v poptedi tohoto sméru zni, ze stiedem této filosofie je praveé clovek. ,, Existence je

“ 12 Tato existence je zpusob byti vlastni ¢lovéku jako jednotlivci.

vzdy existence cloveka.
Clovéka vsak neizoluje, neni individualisticka. Filosofie existence je v pohybu, je spojena
S ¢asem a Casovosti. Otazka Casu pifedstavuje pro existencidlni filosofii podstatné téma. ,, ...
pro jednotlivé existencialni filosofy byl podnétem filosofické prace zvlastni, jedinecny
, existencidlni prozitek...“™ Skoro viichni tito filosofové prejimaji Kierkegaardovu nauku o

v

uzkosti. Pravé na Kierkegaarda a jeho pohled na tizkost se v této kapitole zaméiime.

3.2 Utvareni Kierkegaardovy osobnosti

Seren Aabye Kierkegaard se narodil 5. kvétna v roce 1813 v Kodani. Byl nejmladS$im
ze sedmi déti, ze kterych nakonec piezily jen dvé. Matka a pét jeho sourozenct zemieli
v prubéhu nékolika rokt. V détském kolektivu se Kierkegaard citil znevyhodnény kvili
svému malému vzristu a slabé télesné konstituci. Vnimal se jako fyzicky neatraktivni Clovek,
coz ho vedlo k vyhybani se détskému kolektivu a ti¢asti na spolecenskych akcich a détskych
hrach. V pribéhu skolni dochazky byl vrstevniky Sikanovan. Béhem Skolnich let se mu tento
deficit dafilo ur¢itym zptisobem kompenzovat pomoci své nadprimérné inteligence, které si
postupné zacal byt védom, a bfitkého jazyka. Je ziejmé, Ze uz v tomto raném véku se
ukazoval jako nezavisly na minéni ostatnich a schopny v pouzivani ironického humoru.

Ziejmé tedy neudivi, ze své détstvi stravil v osamélosti.

Da se fict, ze zivot Serena Kierkegaarda nejvice ovlivnily tfi hlavni véci. Prvni z nich
byla osoba jeho otce, druhou vztah s Reginou Olsenovou a tfeti udalosti kolem ¢asopisu

Korzar.

2 STORIG, Hans Joachim. Malé déjiny filosofie. 7., pieprac. a rozs. vyd., V Karmelitanském nakl. 1. Kostelni
Vydti: Karmelitdnské nakladatelstvi, 2000, s. 445. ISBN 80-7192-500-4.
1 Tamtéz, s. 446.
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3.3 Vztah k otci

Kierkegaardiv emocionalni vyvoj nejvice poznamenal jeho ambivalentni vztah k otci.
Matka méla na jeho vychové pramaly podil, ¢astecné urcité z toho diivodu, ze byla na rozdil
od otce nevzdélana. Otec byl pivodné nevolnikem, pozdéji se stal zamoznym obchodnikem.
Byl ¢lenem luteranské cirkve a mél vysoce vyvinuty smysl pro povinnost a dodrzovani
moralnich norem. Velice dbal na to, aby synové byli absolutné poslusni. Zaroven propadal
staviim zoufalstvi kvili svym pocitim viny vi¢i Bohu. Toto jeho naladéni se odrazelo
v domécnosti, kde Kierkegaard vyrustal, a zptisobovalo pochmurnou atmosféru. Kierkegaard
si vedl deniky, v nichz miizeme tyto informace najit. Cteme naptiklad, ze pocitoval ,,iizkost,
Jiz otec naplioval mou dusi, jeho hriizné stavy melancholie a vSechny véci v této souvislosti, o

nichz ani nemohu psat . ** Svého otce se bal, ale také k nému pocitoval uréity druh lasky.

3.4 Studium

Univerzitni studia Kierkegaard s riiznymi pferuSenimi dokoncil aZ po deseti letech.
Prvni rok studia se nezaméioval na zaddnou oblast. Absolvoval rlznorodé kurzy vcetné
matematiky a fyziky. Ve druhém ro¢niku Sel ve $1épé&jich svého star§iho bratra Petera a zvolil
si za obor svého zajmu teologii. Studium mu vSak nepfineslo o¢ekavané uspokojeni. Vadil mu
piedevsim ptistup univerzitnich vyucujicich, ktery podle néj byl spiSe odosobnény a ne ptilis
zaujaty. Studia tedy na néjakou dobu zanechal. Na univerzitu se vratil az potom, co v roce
1838, zemiel jeho otec. Tuto smrt si Kierkegaard interpretoval jako obét, kterd k nému
symbolicky promlouva. O tom, Ze ji vnimal také jako varovani, se dozvidame opét z jeho
denikovych zapiska: ,, Nebot neodesel ode mne, nybrz odesel pro mne, aby — pokud mozno —
jesté néco ze mne mohlo byt...“*® Otci slibil, Ze sva studia dokon&i. Pelivé se proto na

vSechny zkousky ptipravoval.

3.5 Dvoji tvar

Po smrti otce Kierkegaard zdédil dost penéz na to, aby z nich mohl velmi pohodIné Zit
az do svého konce. Jeho casnéjSi smrt, zemiel ve véku 42 let, ho moZzna ochrénila pred

zivotem Vv chudobé. (Storig, 2000) Finanéni Setrnost nebyla jeho silnou strankou. Kierkegaard

“ GARDINER, Patrick L. Kierkegaard. Vyd. 1. Praha: Argo, 1996, s. 10. Osobnosti (Argo). ISBN 80-7203-004-
3.
> ROHDE, Peter P. Kierkegaard. VV Olomouci: Votobia, 1995, s. 41. ISBN 80-85885-29-8.
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penize pouzival nejen k tisku a vydavani svych spist a knih. Pfi psani knih si také doptaval
prepychu. Nechal si dovazet vybrana jidla, nosil Saty podle posledni mody, chodil na
nejruznéjsi kulturni akce. Na téchto akcich pulsobil Kierkegaard vesele a bezstarostné.
Soucasny pozorovatel by dne$nim jazykem mohl Fict, Ze si uZival Zivota. Slo viak pouze o
masku, ktera zakryvala okolnimu svétu jeho melancholii, pocity nesmyslnosti byti a
existencialni frustraci, kterd z takovéhoto zptisobu Zivota nutn¢ vyplyva. Zajimave se odrazi
jeho touha po naplnéni a nalezeni smyslu v jeho slovech ohledné zavisti osobnostem, které se
dokézaly pIn¢ oddat pfedmétu svého zajmu. V krajnim ptipade, jak se dozvidame od
Gardinera, a ziejmé¢ pro ilustraci, hovoii v této souvislosti také o zloCinci. ,,V jednom
okamzZiku zachazi ve své chvadle cilevedomosti dokonce az tak daleko, Ze je ochoten
glorifikovat zlocince, jenz je mistrem ve svém oboru a jde primocare za svym cilem. «16
Navenek zahdl¢ivy a rozhazovacny zivot ospravedliioval tim, Ze tyto pozitky potiebuje

K tomu, aby mohl tvofit.

3.6 Regina Olsenova

Kierkegaardiv vztah so deset let mladsi sedmnactiletou Reginou Olsenovou je
popisovan jako dal$i vyznamny bod jeho Zivota, ktery silné ovlivnil 1 jeho tvlr¢i ¢innost.
Prozradi nam to autofi, ktefi se pokusili o pfiblizeni Kierkegaardovy osobnosti, zZivota a dila,
Gardiner (1996) a Rohde (1995). Kierkegaard uz den potom, co Regina souhlasila s navrhem
k snatku, zacal pochybovat o spravnosti svého rozhodnuti. Pochybnosti se s ¢asem stale
stupnovaly, az nakonec Kierkegaard zasnoubeni zrusil. Podle vSeho ji ale miloval a byl ji
vérny do konce svého zivota. Dlvod zrusSeni zasnub neni zcela jasny. Sam Kierkegaard na
zédosti o vysvétleni odpovidal rtizn€. Je mozné, ze se vzdal vztahu a manzelstvi proto, aby
mohl ,,v straslivém utrpeni objevit to, co bude prospésné jinym “! Gardiner (1996) navic
popisuje, Ze se Kierkegaard necitil pro manzelstvi kompetentnim v disledku svych
melancholii, kterymi trpél. Ukon¢eni vztahu zdivodnoval také tim, Ze on a Regina maji velmi
rozdilné nastaveni temperamentu, coz by mohlo jejich spole¢né souziti znepiijemnit. Téma

nenaplnéné lasky se v Kierkegaardové dile objevuje po celou dobu jeho tvorby.

Po této zZivotni etap€ odjel do Berlina. Dlivodem ke zméné mista pobytu ho pfiméla

motivace Ucastnit se prednaSek némeckého filosofa Schellinga. Nejprve s nim sympatizoval,

'® GARDINER, Patrick L. Kierkegaard. Vyd. 1. Praha: Argo, 1996, s. 12. Osobnosti (Argo). ISBN 80-7203-004-
3.

" STORIG, Hans Joachim. Malé déjiny filosofie: 7. pieprac. a rozsit. vyd. Kostelni Vydii: Karmelitanské
nakladatelstvi, 2000, s. 393. ISBN 8071925004.
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protoze Schelling stejn¢ jako on kritizoval Hegelovo uceni. Kdyz vSak Schelling zacal
prednaset své vlastni teorie, Kierkegaard se s nim v nazorech uz rozesel. Rozhodl se proto pro

navrat zpét do rodné Kodané.

3.7 Casopis Korzar

Dulezitym momentem po ndvratu z Berlina byla roztrzka mezi jim a tydenikem
Korzar, respektive kolegou z dob studii P. L. Mgllerem. Tato situace paradoxné prispéla
k tomu, ze Kierkegaard nezustal v Gstrani, jak ptivodné planoval, ale naplno se vratil
K literarni tvorbé. Meller mu ve svych esejich vycital jeho chovani ve vztahu k Reginé
Olsenové. Kierkegaarda to velmi popudilo a vyprovokovalo k protiakci. Vyuzil informaci,
které mel o Mealleroveé osobg. VEdéEl, Ze tento aspirant na univerzitniho profesora, pfispiva do
bulvarniho satirického tydeniku Korzar. Meller byl kvili této zélezitosti, kterd vySla na
povrch diky Kierkegaardem v tisku zvetfejnéné stati, na akademické pide zdiskreditovan.
Mohlo by se zdat, ze Kierkegaard dosahl zadostiu€¢inéni. Toto zadostiucinéni vSak bylo
vykoupeno c¢lanky zesméStujicimi jeho osobu, které zacaly v Korzaru pravidelné vychazet.
Kierkegaard totiz mimo jiné prohlasil, ze ,, clovéeka mnohem vice diskredituje, kdyz jej casopis
této urovné chvali, nez kdyz jej hanobi“.*® Reakci na 12ivé pomluvy Korzaru byly
Kierkegaardovy pocity izolace a smutku z toho, Ze se mu jeho znami kvili t€émto vymyslim
strani. Po néjaké dobé se ale s touto situaci dokdzal vyrovnat. ,, Ziskal také bezprostredni
zkuSenost se zbabélosti prumernych lidi, kteri se mechanicky podrizuji nazoru prijimanému

vétsinou a nerespektuji integritu clovéka jako bytosti nadané vylucnou individualitou. “*

Kierkegaarduv zivot vyhasl na podzim roku 1855 potom, co se zhroutil na ulici. Na
pohibu mél proslov jeho bratr Peter. Peter jeho dilo sice chvalil, zaroven mu vsak vytkl, Ze se

ke konci Zivota v mnoha ohledech mylil.

3.8 Literarni tvorba

Jednim z dlivodd, pro¢ se Kierkegaardovy spisy a knihy dostaly do Sir§itho povédomi
az po jeho smrti, byla publikace v autorové rodném jazyce, tedy danstiné, a maly zajem
piekladateld o né. Nejdiive byly autorovy spisy piekladany do némciny, a to po jeho smrti

VvV roce 1855. Zajem o samotného filosofa vzristal az ve 30. a 40. letech, kdy ve filosofickém

¥ GARDINER, Patrick L. Kierkegaard. Vyd. 1. Praha: Argo, 1996, s. 16. Osobnosti (Argo). ISBN 80-7203-004-
3.
° Tamtéz, s. 19.
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svéte zacal prevladat existencialismus. Kierkegaard se s nelibosti vyjadfoval o tom, ze jeho
dilo se nejprve dostane do rukou docentli a profesort, ke kterym byl velmi kriticky. Divody
kritiky jsou ty samé, kvuli kterym na néjakou dobu pierusil studia a opustil univerzitu. Ve
filosofoveé deniku miizeme o jeho obavé Cist: ,, Kdesi v jednom zalmu se pravi o bohatci, ze
S velkou namahou shromazduje poklad a ,nevi, kdo jej zdedi‘: i ja po sobé zanecham ne
zrovna maly intelektualni kapitdl; ach, ale pritom uz vim, kdo jej po mné zdédi: nékdo, kdo je
mi tak nesmirné protivny a kdo az dosud vzdy dédil to nejlepsi na svété a bude to dédit dal:

{(20
docent, profesor.

V Malych d¢jinach filosofie (2000) nadm autor predklada, ze Kierkegaard se spisem ,,0
pojmu ironie se stalym zietelem k Sokratovi promoval na magistra svobodnych uméni.
Oproti tomu Gardiner a Rohde se o tomto dile zmiiuji jako o dizertaci, kterou filosof sice
obhdjil, pfijata ale byla velmi vlazné€ a s vyhradami. VSechny zminéné zdroje se shoduji na
tom, Ze v této praci vystupuji dvé tendence jeho mysleni, kterymi jsou sokraticnost a ironie.
Po navratu z Berlina do Kodan¢ dokoncil své rozpracované dilo ,,Bud’ — anebo®, které bylo
vydano pocatkem roku 1843. Kierkegaardovym zvykem bylo vyddvat né€které knihy pod
pseudonymem. Pravé tak tomu bylo i v tomto piipadé. Pod ,,Bud’ — anebo* je podepsany
Viktor Eremita. Nedlouho poté, do Cervna 1844 spatfily svétlo svéta dila ,,Opakovani®,
»Bazen a chvéni“ (pod pseudonymem Johannes de Silentio), ,,Filozofické drobty* a ,,Pojem
uzkosti“ (pod pseudonymem Vigilius Haufniensis). Do roku 1850 nasledovaly tituly ,,Stadia
na cest¢ zivotem™ (pod pseudonymem Hilarius Vazac¢) a , Konecny nevédecky dodatek
k Filosofickym drobtam* (pod pseudonymem Johannes Climac). Své skute¢né autorstvi
piiznal u teologickych spist. A nakonec opét pod pseudonymem vysly ,,Nemoc k smrti“ a
L»Nacvik kiestanstvi“. Pod svym jménem vydaval Casopis nazvany ,,Okamzik“. Skrze néj
vede boj s nabozenskym zivotem, ktery se mu z duSe protivil. Tento postoj vystihuje
nasledujici citace. ,, Tim, Ze se nepodilis na verejné bohosluzbe, jaka ted je, mds o jednu
velkou vinu méné: c¢init Boha blaznem tim, Ze se za novozdkonni kiestanstvi vydava néco, ¢im

;21
neni.

Kierkegaard ve své kritice pfitvrdil v roce 1854, kdy zemftel biskup Mynster, dansky
primas. Nelibilo se mu, ze Mynstertiv ndstupce Hans Martensen pii smute¢nim projevu popsal
Mynstera jako ,,svédka pravdy“. Mynster pro Kierkegaarda pfedstavoval zastupce povrchniho

ktestanstvi, proti kterému od dob svych studii mifil svou kritiku a ironii.

20 STORIG, Hans Joachim. Malé déjiny filosofie: 7. preprac. a rozsit. vyd. Kostelni Vydti: Karmelitinské
nakladatelstvi, 2000, s. 396. ISBN 80-7192-500-4.
2! Tamtéz.

-22-



3.9 Analyza uzkosti u Kierkegaarda

3.9.1 Zrod a vymezeni uzkosti

V problematice tizkosti je Kierkegaard velmi dulezitou osobnosti. Pti analyze uzkosti
nevystupuje pouze Vv roli filosofa a teologa, ale také psychologa a zaroven clovéka, ktery se
cely zivot s timto problémem osobné potykal. Téma uzkosti mizeme nalézt predevSim ve
dvou dilech. Jednim je ,,Bazent a chvéni®, druhym ,,Pojeti uzkosti* (né¢kdy ptekladano jako
Pojem uzkosti). Pokud se zabyvame Kierkegaardovou analyzou tzkosti, pfijdeme urcité¢ do
styku s pojmy hiich a dédi¢ny htich, kone¢nost a nekone¢nost, zavrat’ nebo moznost svobody,
skok nebo pohyb viry, dale také absurdnost a paradox viry. Z Kierkegaardova zivota vyplyva,
7e mu téma Gizkosti bylo velmi blizké diky jeho osobnimu prozitku. Uzkost u n&j pramenila,
jak si sam uvédomoval, nejspise z komplikovaného vztahu s otcem. Uzkosti byl poznamenan
i vztah k jeho muze, pozdé&ji snoubence Reginé Olsenové. Jeho otec sam zaZival tyto stavy,
protoze se v mladi zproneveéfil Bohu tim, ze ho proklel za svlij nespravedlivy osud.?
V démonickém zoufalstvi zil také proto, zZe pocal svého syna mimo manzelské loze.?® Po cely
zivot si tato selhani nedokazal odpustit. Otcovo vyladéni se pak odrazilo v pfisné vychove

syna.

V knize ,Pojeti uzkosti“, kterd vysSla roku 1844 pod pseudonymem Vigilius
Haufniensis se Kierkegaard jako jeden z prvnich zabyval problematikou uzkosti (Angest).
(Olsovsky, 2005) Odlisil od sebe pojmy uzkost a strach. O strachu, bazni a désu napsal, ze
maji konkrétni objekt, predmét, na ktery jsou vazany. U tzkosti tento predmét nenalezneme.
Kierkegaard tento pocit nazval ,strachem z nicoty“.** Uzkost na rozdil od strachu vznik4
Z niceho. Cilem lidského Zivota ma byt podle Kierkegaarda syntéza svéta konecného,
pomijivého s nekone¢nem. Filosof mluvi o tom, ze nekone¢no k imanentnimu (vnitinimu)
¢loveku promlouva, vola ho. Kdyz si ¢lovék toto volani uvédomi, zacne si byt védom 1 své
duchovni podstaty. Tim se mu ovSem rozpada svét, ve kterém se citil jist¢ a znal své misto,
zaroven s tim se mu ale otevird svét novy, svét moznosti. Nahlédnuti do svéta moznosti

v ’ r 625 v swroe . ,
s sebou kromé ,,nevyslovné radosti““” ptinasi i pochybnosti a uzkost.

2 MATEJCKOVA, Tereza. Poselstvi Sorena Kierkegaarda: Zivot neni rekreace. Ceskd pozice: Informace pro
svobodné lidi [online]. 2013 [cit. 2014-07-08]. Dostupné z: http://ceskapozice.lidovky.cz/poselstvi-sorena-
kierkegaarda-zivot-neni-rekreace-fwb-/forum.aspx?c=A130510 204850 pozice 124750

2 UMLAUF, Vaclav. Kierkegaard: hermeneutickd interpretace. 1. vyd. Brno: Centrum pro studium demokracie
a kultury, 2005, s. 245. Studia Kiergegaardiana, 2. ISBN 80-7325-064-0.

# KAST, Verena. Uzkost a jeji smysl. Vyd. 1. Praha: Portal, 2012, s. 25. Spektrum (Portal), 80. ISBN 978-80-
262-0160-1.

% Tamtéz, s. 26.
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3.9.2 Uzkost a hiich

Abychom se vSak dopracovali k momentu, kdy pted sebou spatiime svét nekone¢nych
moznosti, je zapotfebi vratit se zpcét k prvnimu htichu. Oblasti hfiSnost a tizkost jsou u
Kierkegaarda v uzkém spojeni. O tématu uvazuje teologicky. Kierkegaard mluvi o tom, ze
V pocatecnim stadiu zadna Uzkost neexistovala. Toto stadium popisuje jako pfirodni stav
nevinnosti. Lidsky duch zatim diime, ,,¢im méné ducha, tim méné ivzkosti“.*® Tam, kde
nenalézame 4dného ducha, nenalezneme ani uzkost. Clovék je vsak bytost, ktera je duchem
urcend. Duch v ni je nejprve neprobuzeny, diima. S duchem uz v ni existuje také uzkost. Jak
se tento duch probudi k Zzivotu? Probudil se se vznikem touhy tak, jak je to popsano
Vv biblickém ptibéhu Adama a Evy, s pfekrocenim hranic, s poznanim dobra a zla. Hfich se
pak pfendsi z generace na generaci, stava se dédi¢nym. Vznikla uzkost nas pak tlaci k ptijeti
spasn¢ho uceni. Pouze timto zpiisobem podle Kierkegaarda miizeme dosdhnout vysvobozeni

Z uzkosti.

Diky htichu se ¢lovek stava jednotlivecem, vymanuje se z davu. Dale navazuje spojeni
s Bohem, a tim se miiZze prozivat jako bytost duchovni. Clovéku se ukazuji rtizné moznosti a
on si voli svou cestu, po které se rozhodne kracet. Jde o proces individuace, tedy zrani, kdy se
Cloveék stava sam sebou. V Kierkegaardové pojeti mize uzkost slabé zni¢it a silné posilit.
(OBovsky, 2005) ,, Uzkost je nebezpecnd zmékcilym, proto se ji vwhybaji - ... “2T \/ rAmci
procesu individuace se ¢lovék muze rozhodnout pro Boha. Touto volbou se zrani dokoncuje a
Glovék se stava ucelenou bytosti. Uzkost se tedy rodi z moznosti hiichu, z moZnosti
rozhodnout se, z moznosti svobody. Filosof tuto situaci vystizné¢ pojmenoval ,,zavrati
svobody*®. ,, Uzkost Ize pFirovnat k zavrati. Ten clovek, jehoz oci nahle pohlédnou do zejict
hlubiny, dostane zavrat. Ale co je toho pricinou? Je tim zrovna tak jeho oko, jako propast...
Tak je uzkost zavrat' svobody, ktera vznika tim, Ze duch chce klast syntézu a svoboda nyni
pohlizi na svou vlastni moznost, a tu uchopi konecnost, aby se u toho zastavila. Do této
zavrati se bezmocné ponori svoboda. (...) V téemz okamzZiku se vse zmenilo a tim, Ze svoboda

se opét vzchopila, vidi, Ze se provinila. Mezi témito dvema okamZziky lezi skok, ktery Zadna

% OLSOVSKY, Jiii. Kierkegaard - niternost a existence: vod do Kierkegaardova mysleni. 1. vyd. Praha:
Akropolis, 2005, s. 74. ISBN 80-86903-08-7.

2" KIERKEGAARD, Seren Aabye. Bazeri a chveni: [dialekticka lyrika]; Nemoc k smrti: [krestanska
psychologicka vivaha ke vzdélani a probuzeni]. Vyd. 1. Praha: Svoboda-Libertas, 1993, s. 24. Filozofické
dédictvi. ISBN 80-205-0360-9.
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veda nevysvétlila nebo neni schopna vysvetlit. Kdo je v uzkosti vinen, ten je vinen dvojznacné,

e .y S , . . 28
jak je to jen mozné. Uzkost je urcita Zenska bezmoc, v niz se stava svoboda bezmocnou...

3.9.3 Pohyb viry

Ve filosofové vyse uvedené citaci ¢teme o skoku, ktery lezi mezi dvéma moznostmi.
Jedna se o skok nebo také pohyb viry mezi nesvobodou a svobodou, pii kterém vznika duch i
uzkost. Pomoci tohoto pohybu mitize pfijit hiich a zrodit se subjektivni tizkost. Je to uzkost,
ktera se vyskytuje jako nasledek hiichu. V hiiSnosti celého svéta, v dédicném hiichu jde pak o
uzkost objektivni. Pohyb do ,,absurdni viry* Kierkegaard podrobné popisuje ve svém dile
»Bazen a chvéni®. Nejdiive prozivame uzkost s Abrahamem, ktery ma obétovat svého syna
Izaka. Nad tzkosti vitézi svou virou v Boha. ,, Vsedl na osla, jel pomalu ddle. Po celou tu
dobu véril; veéril, Ze Bith od ného nebude Izaka chtit, i kdyz byl zaroven k obéti svolny. Veéril
silou absurdna. Zde nemohlo byt reci o lidskych vypoctech. Bylo to od Boha absurdni, Ze to
od ného zZadal a v pristim okamZiku zas pozZadavek odvolal. “ Na jiném misté nds vSak
Kierkegaard varuje pied Spatnym pochopenim piibéhu. ,,Jenom virou, nikoli vraZdou, se

Abrahamovi muzZeme podobat. «30

Pohybu viry se mame ucit od Rytife viry, postavy, kterou filosof vykresluje jako
idealni bytost, ktera tento skok dokonale provedla. Poslednim stadiem pied pohybem viry, je
pohyb rezignace. Pohybu rezignace je schopen kazdy, zatimco pohybu viry ne. Nejdiive se
musime vSeho vzdat, na vSe nekonecné rezignovat, abychom vzéapéti silou viry dostali vse
zpét, protoze pro Boha nic na svété neni nemozné. V rezignaci a bolesti dojdeme pokoje a
klidu, zachranime svou dusi. Vira je pak paradox, a proto je pro Clovéka tak tézké tento
nasledny krok vykonat. ,, Nikdo nesmi lidem namlouvat, Ze vira je malda a snadna véc; je to

v v . v s . ovvvr 31
naopak véc ze vsech nejvétsi a nejtézsi.

3.9.4 Pfiinos uzkosti
Cim je pro nas tedy podle Kierkegaarda prozivani uzkosti piinosné? Pocity uzkosti
Vv sobé nosi podle Kierkegaarda kazdy clovék. Pokud jsme schopni si svou uzkost

uvédomovat, miize ndm byt pomocnikem pii rozpoznavani hiichii, kterych se chystame

% OLSOVSKY, Jiii. Kierkegaard - niternost a existence: ivod do Kierkegaardova mysleni. 1. vyd. Praha:
Akropolis, 2005, s. 76. ISBN 80-86903-08-7.

# KIERKEGAARD, Seren Aabye. Bazeri a chveni: [dialekticka lyrika];, Nemoc k smrti: [kiestanska
psychologicka tivaha ke vzdélani a probuzeni]. Vyd. 1. Praha: Svoboda-Libertas, 1993, s. 31. Filozofické
dédictvi. ISBN 8020503609.

0 Tamtéz, s. 27.

! KIERKEGAARD, Soren Aabye. Bazeri a chveni: [dialekticka lyrika];, Nemoc k smrti: [kiestanska
psychologicka vivaha ke vzdélani a probuzeni]. Vyd. 1. Praha: Svoboda-Libertas, 1993, s. 45. Filozofické
dédictvi. ISBN 8020503609.
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dopustit nebo uz jsme se dopustili. V pifipadé, Ze si nebudeme své izkosti védomi, mize se
stat, ze se oddélime i od své duchovni podstaty, od svéta nekone¢nosti, ktery s sebou nese
nevyslovnou radost. O tuto radost bychom se bez védomi tzkosti a nasledné prace s ni
ochudili. (Kast, 2012) OlSovsky k tomu dodava, Ze pokud bychom nechali svobodu
neuskutecnénou a nesnazili se o realizaci syntézy, dopoustime se podle Kierkegaarda dalSiho
hiichu. Je nutné prozivat stavy tzkosti a bazné¢, abychom uskutecnili sebe sama. Zde plati
pfima umérnost, ¢im vice uzkosti v sobé nosime, tim vice jsme lidmi. Obraz uzkosti ve své
ryzosti nam nabizi Novy zdkon a JeziSova slova vyslovena na kiizi: ,,Nyni je ma duSe seviena
uzkosti.“ (Jan 12, 27) Na tomto misté OlSovsky Kierkegaarda vysvétluje tak, ze kdybychom
byli pouze zvifaty nebo andé€ly, nemohli bychom uzkost prozivat. Lidska bytost je spojenim

oy o v r, oy vr vee 7 ;o Vv e v v «32
obojiho, proto ,, ... miZe mit uzkost, a ¢im hloubéji uizkostni, tim vétsi je clovek... 3

Proces, kterym je pro Clovéka nalézani cesty z uzkosti, je zdroven dosahovanim
hloubek vlastni niternosti. Nalezeni hloubky vlastniho nitra se clovéku daii pfeklenout propast
mezi smrti a zivotem. V tomto zvlastnim, transcendentnim bod¢ pocituje, Ze se mu podafilo
nad tzkosti zvitézit. Uzkost ndm ma tedy pomoci najit a oteviit branu viry a pfes nagi
niternost nas dovést ke smifeni, spase a zachran¢. Béhem zivota tizkost pravdépodobné nikdy
uplné nezmizi. S kazdou novou volbou, moznosti, touhou nebo noveé naziranou svobodou

mame vzdy dalsi ptilezitost upevnit se ve svém procesu individuace.

3.95 Kiritika

Verena Kast 1 Jifi OlSovsky, kazdy svym jazykem, vidi slabinu Kierkegaardovy
analyzy uzkosti ve vyhranéném pohledu na vysvobozeni se z ni pomoci pohybu viry. Kast
pak premysli nad tim, jestli pfi dirazu na svét nekonecna filosof piili§ neopomiji svét, ve
kterém zijeme. Diky tomu u n¢j mozna nejsou tak dileziti lidé ve smyslu vzajemné pomoci.
Stejné tak se nezminuje ani o idejich, ve kterych hledali oporu mystikové. Nevinnost jako
stav, ve kterém uZ je zaroven pfitomna tzkost, vidi jako mozny bod kritiky OlSovsky. Stejné
tak mize byt pro mnohé ndsledovniky, jakym je tieba Friedrich Nietzsche obtizné

vyporadavat se s pojmy, jako je hiich a s celou oblasti transcendentna.

%2 OLSOVSKY, Jiii. Kierkegaard - niternost a existence: iivod do Kierkegaardova mysleni. 1. vyd. Praha:
Akropolis, 2005, s. 81. ISBN 80-86903-08-7.

-26-



4. Viktor E. Frankl

Existencialni filosofii a existencialni psychoterapii spojuje védomi krize smyslu a
touha po jeho nalezeni. V logoterapii, jejimz zakladatelem je Frankl, si mizeme v§imat prvkd,
které se do ni prolnuly z filosofie existence. Vliv Kierkegaarda na Franklovo uvazovani nelze
prehlédnout. ,, ... v pristupu ke smyslu poji Frankla s Kierkegaardem diraz na niternost a
iracionalno. Oba myslitelé také sdileji pojeti smyslu jako entity, ktera presahuje cloveka. «33
Kierkegaard na rozdil od Frankla vidi jediny mozny smysl, a to v osobnim vztahu s Bohem.
Frankl se domniva, ze kazdy okamzik pfindsi svij specificky smysl. Smysl nemiize byt
¢lovéku nikym urcen z venku, ale kazdy jednotlivec by mél nalézat sviij osobni smysl, ktery
je navic tieba objevovat stale znovu a znovu, tedy ho aktualizovat. I pfes tento Frankluv
pohled jsou v jeho dilech zfejmé stopy religiozity jako tieba v knize Psychoterapie a
nabozenstvi: ,, Existencidlni analyza ale ve své treti vyvojové fazi v ramci neuvédomované
duchovnosti cloveka odkryla jeho neuvédomovanou religiozitu — ve smyslu nevédomé

vztazenosti kK Bohu jako pro clovéeka zdanlivé imanentniho, trebaze také tak casto latentniho

vztahu k transcendentnu “ (Frankl, 2007, s. 46).3*

4.1 Rodina, zajmy a studium

Viktor Emanuel Frank] ptisel na svét ve Vidni 26. 3. 1905. Byl lékafem — psychiatrem
a neurologem, psychologem, myslitelem a zakladatelem tieti videniské skoly (prvni Skolou
byla psychoanalyza Sigmunda Freuda, druhou individudlni psychologie Alfreda Adlera).
pokroc¢ilém véku v knize ,,Co v mych knihach neni“. Pfedev§im z tohoto primarniho pramene
autorka pii popisu Franklova Zivota vychazi. Lékarova matka Elsa pochdzela ze starého
zidovského rodu z Prahy, otec Gabriel z jihu Moravy, z Pohoielic. Rodi¢e se spole¢né
odstéhovali do Vidné, kde se jim po dvou letech narodil syn Viktor. Otec i matka se povahové
li8ili. Matku Frankl li¢i jako citové zaloZenou, niterné zboznou a laskavou zenu. Jeho otec pak
ptedstavoval opak a doplnéni svym drazem na rozum a zdsadovost, kterd vedla az
Kk perfekcionismu. Frankl zdédil po matce cit a po otci rozum, také se sklonem
k perfekcionismu. Co se tyka otazky vztahu k nabozenstvi, Iékaf se rozpomina, ze détska 1éta

prozil ve zboznosti, s obdobim puberty a vzdoru se pak ptiklonil k ateistickému pohledu na

% KOSOVA, Martina. Logoterapie: existencidlni analyza jako hleddni cest. Vyd. 1. Praha: Grada, 2014, s. 25.
Psyché (Grada). ISBN 978-80-247-4346-2.
** Tamtéz.
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svét. Ke své vife se pozdéji vratil, i kdyz své osobni vyznani viry v ramci rozSifeni mySlenek
logoterapie ptili§ nezdiraziuje. Frankl mél jest€ dva sourozence, starSiho bratra a mladsi
sestru, kterd jedind zzké rodiny v budoucnu ptezila holocaust, protoze emigrovala do
Australie. Na domov vzpomina jako na misto, kde se citil v bezpeci a jisté. Autorka tu vidi
dilezity bod, ve kterém se liSilo prostfedi, které¢ formovalo osobnost Frankla a Kierkegaarda. I

Z toho divodu mohli oba myslitelé na svét pohlizet z tak odlisného vychoziho naladéni.

V kratkosti se chci zminit o Franklovych zdjmech. Jeho nejvasnivéjsi volnocasovou
aktivitou bylo horolezectvi. Provozoval ho az do svych osmdesati let, kdy mu uz ochabovalo
svalstvo. Frankl vSak tento nedostatek dokazal vykompenzovat svou technikou, kterou ocenil
i himaldjsky horolezec, vedouci himaldjské expedice, ktery pfi jednom z vystupti Frankla
doprovazel. Lékar se diky této piihodé zamysli, jak je Clov€k schopen i ve stafi vytvaret
kompenzac¢ni mechanismy. Ve svych pamétech dale vzpomina na to, Ze jenom na lané na
skale nemysli na knihu, kterou ma pravé rozepsanou a mize se podle potfeby oddat
dusevnimu odpocinku. Na druhou stranu ptiznava, ze kazdou svou dulezitou myslenku ¢i
podstatné rozhodnuti rozvazuje a hodnoti na hiebenech alpskych hor. V Sedesati sedmi letech
se zacal ucit létat a stal se pilotem. Mezi ,,méné vazné*“ zaliby fadi Frankl svou lasku
k vazankam. Také bez kavy si nedovede predstavit zivot, natoz svou ucast v roli
prednasejiciho na prednasce. Jako nejnapinavéjsi véci zivota jmenuje Frankl prvovystup, hru
v kasinu a operaci mozku. Jednim z jeho nejcennéjSich zazitkd se pro néj stalo setkani

s Martinem Heideggerem.

Uz od mladého véku se Frankl zabyval filosofickymi otdzkami véetné té, kterd se tyka
smyslu zivota. Behem gymnazialnich studii se zacal vymezovat vic¢i redukcionistickému a
nihilistickému zpiisobu uvazovani. Ptitahovala ho dila Werfla, Tolst¢ho a Dostojevského.
Zajimal se také o ptirodni filosofy. Gymnazium absolvoval s praci nazvanou ,,K psychologii
filozofického mySleni - psychoanalyticky orientovand patografie o  Arthurovi
Schopenhauerovi®. (Wagenknecht, 2000) Jako svoje povolani si zvolil medicinu, o které snil
jesté jako dité. Pozdé&ji ziskal doktorat také z filosofie. Pfi rozhodovéani stit se 1ékafem,
konkrétné¢ psychiatrem na néj méla vliv psychoanalyza. Néjakou dobu vSak uvazoval o
zaméfeni na dermatologii a porodnictvi. Co mu nakonec pomohlo s definitivnim rozhodnutim
pro oblast psychiatrie? Jisty student, ktery studoval spolu s Franklem medicinu, Franklovi

pripomnél vyrok Serena Kierkegaarda: , Nezpochybiiujme své chténi byt sami sebou >

% FRANKL, Viktor Emil. Co v mych knihdach neni: autobiografie. Brno: Cesta, 1997, s. 39. ISBN 80-85319-66-
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Frankl to pak komentuje: ,, Je témer neuvéritelné, ze mnohdy vdecime za rozhodny obrat ve
svem zivoté jen tak nadhozené poznamce. V kazdém pripadé jsem byl od té doby rozhodnut se

o o 36
., psychiatrické seberealizaci* nevzdat. *

4.2 Franklova védecka prace a praxe lékare

Uz ve svych patnacti letech predkladal posluchac¢tim filozofické pracovni skupiny na
lidové univerzité svd zamysleni nad smyslem zivota. Piedstavil zde dva body své teorie. Prvni
spoc¢iva v tom, Ze se na smysl svého Zivota dotazovat nemame, ale Zivotu naopak mame svou
existenci ve svété odpovidat. Druhym bodem mé na mysli presah posledniho smyslu nad nas
rozum. ,, ... tento smysl musime prijimat proto, Ze se za jeho ramec uz nemuzeme ptat, a sice
proto ne, zZe se pri pokusu zodpovédet otazku po smyslu byti uz vidycky predpoklada byti

. , G . o .37
smyslu. Kratce, vira ve smysl cloveka je v Kantove smyslu transcendentalni kategorie.

V roce 1929 Frankl stanovil trichotomii, pomoci které je mozné dodat Zivotu smysl:
., 1) vwkonanim cinu, 2) prozitim hodnoty, 3) utrpenim “ %8 Téhoz roku zacal ve své 1ékarské
praxi vyuzivat techniku paradoxni intence. Jako veédecky popsanou metodu ji poprvé
zvetejiiuje roku 1939. Této problematiky a techniky paradoxni intence se vice dotknu na
dalSich strankach této prace. Pred deportaci do Terezina roku 1942 stihl Frankl dokoncit sviij
rukopis ,,Lékatskd péce o dusi®. (Wagenknecht, 2000)

Po promoci ve svém volném case plisobil Frankl ve Vidni jako poradce pro mladé lidi
nachazejici se v duSevni tisni. Vroce 1930 vobdobi pred vydavanim vysvédceni, kdy
realizoval preventivni a osvétovou kampan, ktera nesla ndzev ,,Poradenstvi v souvislosti
s vysvédCenim* zaznamenalo Rakousko pokles sebevrazd u zakt jako duasledku jejich
neptiznivého Skolniho hodnoceni. Pti téchto aktivitich vychdzel z uceni psychoanalyzy a
individualni psychologie. Zaroven si uz zacal u dospivajicich, se kterymi v rdmci své profese
prichdzel do kontaktu, vS§imat jevu, ktery nazval ,existencialni vakuum®, tedy nedostatek
pocitu naplnénosti zivota. Zaznamenal, Ze pokud tito lidé dostanou na praci urCitou ¢innost,
byt neplacenou, jejich stav se zacne zlepSovat. (Drapela, 1997) Ve stejné dobé, kdy se
vénoval mladym lidem, pracoval také na univerzitni psychiatrické klinice, pozdéji se vénoval

neurologii. Po té prestoupil na ,pavilon sebevrazedkyin do psychiatrické lécebny ,,Am

% FRANKL, Viktor Emil. Co v mych knihdach neni: autobiografie. Brno: Cesta, 1997, s. 39. ISBN 80-85319-66-
7.

¥ FRANKL, Viktor Emil. Viile ke smyslu: vybrané predndsky o logoterapii s prispévkem Elisabeth S. Lukasové.
Brno: Cesta, 1994, s. 82. ISBN 8085319292.

8 DRAPELA, Victor J. Prehled teorii osobnosti. 1. vyd. Praha: Portal, 1997, s. 149. ISBN 8071781347.
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Steinhof™, kde setrval c¢tyii roky. Nedlouhou dobu, pfiblizné necely rok, pted vpadem
hitlerovskych oddili do Vidné v bfeznu 1938 vykonaval jako neurolog a psychiatr soukromou

praxi.

Po zabrani Vidn¢ nacistickymi vojsky ziskal Frankl pozici vedouciho v Rothschildské
nemocnici na neurologickém oddéleni. Tato instituce byla urfena pro oSetfovani ¢lenti
zidovské komunity. Nacisté vté dobé¢ naridili, aby duSevné nezpisobili podstupovali
eutanazii. Frankl mohl nékteré z nich diky svému postaveni a odvaze uchranit. Tento rozkaz
sabotoval tak, ze doty¢nym lidem ménil jejich diagnézy z duSevnich na somatické. Takto se
jednou Iékat dostal do situace, kdy nemohl zachranit duSevné nemocnou Zenu, ktera
piestoupila ke kiestanstvi, tudiz se nedostala do jeho nemocnice. Frankl se pozastavuje nad
tim, jak naSe rozhodnuti mohou v budoucnu 1 takto fatadlné urcit nas osud: ,,Kdo by si to byl
pomyslil, kdyz se chudak Zena pred lety buhvi z jakych divodu vzdala Zidovské viry. Bézel mi

’ ’ v o Ve 77v v o v 1 . 39
mraz po zadech, kdyz jsem musel prihlizet tomu, co vSechno se miiZe stdt rozsudkem smrti.

Pted pfedvolanim k transportu dostal Frankl Sanci emigrovat do Ameriky. Tuto
moznost vSak kvili své roding, pro kterou vizum neplatilo, nevyuZil. Jako jeden z poslednich
Zidt se ve Vidni oZenil, vzal si Tilly, stani¢ni sestru. V zaii 1942 byl spolu s manzelkou
deportovan do Terezina. Nakonec prozil ve cCtyfech koncentracnich tédborech (Terezin,
Osvétim, Kaufering III, Turkenheim) tfi roky. O sviij rukopis ,,Lékaiska péce o dusi®, ve
kterém formuloval hlavni mysSlenky svého uceni a které si odvezl s sebou, piiSel hned na
zaCatku uvéznéni. Béhem tézkého onemocnéni v koncentraCnim tébofe se pokousel o
rekonstrukci pomoci poznamek na utrzky papiru. Sam této Cinnosti, ve které spatfoval

poslani, ptipisuje velky podil na tom, Ze véznéni a tamni nelidské podminky piezil.

V hrani¢ni zkuSenosti, jakou dozajista pobyt v koncentraénim tabofe piedstavuje, Si
overil fungovéani svych teorii v praxi. ,,... podavam svédectvi o schopnosti lidi vzdorovat
nejtvrdsim podminkam. A trebaze Sigmund Freud jednou rekl, , at se to zkusi vystavit jisty
pocet nejrozmanitejsich lidi stejnému hladoveni, jak bude nariistat nevyhnutelnda potieba
potravy, budou se vSechny individualni rozdily stirat a na jejich misto nastoupi uniformni
projevy neukojeného pudu (Gesammelte Werke, sv.V, s. 209), bylo tomu vlastné spise

naopak. V koncentracnim tabore byli lidé diferencovanéjsi.“*® Za daldi neméné podstatnou

39 FRANKL, Viktor Emil. Co v mych knihdach neni: autobiografie. Brno: Cesta, 1997, s. 64. ISBN 80-85319-66-
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teorii, ktera se ukazala jako pravdiva, povazuje autorka nasledujici: ,, pouhé preziti nemiize byt
nejvyssi hodnotou. ... Mezitim vojensti psychiatii na celém svete potvrdili, Ze nejschopnéjsi
pro preziti byli oni vadlecni zajatci, kteri byli orientovani na budoucnost, na nejaky cil
V budoucnosti, na néjaky smysl, ktery bude tireba v budoucnosti naplnit“.41 Bez povs§imnuti
nemuize ponechat ani fakt, Ze se Frankl dobral stejného vysledku jako Kierkegaard.
Kierkegaard to nazyva pohybem rezignace (viz ptedchozi kapitola o Kierkegaardovi), Frankl
to vyjadiuje takto: ,, Propracoval jsem se vsak ke zieknuti. Ja jsem se musel probojovat
K tomu, abych byl hotov obétovat své duchovni dité — zda se, Ze jsem byl teprve potom shleddn
hodnym tuto knihu — totiz ,, Lékarskou péci o dusi* — prece jednou vya’at“.42 Také si v této
souvislosti, rovnéz jako Kierkegaard, pfipomind starozdkonni ptibéh o Abrahamovi a Izakovi.
Vsechny tyto zavéry a mnohé dalsi se mize kazdy zajemce dozvédét srozumitelnou formou
z knihy ,,A piesto Fici zivotu ano. Psycholog proziva koncentra¢ni tabor.*, jejiz obsah dal po

osvobozeni roku 1945 dohromady za pouhych devét dni.

Védecky zajem a prace pomohly Franklovi piekonat tragické ztraty, které mu II.
svétova valka ptrinesla. Frankl se podruhé oZenil, s Eleonore, ktera byla stejné jako Tilly
zdravotni sestra. Elli vérné stala po Franklové boku pfi jeho dalsi ¢innosti. Frankl si toho byl
védom a neziidka v predmluvach tuto skutecnost vyzdvihuje. Literarné byl velmi Cinny a
uspeésny. Vydal 31 knih, které byly ptfelozeny do 25 jazyka. Na dalSich 25 let zastaval pozici
piednosty videniské neurologické kliniky. Ziskal 27 estnych doktoratii z celého svéta. Do
pozdniho véku zil také svou piednaskovou ¢innosti, ktera ho velmi naplnovala. Zemiel 2. 9.

1997 ve Vidni.

4.3 Frankluv vztah Kk uéeni Freuda a Adlera

Jak jsem uz popsala vySe, predstavoval u Frankla zdjem o psychoanalyzu jeden
Z hlavnich podnéti ke studiu psychiatrie. Byl ji také spolu s Adlerovou individudlni
psychologii ovlivnén pfti zakladdni poraden pro mladez. Jesté na vysSim stupni stfedni Skoly
zah4jil Frankl korespondenci s Freudem. Freud na prvni dopis ihned odpovédél a komunikace
mezi nimi pak pfetrvavala po cely zbytek Franklovy dochazky na sttedni Skolu. Dopisy obou
psychologti se do sou€asnosti bohuzel nedochovaly, protoze je zkonfiskovalo gestapo. Jednou

Frankl pfilozil v dopise Freudovi i1 svilj rukopis, Slo o védecky clanek ,,K mimickému

* FRANKL, Viktor Emil. Viile ke smyslu: vybrané prednasky o logoterapii s prispévkem Elisabeth S. Lukasové.
Brno: Cesta, 1994, s. 21. ISBN 8085319292.
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ptitakani a nesouhlasu®. Freud ho pak nechal otisknout v ,,Mezindrodnim casopise pro
psychoanalyzu®. Po urcité¢ dobé zacal Frankl Freudovi vytykat jeho pfiliSnou zaméfenost na
,vuli ke slasti“. (Drapela, 1997) Kdyz se pak shodou ndhod potkaly na ulici, byl uz Frankl

pod Adlerovym vlivem. Avsak ani Adlerovym nasledovnikem nezustal ptili§ dlouho.

Adler nechal jeho druhé védecké dilo ,,Psychoterapie a svétovy nazor* otisknout v
,Mezinarodnim casopise pro individudlni psychologii®, Frankl se stal jeho nasledovnikem a
vstoupil roku 1925 do Videniského spolku pro individualni psychologii. V tomto dile se ve
svych pouhych dvaceti letech mlady kandiddt mediciny snazi vyjasnit hranici mezi
psychoterapii a filosofii. Téma hranice mezi témito dvéma disciplinami v ném po cely Zivot
vyvstavalo jako pfedmét jeho pfemysleni i literarni tvorby. Je potieba zdlraznit, Ze pod pojem
filosofie je v tomto ptipadé mysleno i téma viry a nauka o spase duse. Roku 1926 se Frankl
aktivné TUcastnil Mezinarodniho kongresu individudlni psychologie, ktery se konal
v Diisseldorfu. Ve svém taméj$im vystoupeni se odchylil od piesné vymezeného Adlerova
sméru, ¢imZ zapocal krok k vytvofeni vlastni Skoly. Frankliv odklon se tykal problematiky
neurdz, o které se vice zminim v dalSim textu. (Frankl ve svych dilech toto starsi oznaceni pro

uzkosti a izkostné poruchy pouziva, proto se ho v této kapitole bude drzet i1 autorka.)

Frankl v té dobé zacal obdivovat dva muze, Rudolfa Allerse a Oswalda Schwarze
(zakladatele psychosomatické mediciny a Iékaiské antropologie), kteti byli také ¢leny Spolku
pro individualni psychologii, zaroven vsak i kritiky tohoto sméru psychologie. V roce 1927 na
zasedani na Videnské univerzité¢ prednesli fe¢, kterou osvétlovali své divody, proc¢ se ze
Spolku rozhodli vystoupit. Adler pak pobidl také Frankla k tomu, aby se vyjadfil ohledné
svého postoje k individualni psychologii. Nejspise ocekaval, ze se za néj Frankl bezvyhradné
postavi, acCkoliv dobie véd¢l také o jeho vyhradach k uCeni. Franklovi vSak vadil
psychologismus, ktery se individudlni psychologie zmocnil a pti svém vystupu oznacil jako
svého ucitele Schwarze. ,,Adler od toho vecera uz se mnou nepromluvil ani slovo a
neopétoval Zadny muj pozdrav... Opakované mi daval najevo, ze bych mél ze Spolku
vystoupit, zatimco ja jsem k tomu nevidél Zadny divod. “*® Frankl ze Spolku odejit nechtgl,
protoze se domnival, ze pokud ktomu bude wvile, mize individudlni psychologie
psychologismus, ktery se zacal uvnitt u€eni rozmahat, piekonat. Vzhledem k tomu, Ze se
nemél k dobrovolnému odchodu, ostatni clenové ho na Adleriiv podnét ze Spolku zanedlouho

sami vyloucili. Frankl popisuje, Ze mu tento odchod vyrazné zasahl do Zivota. NejenZe ptiSel

3 FRANKL, Viktor Emil. Co v mych knihdach neni: autobiografie. Brno: Cesta, 1997, s. 48-49. ISBN 80-85319-
66-7.
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o praci, kterou ve Spolku zastaval, ale také o vétSinu svych kolegli z fad individudlnich
psychologt, ktefi s nim prerusili kontakt nejen v roviné pracovni, ale i v roviné¢ osobnich

vztah.

Frankl u kazdého z psychologt kritizoval pfehnany diraz na urcity smysl, u Freuda ke
slasti, u Adlera k moci. ,, Viile k moci a vile ke slasti, princip slasti objevuji se pak teprve
tehdy, je-li viile ke smyslu frustrovana. Koho by udivilo, ze Freud a Adler, kteri méli co cinit
s frustrovanymi pacienty, zobecnili sva zjisténi a vybudovali teorie motivace, v jejichz rdamci
pFipadd snaze o slast a snaze o uplatnéni hlavni role?“** Ptes veskeré vyhrady k obdma
videtiskym Skolam Frankl Freuda 1 Adlera jako odborniky a osobnosti po cely Zivot

respektoval.

4.4  Logoterapie

Nelze mluvit o Franklovi, aniz bychom se alespoii stru¢né nezastavili u sméru, jehoz
je zakladatelem. Nazev vychazi z feCtiny a vtomto piipadé poukazuje na ,,smysl“ jako
ustfedni bod celé této skoly. Prvnim, kdo vymezil logoterapii jako samostatny Tieti vidensky
smér psychoterapie, byl Wolfgang Soucek. V ramci Akademického spolku Iékatské
psychologie roku 1926 mluvil Frankl poprvé na vetejnosti o logoterapii. Sam Frankl povazuje
za zrozeni logoterapie rok 1945, kdy odnesl nakladateli své prvni dvé knihy, ,,Psycholog
proziva koncentracni tabor* a ,,Lékaiskd péce o dusi®. V roce 1933 pouzil vyraz existencidlni
analyza. ,, Do zdkladu logoterapie jako psychoterapie orientované na otazky smyslu, postavil
existencialni analyzu, kterd tak tvori jeji teoretické jadro. Existencialni analyza se zabyva

’ . v .7 ’ . . . ’ .7 45
podminkami a moznostmi lidské existence, lidskou motivaci a antropologil.

K pochopeni zdkladl logoterapie je potifeba piiblizit jeji stézejni pojmy a sty¢né body.
V Kratochvilovi (2006) &teme: ,, Logoterapie pomdha pacientovi najit vychodiska z jeho

“4® Frankl vychazi z ptredpokladu, ze nasi dobu zachvatil fenomén

existencialni frustrace.
existencidlni frustrace (dobu 1. poloviny 20. stoleti, kdy zacal tvofit). Znamena to, Ze se lidé
obtizné nééeho zachycuji, nemohou najit v Zivoté své misto. Zkratka si nejsou jisti, jaky ma

jejich Zivot smysl, zdali néjaky viibec ma. Tento pocit bezesmyslnosti a prazdnoty, ze kterého

* FRANKL, Viktor Emil. Viile ke smyslu: vybrané prednasky o logoterapii s prispévkem Elisabeth S. Lukasové.
Brno: Cesta, 1994, s. 12. ISBN 8085319292.

** WAGENKNECHT, Martin. Nastin dalsiho vyvoje Franklovy existencialni analyzy a logoterapie [online].
Praha, 2000, s. 3. [cit. 2014-07-15]. Dostupné z: http://www.slea.cz/files/odbornetexty/eltt-uvod.pdf. Diplomova
prace. FF UK.
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podle Frankla (2006) vznika kolem dvaceti procent neurdz, nazyva existencidlnim vakuem.
Clovék pak pocit'uje naléhavy tlak na to, aby toto misto bylo vyplnéno. (Paulik, 2009) ,, Uloha
lékare pomoci pacientovi k hodnotovému a svétovému nazoru ... je v dobe, jako je dnesni, o to

((47 r b W M 44 r . W . ~ . 4 4
Pro odborniky je vSak nanejvys nutné si uvédomit, ze jednim dechem s tim

naléhavejsi ...
dodava: ,,Smysl nemiize byt dan, nybrz musi byt nalezen. Davat smysl by smérovalo
k moralizovani. Také v ramci logoterapie to neni snad lékar, ktery tu dava Zivotu smysl, nybrz

v oe 14 .7 . r ({48
smysl Zivota musi najit pacient sam.

Frankl vnima clovéka jako bytost trojdimenzionalni, skladajici se ze slozek
fyziologické, psychologické a noologické. Noologickou slozkou se ¢Elovék odliSuje od
ostatnich ZzivocCichli, poukazuje na lidskou vuli ke smyslu. ,, Frankl (1978) souhlasi
S Maslowem, Ze viile ke smyslu je tim, ,o¢ jde clovéku predevsim . “49 Kazdému se Jisté pii
¢teni Franklovych knih vybavi otdzky typu: ,,Jaky je smysl pravé mého Zivota?, Jak ja ho
muzu hledat? Ve svych knihdch nam odpovida pomoci nabidky tii kategorii hodnot:
., Existuji tFi hodnotové kategorie, a sice ,tviirci hodnoty”, ,zazitkové hodnoty‘ a ,postojové
hodnoty . ““0" pod tyto hodnoty ftadi vykondni néjakého Cinu, coz mize pro nékoho
piedstavovat zaméstnani, ve kterém prozivd naplnéni, pro jiného zase rtizné volnocasové
z4jmy, jakymi je tieba uméni nebo sport. Smysl lIze také objevit pii proziti urcité zazitku.
Jedna se o lidsky zazitek, ktery nas obohati nebo povznese. Jisté¢ nejen Frankl vnima lasku, 1
v $ir§Sim pojeti, jako nejhodnotnéjsi lidsky zazitek. Frankl ve své teorii zdiiraznuje schopnost
posledni kategorie postojovych hodnot dovést nas ke stejnému, ba mozna v jistém smyslu
,hodnotnéjsimu‘ zazitku nalezeni smyslu. ,,Jde o postoje jako statecnost v utrpeni, diistojnost
také jesté v zdhubé a ztroskotani.“™* O tom, Ze tu nejde o neuskutednitelnou teorii, nas
piesvédcuje slavna a uspeésna Franklova kniha ,,A piesto fici zZivotu ano. Psycholog proziva
koncentracni tabor*. Kazdy si pak podle své zivotni situace a podle svého presvédceni a
zaméfeni mize svobodné volit, co z toho dokaze ptretavit takovym zplisobem, aby sviij Zivot

mohl prozivat jako naplnény. Piicemz: ,, Kazda situace v sobé obsahuje smysl. Protoze situace

" FRANKL, Viktor Emil. Lékarska péce o dusi: zdklady logoterapie a existencidlni analyzy. Brmo: Cesta, 1995,
s. 25. ISBN 808531939x.
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se den ode dne a hodinu od hodiny stale vyvijeji, smysl pritomného okamziku ,,se stale meni.

Nikdy viak nechybi* (Frankl, 1978, s. 39). “*

Hlavnim technikdm logoterapie, které piinaseji terapeuticky efekt, se budu vénovat

Vv nasledujici kapitole.

4.5 Uzkost ve Franklové pojeti

Neur6zami se Frankl zabyvéa pfedevSim ve svych dvou publikacich, kterymi jsou
»L€katskd péce o dusi“ a ,,Teorie a terapie neur6z*“. Tyto knihy jsou proto hlavnim zdrojem
této kapitoly. Téma neurdéz se vSak prakticky propléta, feCeno Franklovymi slovy, jako
»cervena nit* celym jeho dilem. Vzdyt je to prave urcity typ neurdzy, ktery vznika v dasledku
existencidlniho vakua pocitované¢ho clovékem jako wvnitini prazdno a touha po nalezeni

smyslu. Je tedy zfejmé, Ze se ve své praci nemohl této problematice vyhnout.

Nejprve je nutné se podivat, co Frankl pod pojmem neurdza chape. V pohledu na
neurozy se priklani ke stfednimu postaveni mezi dvéma krajnimi stanovisky. Prvni stanovisko
piedstavuje Werner Vilinger, ktery je zastdncem uzkého pohledu na neurdzy a zasazuje se
proti roz§ifovani pojmu. Zatimco Riimke na druhém konci pomysIné osy toto slovo vnima tak
Siroce, Ze uz je nepokladd za nemoc. Podle n¢j jde pouze o syndrom, tedy soubor ptiznaka

napovidajicich o pfitomnosti ur¢ité nemoci.

Zajimavé je, ze do systému, kterym Frankl neur6zy rozdé€luje, se vejdou i psychdzy.
Podle Mezinarodni klasifikace nemoci (MKN-10)> patfi psychozy reprezentované
schizofrenii do jiné samostatné skupiny. Franklova kategorizace vychazi z toho, jak chorobny
jev vznika a které ptiznaky ho doprovazi. ,, Podle toho rozlisujeme onemocnéni fenopsychicka
a fenosomatickd a onemocnéni somatogenni a psychogenni.®* (viz tabulka & 1: Pfehled
neur6z u Frankla). Podle tabulky miZeme urcit, na jakém podkladé se nemoc rozvinula a
Vv jaké oblasti se projevuje. Kdyz si vezmeme psychozu, odvodime, Ze jeji pfi¢ina spociva
Vv somatické oblasti, je tedy somatogenni. Bez ptistrojii mapujicich ¢innost mozku, vidime jeji

odraz Vv psychické slozce, je tedy fenopsychicka. Stejné miZeme postupovat i u

2 DRAPELA, Victor J. Piehled teorii osobnosti. 1. vyd. Praha: Portal, 1997, s. 148. ISBN 8071781347.

%% Poruchy duevni a poruchy chovéani (FO0—F99): V. kapitola. Ustav zdravotnickych informaci a statistiky CR
[online]. 2014 [cit. 2014-07-15]. Dostupné z: http://www.uzis.cz/cz/mkn/index.html

> FRANKL, Viktor E. Teorie a terapie neurdz. 1. vyd. Praha: Grada, 1999, s. 32. ISBN 8071697796.
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psychoneurdzy, jejiz postaveni v tabulce ukazuje na psychogenni a fenopsychicky problém.
N4s$ zajem se bude obracet smérem k psychogennim porucham, tedy psychoneur6zam, ptip.
organovym neur6zam, coz jsou poruchy, které jsou vyvolany nikoli somatickym, nybrz
psychickym podnétem. Autorka je i nadale, tak jako v cel¢ této kapitole, bude oznacovat

slovem ,,neur6za®.

Symptomatika
"8’) fenopsychicka fenosomaticka
o
= somatogenni psychdza nemoc v bézném smyslu
+—
L 7 7 . . 7
psychogenni psychoneurdza organova neur6za

Tabulka ¢. 1: Pfehled neurdz u Franklas5

Prvni oblasti neur6z v pojeti této prace, kterou Frankl uvadi, jsou funkéni onemocnéni,
kam spadaji somatogenni pseudoneurdzy. Tyto pseudoneurdzy jsou zpiisobené narusenim ve
funk¢ni oblasti, podle které jsou také nazvany, coz se projevi v psychické slozce Clovéka.
Frankl tyto pseudoneur6zy déli ve své knize do dalSich podskupin. Somatogennimi
pseudoneurdzami a jejich podskupinami se zde autorka zabyvat nebude, protoze piesahuji
moznosti a smeéfovani této prace. Jesté se zminim o organovych neurézach. U nich se jedna o

ucinek psychické piiciny v somatické oblasti.

Dalsi skupinu tvofi neurdzy reaktivni. ,,Jestlize u samotogennich pseudoneuroz jde o
psychické ucinky somatickych pricin, ukazuje se ale také stale znovu, ze tyto ucinky vyvolavaji
dalsi psychické reakce, a to reakce neurotické. Ty miizeme téz oznacit za reaktivni neurozy,
nebot’ pozorované reakce jsou psychické povahy, a proto i jim odpovidajici onemocnéni jsou

;056
psychogenni.

Spoleénym poznavacim znakem neurotickych reakci je anticipacni uzkost. Je to
uzkost, ktera je popisovana jako ,strach pfedem®™ nebo ,strach ze strachu®. ,, Takzvany
,,mechanismus anticipacni uzkosti** prakticky lékar dobve zna: Priznak vyvolava odpovidajici
fobii, ta zesiluje priznak, a takto zesileny priznak utvrzuje pacienta jesté vice V jeho obavé

57 . oy . i S .
“>" Jako ukéazka miZe slouZit socidlni fobie s jednim z jejich

Z nového vyskytu priznaku.
moznych ptiznaki, jakym miZe byt Cervendni. Uzkostny Clovék se sklonem k ¢ervenani

V sob¢ péstuje anticipacni uzkost tim, Ze se uz doptedu obava samotného zfervenani. Uzkost

% FRANKL, Viktor E. Teorie a terapie neurdz. 1. vyd. Praha: Grada, 1999, s. 33. ISBN 8071697796.
*® Tamtéz, s. 70.
" Tamtéz.
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tak posili a zvysi pravdépodobnost, ze opravdu zCervena. A situace se stale opakuje. ,, V tomto

% ’ ) ;oo . roor V. . 1 58
uzavienem bludném kruhu se uzavird i pacient. Zamotava se do néj jako zamotek.

Takovyto typ uzkosti lze podle Frankla vylécit pouze tak, ze se soustiedime na oba
problémy najednou, tzn. jak na ptiznak, tak i na samotnou fobii. Frankl radi ptistoupit k tomu
takto: ,, ucinit nemocnému vzkost z ocekavani ,, lidsky “ pochopitelnou tim, Ze mu i imponujeme
uz nikoli jeho vlastne ,,chorobou*, ktera se prestane jevit jako néco osudového. Jakmile
nahlédne, jak musi zcela pochopitelna uzkost z ocekavani symptom takika péstovat, prestane

v v 14 v v v v r 14 L4 ((59
ho precenovat a bat se ho, az konecné prestane sam symptom, a kruh tim bude roztrzen.

K reaktivnim neurdézdm tadi Frankl jeSté iatrogenni neurdézy. U téchto neurdz je
priCina stejna jako u kteréhokoli jiného iatrogenniho poSkozeni, tj. problém je zavinény
I€katskym personalem. Frankl odbornikim poskytuje navod, jak lze chybné terapii piedejit.
Peclivost je nutné pacientovi vénovat hned od zacatku 1€cby, kterou je sestavovani anamnézy.
Omylim se odbornik spiSe vyvaruje, pokud nechd pacienta hovoftit. ,, Dovoluje pacientovi
objektivizovat priznak a soucasné se od néj distancovat. “00 Dilezité je také vzajemné
postaveni, kterym Frankl patrné mysli vymezeni role terapeuta a pacienta. Neni mozné
pacientovy potize zlehCovat nebo mu dévat najevo, Ze si cokoli vymysli ¢i namlouva.
V piipad¢, ze Iékai nemiize najit Zadnou organickou pfiinu pacientovych potizi, ma mu to
ohleduplné vysvétlit a dat mu najevo, Ze mu i presto nadale véri. Dal nema odbornik nechat
mluvit jenom pacienta, ale fidit se heslem ,,mluvit a nechat mluvit®. Pacientovi je urcité
potieba vysvétlit cizojazycné terminy souvisejici s jeho nemoci, aby si je pacient mylné
nevylozil. Ani u diagnozy by se terapeut nemél unéhlit, protoze takova chybna diagnéza muize
mit sama o sob¢é na pacienta neurotizujici vliv. V tomto sméru Frankl pfipomina poznamku
Karla Krause: ,,Jednou z nejrozsirenéjsich nemoci je diagnoza «fly doporuceni sdélovat

pacientovi i negativni nalez, a tim ho nenechavat v nejistoté, se Frankl shoduje s trendem

V soucasné medicing.

Logoterapie ma v rukou dva dalsi néstroje, které muze pouzit pti [€cb€ neurdz. Jde o

paradoxni intenci a dereflexi. ,, Paradoxni intence spociva v prani, pripadné delani toho, ceho

se clovek boji. Pritom se poskytuje prostor pro nadhled a odstup klienta od sebe sama. %

8 ERANKL, Viktor E. Teorie a terapie neurcz. 1. vyd. Praha: Grada, 1999, s. 70. ISBN 8071697796.

* FRANKL, Viktor Emil. Lékarska péce o dusi: zdklady logoterapie a existencidlni analyzy. Bro: Cesta, 1995,
S. 151. ISBN 808531939x.

8 FRANKL, Viktor E. Teorie a terapie neurcz. 1. vyd. Praha: Grada, 1999, s. 88. ISBN 8071697796.

61 Tamtéz, 89.

82 PAULIK, Karel. Vybrané poradenské a psychoterapeutické sméry. Vyd. 1. Ostrava: Ostravsk univerzita,
2009, s. 136. ISBN 9788073687397.
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Kosova (2014) o dereflexi pise, ze vede k sebetranscendenci. Jde o to zaméftit svou pozornost
jinam, od nepfijemnych neurotizujicich pocit a projevt. Frankl pak v souvislosti s dereflexi
uzival slova jako selekce duSevnich obsaht, piehlizeni sebe a sebezapomenuti. V neposledni
fad¢ pracuje logoterapie také s vyuzitim humoru. ,,4 nic nedokaze clovéka v takové mire
postavit mezi néjakou véec a jeho samého nez pravé humor. S pomoci humoru se nauci pacient

14 . 14 v 7 . . v 1(63
své neurotické priznaky ironizovat a nakonec prekonat.

Na tomto misté se zaméfim na typy neur6z, které jsou v logoterapii velkym tématem.
Nejprve se ale vratme do zacatkli Franklova plsobeni v praxi. Jak je uz zminéno
v podkapitole o Franklové praxi l€kare, vénoval se po studiu poradenstvi, které zaméfoval na
mladé lidi. Pfi praci s mladezi si zifeyjmé poprvé vSiml jevu, ktery nazval neurdzou z
nezameéstnanosti. Vypozoroval, ze v ptipadech, kdy mladez nema nic na praci, Castéji tihne
k nefunkénimu naplfiovani volného Casu, konkrétné napt. k pachani kriminalnich ¢ind. To
ovSem potvrzuji 1 soucasné zkuSenosti, proto se vSemozné organizace zabyvaji nabizenim
vhodné napln€¢ volného casu pro déti Skolniho veéku. Frankl piSe, ze nepfitomnost prace
v zivoté Cloveéka (situace nezaméstnanosti) zpisobuje nenaplnénost Casu, kterou pak clovek

proziva jako vnitini nenapInénost.

Takovy ¢lovék si piipada neuzite¢ny, coz ho muze vést k pochybnostem o smyslu jeho
zivota. Lidé podle Frankla v takovém ptipad¢ upadaji spiSe do apatie nez do depresivniho
stavu. Cim déle zistava jejich situaci beze zmény, tim hloub&ji se do apatického ladéni
dostavaji. Frankl o apatii mluvi nejen jako o hlavnim symptomu neurdzy z nezaméstnanosti,
ale také jako o prostiedku k cili. Diky situaci, ve které se neurotik nachazi a apatii, ktera na
néj dopada, se zbavuje viny za zivot. Véci, které se mu v zivoté déji, povazuje za dusledek
nezameéstnanosti. Dals$i véc charakteristicka pro tento typ neurotikl je, Ze jim tento zptisob
zivota dovoluje ,,vést zivot jako provizorium a svadi je k tomu, aby upadali do provizorni
modality existence. Domnivaji se, Ze by se od nich nemélo nic pozadovat. Sami také od sebe
nic nevyzaduji. “®* Zbavuji se tim vlastni odpovédnosti za sviij Zivot. Oekavaji jednoduché,
rychlé a z jednoho bodu vychéazejici vyléceni nebo jiné vyfeSeni jejich situace. Frankl vSak
k tomu tika: ,, Ale byt clovekem, toho se miiZze opét dosdihnout pouze v té mire, v niz to bude

chapano jako odpovédnost viici vukolu, viic¢i naplnéni smyslu. Prispivame-li k tomuto pocitu

% FRANKL, Viktor Emil. Psychoterapie pro laiky. Brno: Cesta, 1998. ISBN 8085319802.
 FRANKL, Viktor Emil. Lékarska péce o dusi: zdklady logoterapie a existencidlni analyzy. Bro: Cesta, 1995,
s. 117. ISBN 808531939x.

-38-



odpovédnosti cloveka za smysl, za jeho smysl, pak jsme tim udélali rozhodujici krok

. o o 65
k prekonani existencidalniho vakua.

Frankl poukazuje na to, Ze neuréza z nezaméstnanosti neni danost, do které clovek,
jakmile ztrati zaméstnani, musi nutné upadnout. Dokonce tvrdi, Ze jedna skupina lidi, i kdyz
se nachazi v podobn¢ neptiznivé, jako druhd, neuroticka, nemusi viibec pasobit depresivnim
nebo apatickym dojmem. Naopak je schopna si zachovat pozitivni ndhled a pocitovat stale
naplnénost. Jak je to mozné? V tomto ptipadé jde o to, Ze zaméstnani nemusi byt jedinou
¢innosti v zivoté ¢loveka, kterd urcuje to, jestli bude sviij Zivot vnimat jako smysluplny, nebo
smysl postradajici. Tito lidé se uplatiuji v jinych sférach, jakym mize byt tfeba plisobeni
vV riznych institucich na pomoc potfebnym osobam nebo aktivity napomahajici zlepSeni
zivotnimu prostiedi apod. Rozdil v téchto dvou skupinach spocivd v tom, Ze prvni si i pies
neptiznivou situaci dokazala vydobyt a bojovat za sviij smysl Zivota. Poznala, Ze zamé&stnani
nemusi predstavovat jediny zplsob, jak Zit naplnény Zivot. Rozhodnuti, zda touto neurézou
bude trpét, spocivd dle Frankla na ptevzeti odpoveédnosti jednotlivce. ,,Kazdy jednotlivy
nezameéstnany miize tedy jesté vidy rozhodovat, ke kterému typu bude patrit, zda k typu

nezameéstnaného, ktery ziistal vnitrné vzpiimen, nebo k typu, ktery se stal apatickym. 66

Frankl nespatfuje neur6zu z nezaméstnanosti jako pfimy nasledek nezaméstnanosti.
Zamysli se nad tim, ze to mize byt pravé naopak. Cloveék, ktery této neurdze nepropadl,

pusobi pfi pohovoru ,,zivéji a zdraveji®, proto patrné zvysi svou Sanci na ispésnost.

Lécba tohoto problému vychdzi ze samého zékladu Franklova uceni. Je tieba
dopomoci ¢lovéku k uvédoméni si své vnitini svobody a odpoveédnosti, a tim mu umoznit se
rozhodnout i pies nepiiznivy osud zit zivot, ktery stoji za to zit. ,, ... zatimco Pascal mluvi o
nesnesitelnosti Zivota bez ukolu, mluvil jsem tehdy o tom, Ze neexistuje nic, co by cloveku

% ’ v ’ v v v v ;v . V. r ’ 67
umoznovalo lépe prekondvat potize, nez pravé ono védomi, Ze pracuje na néjakém ukolu.

Autorka vnima tento problém spojeny s nezaméstnanosti jako velmi aktudlni. Pfiklani
se ktomu, aby nezaméstnani lidé byli motivovani, nikoli nuceni, podilet se na chodu
spole¢nosti zplisobem, ktery pfedkladd Frankl. Pomohlo by jim to nejen ptedejit neurdze

Z nezaméstnanosti, ale také upadani pracovnich navykid. UdrZovani zdravych pracovnich

% FRANKL, Viktor Emil. Viile ke smyslu: vybrané prednasky o logoterapii s prispévkem Elisabeth S. Lukasové.
Brno: Cesta, 1994, s. 19. ISBN 8085319292.

% FRANKL, Viktor Emil. Lékaiské pé&e o dusi: zaklady logoterapie a existencialni analyzy. Brno: Cesta, 1995,
s. 118. ISBN 808531939x.

" FRANKL, Viktor Emil. Psychoterapie pro laiky. Brno: Cesta, 1998. ISBN 8085319802.
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navykid a ur¢itého denniho rezimu pak zase zabrainuje apatickému ladéni a poklesu ztraty

sebediivéry. Ta se nemalou mérou podili na aspéchu pii snaze o navrat K vydélecné ¢innosti.

S tématem nezaméstnanosti souvisi také ned€lni neurdza. , Nezaméstnanost se stava
Zivnou pudou pro neuroticky vyvoj. Duchovni béh naprdzdno vede k nedélni neuroze ,v
permanenci ‘. “® Clovék trpici ned&li neurézu je na rozdil od nezamé&stnaného az pilis
zaméstnany. Zdanlivé by ndm mohlo pfipadat, ze jde pfimo o opacnou situaci. Neurotik stale
néco déla, travi v praci mnoho casu, z ¢ehoz by se dalo usuzovat, ze ho ¢innost napliuje.
Frankl tika, at’ se na takového Clovéka podivame v ned¢li, v dob¢€, kdy neni v praci. V tomto
Case je takovy neurotik neStastny, protoZze do poptedi vystupuje to, co neuroticky
nezaméstnany zaziva dlouhodobé. Ve skute¢nosti se mnozstvim prace snazi pouze zasttit
chyb¢jici obsah zivota. Terapie takového cCloveka spociva na stejnych zakladech jako u
ptedchoziho typu. K tomu Frankl nabada: , Ani v tvorbé ani v prozitcich nesmime se tedy
spokojit s tim, ceho jsme dosdhli; kazdy den, kazdd hodina si vynucuje nové c¢iny a umoznuje
nove zazitky. 69

Co se tyce téchto dvou neurdz, autorka uvazuje nad tim, Ze je nadbytecné je takto
rozliSovat vzhledem k tomu, ze se jednd, s vyjimkou vychozi situace neurotické osoby, o
totozny problém. Stejné tak je tomu v pifipadé noogenni neurdzy, kterou vnima jako

nadfazenou a zahrnujici obé ptedchozi.

Noogenni neuréza ma, tak jak je popsana Franklem, své kofeny v duchovni dimenzi.
To je zakladni rozliSovaci znameni mezi psychogennimi a noogennimi neur6zami. Noogenni
neurodzy vSak vznikaji také v dusledku pocitu bezesmyslnosti. Problém se ovSem tentokrat
nachazi v duchovnim nenaplnéni. Dfive se lidé stimto typem obtizi obraceli ke svym
duchovnim, ktefi je nezfidka vhodné touto oblasti doprovazeli. V dnesni sekularni dobg,
Clovek, ktery hledd naplnéni existencidlniho vakua ve své spiritudlni oblasti, se misto na
knéze, obraci na lékate a terapeuty. ,, Lékar tak miize dospét k nesprdavné diagnoze duSevni
nemoci tam, kde ve skutecnosti jde o néco podstatné jiného, o duchovni stav nouze ... «r0

Logoterapie a existencialni analyza ma tu vyhodu, Ze se neboji s clovékem kracet 1 po téchto

cestach, ba co vic, sama ho k tomu vybizi.

8 FRANKL, Viktor Emil. Lékarska péce o dusi: zdklady logoterapie a existencidlni analyzy. Brmo: Cesta, 1995,
s. 116. ISBN 808531939x.

* Tamtéz s. 122.

" FRANKL, Viktor E. Teorie a terapie neurdz. 1. vyd. Praha: Grada, 1999, s. 98. ISBN 8071697796.
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5. Irvin D. Yalom

5.1 Osobnost a dilo

Irvin D. Yalom se narodil 13. 6. 1931 v hlavnim mésté Spojenych stati ve
Washingtonu. Je emeritnim profesorem na Stanfordové univerzité. Yalom napsal mnoho
uspésnych knih pro odbornou i laickou vetejnost. Ziskat informace o jeho zivoté a vyvoji je
mozné diky knize “Irvin D. Yalom, O psychoterapii a lidském byti” od Ruthellen Josselson.
Josselson je psychoterapeutka a profesorka psychologie na americké univerzité. Yalomovo
dilo ji hluboce oslovilo, proto se ujala sepsani jeho zZivotopisu. Kviili zachovani autenticity je

biografie tvofena rozhovory mezi Josselson a Yalomem.

Yalom ma stejné jako Frankl zidovsky pivod. Je synem ruskych ptistéhovalcti a své
détstvi stravil v Eernosské &tvrti v centru Washingtonu v komunité ruskych Zidi, se kterou
byli jeho rodic¢e spjati. Yalomovy rodi¢e byli nevzdélani, proto jeho détstvi doprovazela
chudoba. Pro Yaloma je charakteristickd jeho laska k literatufe. Obzvlast si oblibil velké
ruské autory, z nichz nejbliz§i mu byli Tolstoj a Dostojevsky. Dodnes si jich ceni nejen jako
spisovateli, ale také jako psychologli, opravdovych znalct lidské duse. Také cetl
existencialisty Camuse a Kafku. Na tomto typu literatury ho ptitahovaly otdzky po vyznamu
Zivota, po smyslu svobody, osaméni a smrti. Cetba literatury mu poskytovala bezpeény
prostor, kam se mohl schovat pied vyhrizkami ze strany Cernochui z ulice a posméchem
spoluzadk kvali jeho zidovskym kofenim. I ptfes sviij zidovsky ptivod mél blizko k
ateistickym existencialistim a filosofim jako byl Nietzsche, Sartre, Heidegger a

Schopenhauer. Ve svém dile, 1 kdyZ v mensi mife, cituje i Kierkegaarda.

Po stiedni skole se Yalom rozhodl pro studium mediciny. Impulz k tomu mu dal jeho
zazitek, kdy byl pfitomen otcovu srde¢nimu selhani. V ramci studia mediciny se vyprofiloval
smérem k psychiatrii. “Kdyz jsem se rozhodl pro psychiatrii, premyslel jsem, proc¢ jsem se
viastné chtél tolik priblizit k dusim pacientu. Bylo to diky literature, to ona mé privedla k

’

psychiatrii.”™ Zfejmé i diky mnoZstvi naGtené literatury se Yalomovi dafilo piedkladat
odborna témata srozumitelnym jazykem. “Yalomovo mistrovstvi spociva ve zviastni
schopnosti smisit filosofii, literaturu a psychiatrii tak, Ze vzniklé dilo srozumitelné vysvetluje

jinak tézko uchopitelné stranky lidského Zivota ...”"* Sam o sob& iika, e je vypravétem

™ JOSSELSON, Ruthellen a Irvin D YALOM. Irvin D. Yalom: O psychoterapii a lidském byti. Vyd. 1. Praha:
Portal, 2009, s. 9. ISBN 978-80-7367-533-2.
2 Tamtéz, s. 18
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pribéhd. Své prvni velké dilo vydal v roce 1970. Nese nazev “Teorie a praxe skupinové
psychoterapie”. Uz béhem psani této objemné knihy dospé€l k rozhodnuti, Ze chce psat tak,
aby byl srozumitelny i pro $irSi vetejnost. V roce 1980 publikoval své dalsi vyznamné dilo
“Existencialni psychoterapie”. Proslavil se také uspeSnymi romany “Lzi na pohovce”, “Kdyz
Nietzsche plakal”, “Lécba Schopenhauerem”, “Problém Spinoza” a knihou “Pohled do
slunce”. “Jeho prace se zameruji na zakladni existencialni témata lidského zZivota, na hledanit
smyslu Zivota a konfrontaci se smrti.””® Kromé t&chto hlavnich témat se zabyva jestd
svobodou a s ni spojenou odpovédnosti a volbou, dale take osamélosti a absurdnosti. Vztah
existencidlni filosofie a existencialni psychoterapie vnima Yalom jako velmi blizky a
propojeny. Casto se ve svych dilech odvolavd na existencidlni filosofy. Dal$im
neopomenutelnym bodem Yalomovy terapie je vztah mezi pacientem a terapeutem zaloZeny

na skute¢ném a upfimném lidském setkani.

5.2 Uzkost u Yaloma

Yalomova teorie vychazi z ptfedpokladu, Ze otdzka smrti je pro Clovéka tak désiva a
nepochopitelnd, ze se ji snazi vSemozné vytlacit ze svého védomi. Proto Yalom ve svém dile
piSe: “Budu tvrdit, Ze strach ze smrti je primdrnim zdrojem vizkosti.”"* Za vyraz vyjadtujici to
samé co uzkost ze smrti povazuje Yalom také Kierkegaardiv “dés z nebyti”. Stejné tak
souhlasi s timto filosofem, ktery mluvi o tom, ze neurcCitd uzkost ma tendenci preménit se na
strach z néceho konkrétniho. Yalom v této souvislosti uvadi zkuSenost, Ze malokdy piijde
pacient s zadosti podstoupit terapii pitimo v disledku nezvladatelného strachu ze smrti. Tim
podporuje Kierkegaardovu tezi, ze je pro ¢loveéka snesiteln€jsi zaméfit svlij strach na jiny
podnét, na “néco”, nez byt dennodenné vystaven désu z nebyti, hrozivému “nic”. I kdyz i jiné
strachy znepfijemiiuji Clovéku zivot, nepfipominaji mu jeho mozné nebyti v takové
bezprosttedni blizkosti, jako to dokazi vyvolat mySlenky na nevyhnutelnost smrti. Podle
Yaloma se pacientova 1é¢ba odviji od toho, jak se navenek projevuji jeho tizkosti. Terapeut se
ma nejprve snazit pochopit, jakym zplisobem se snazi ¢loveék uzkostem branit, jak vypadaji a

pusobi jeho obranné mechanismy.

Yalom se zabyva i détskou populaci a disledky, které pro ni vyplyvaji z poznédni

konecnosti Zivota. Zamysli se nad tim, pro¢ se nékteti lidé s touto otazkou dokazou ve svém

" JOSSELSON, Ruthellen a Irvin D YALOM. Irvin D. Yalom: O psychoterapii a lidském byti. Vyd. 1. Praha:
Portal, 2009, s. 15. ISBN 978-80-7367-533-2.
" YALOM, Irvin D. Existencidlni psychoterapie. Vyd. 1. Praha: Portal, 2006, s. 52. ISBN 80-7367-147-6.
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vyvoji vyrovnat a zaclenit ji do svého zivota a u jinych dochédzi k psychopatologickému
vyvoji a neurotickym porucham. Tento rozdil mize nastat v bod¢, kdy je dité¢ konfrontovano
se smrti v dobé&, kdy na to jesté neni pfipraveno, Yalomovymi slovy, jesté si “nevytvotilo
vhodné obrany”. Yalom ptipomina, ze izkost ze smrti se nevyhyba z pochopitelnych divodi
nikomu. Jde vSak o miru, kterou ¢lovek touto uzkosti trpi. U nékoho muize nartst takovym

zpusobem, ze vazné narusuje jeho kvalitu Zivota.

Yaloma zajimal i vztah mezi mirou uzkosti ze smrti a zivotni spokojenosti. Dosel k
tomu, ze “Uzkost ze smrti je nepFimo tmérnd Zivotni spokojenosti”.”” Toto své tvrzeni
podporuje vyzkumem Johna Hintona. Ten pomoci rozhovori zkoumal pocit zivotniho
uspokojeni u pacientti s nevylécitelnou rakovinou. Dosel k vysledku, ze pokud je pacient ve
svém zivoté spokojen, je pro n¢j védomi smrti méné bolestné. Zatimco pacienti udavajici
naplnéni, ze clovék Zivot prozil dobre, zmiriuje dés ze smrti”."® Z toho vyvozuje zavér pro
moznou terapii uzkostného pacienta. Pokud terapeut dokéaze Clovéka nasmérovat zpiisobem,
aby dosahl v zivoté vét§iho pocitu Stésti, pomiize mu tim zmirnit 1 tuto uzkost. Zaroven s tim
dodéava, ze mlze byt tézké vystoupit z kruhu, ve kterém se pacient pohybuje. Vzhledem k

tomu, ze pocituje vétsi miru uzkosti, je pro néj obtiznéjsi nalézt v zivote uspokojeni.

Yalom pak dochazi k bodu, ve kterém se z pohledu autorky naprosto ztotoziuje s
ucenim Frankla o smyslu Zivota. “Neni nutné, aby clovék prozil ctyricet let plného, uceleného
Zivota, aby tak nahradil predchozich ctyricet let Zivota stinového. Tolsteho Ivan Iljic skrze
setkani se smrti dospél k existencialni krizi a pouze s nékolika malo zbyvajicimi dny Zivota se
proménil a dokdzal zpétné cely sviij Zivot naplnit smyslem.”"’ Nelze si nevybavit obdobny
piibé¢h, o kterém se dozviddme od Frankla z jeho knihy o Zivoté v koncentratnim tabofte.
Vypravi o umirajici mladé Zené, ktera pfed uvéznénim v koncentratnim tabofe Zzila
maloméstackym Zivotem a “spiritudlni ambice nebrala dosti vazn&”. Nakonec byla rada za
osud, ktery ji potkal, protoze ji dopomohl, i kdyz hodné tvrdym zplsobem, k dosazeni vlastni

seberealizace a naplnéni. Nad¢ji a silu k této existencidlni promeéné ji dodal kvetouci kastan,

"> YALOM, Irvin D. Existencidlni psychoterapie. Vyd. 1. Praha: Portal, 2006, s. 215. ISBN 80-7367-147-6.
’® Tamtéz.
" Tamtéz, s. 216.
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se kterym mluvi a ktery ji je v jeji situaci jedinym pfitelem. Promlouva k ni slovy: “Jsem tu,

cro. ;. V. Vv s ov. 78
ja jsem tu. Ja jsem Zivot, vécny zivot”.

"® FRANKL, Viktor Emil. 4 presto Fici Zivotu ano: psycholog prozivd koncentracni tabor. 3. vyd. Kostelni
Vydii: Karmelitdnské nakladatelstvi, 2006, s. 81. Osudy (Karmelitanské nakladatelstvi), 21. ISBN 80-7192-866-
6.
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6. Kvalitativni prizkum vlivu védomi smyslu Zivota na
prozivani socialni uzkosti

6.1 Spolek SFinga

Autorka této prace i1 ucastnici vyzkumu se v této praktické casti zminuji o Spolku

SFinga, proto se u n¢j na chvili zastavme.

Spolek SFinga je svépomocnou organizaci, u jejihoz zrodu v fijnu 2010, autorka stala.
Poslanim Spolku je vytvaret bezpecné a podporujici prosttedi pro lidi, ktefi trpi projevy
socialni Uzkosti, socidlni fobie nebo vyhybavé poruchy osobnosti. V tomto prostiedi se
mohou lidé navzdjem posilovat ve schopnosti navazovat a udrZzovat mezilidské vztahy.
Nedilnou soucasti je sdileni pocitl souvisejicich s izkostmi, ale samoziejmée také radosti a
starosti kazdodenniho zivota. Na setkdni iCastnici piinaSeji své Uspechy ve vyrovnavani se
s uzkosti, kterymi dodavaji nad¢ji 1 ostatnim. Pti piekonavani obtiznéjsiho zivotniho obdobi
se jim naopak dostane podpory ze strany ostatnich ptitomnych. Pozitivnim efektem pak je
postupné nabyvani zdravého sebevédomi a osvojovani socidlnich dovednosti, které vede

K lepSimu zvladani béznych socialnich situaci.

Hlavni ¢innosti Spolku jsou pravidelna kazdotydenni setkavani a volnocasové aktivity.
Tato setkavani jsou oteviena vSem, ktefi pocituji obtize typu socialnich uzkosti. Setkavani
probihaji vétSinou tak, ze si dvojice zajemct dopiedu piipravi program pro ostatni ucastniky.
Naplni programu byvaji hry a aktivity zaméfené na rozvijeni komunikace a socialnich
dovednosti. Ve SFinze se kazdy mtize podilet na jeji organizaci a vyvoji. Jedna z Gcastnic si
napiiklad vzala na starost zapisy z jednotlivych setkani. Pro ptiblizeni konkrétnich aktivit jsou
vybrané zapisy uvedeny V ptiloze ¢islo 1. Vice informaci o Spolku SFinga je dostupnych na

http://www.sfingaos.cz/. V soucasné dobé je SFinga financovana z ¢lenskych ptispévku. Lidé,

ktefi se na jejim chodu podileji, vénuji této praci bezplatné sviij volny €as. V soucasné dobé

probiha mezi ¢leny diskuse, zda Spolek registrovat na MPSV jako socidlni sluzbu.

Clenové Spolku SFinga se také zapojili do programu Think Big potadaného
spoleénosti 02 Telefonica. Ctyfikrat po sobé vypracovali projekt, ktery tato spolecnost
podpofila finanénim grantem. Z té€chto financi byly natiStény také informacni letdky, které

jsou k nahlédnuti v ptiloze ¢islo 2.
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Zde jsou uvedeny nazvy probéhlych projektii, doba jejich realizace a hlavni napli:

1) ,Nebojme se lidi!*“, biezen 2012 - zafi 2012, besedy na stiednich $kolach o socialni
fobii, pfednaska o socidlni fobii pro verejnost, terapeutické workshopy pro lidi trpici
socialni tizkosti.

2) ,Nedejme strachu z lidi $anci!“, zafi 2012 - bfezen 2013, besedy na stfednich
Skolach o socialni fobii, aktiviza¢ni pobyty v ptirod¢ pro lidi trpici socidlni uzkosti.

3) ,UZ se lidi nebojim!“, bfezen 2013 - zafi 2013, besedy na stiednich Skolach o
socialni fobii, workshopy s odborniky na vybrand témata pro lidi trpici socialni fobil,
piednaska o socialni fobii pro vefejnost.

4) S klidem k lidem*, zaii 2013 - biezen 2014, besedy na stfednich Skolach o socialni
fobii, aktivizacni pobyty v pfirodé pro lidi trpici socialni uzkosti, pfednaSka o socialni
fobii pro budouci pedagogy na Pedagogické fakult¢ UK, vyjezdy do dalSich mést
s ukazkou pribéhu setkani Spolku, kognitivné-behaviordlni terapie vedena

odbornikem pro lidi trpici socialni fobii.

6.2 Cil prizkumu

Na zéklad¢ studia Franklova dila, jehoz stézejni Casti je teorie smyslu zivota, autorku
zajimalo, zda se tato teorie pozitivné projevi i v soucasném kazdodennim zivoté. Jak je
pojednano v kapitole o Franklovi, mélo by mit védomi smyslu Zivota jednozna¢né piiznivy
efekt pfi prozivani i takovych nepfijemnych stavl, jakym je socialni uzkost. Pokud dany
jedinec sadhne, byt nevédomé, do nékteré z Franklovych hodnot, do které se ponoii, mél by
dle Frankla obtize zvladat vyrazné¢ snadnéji. Pfipomenme si, kterymi hodnotami muize (nejen)
uzkostny Clovék piekazky (zde v podobé socialnich uzkosti), které s sebou existence prinasi,
ptekonat. MizZe jit o hodnoty tvirci, kdy clovek vykondva néjaky c¢in nejriznéjsiho
charakteru. Mame tu velkou oblast uméni, at’ uz se jedna o vytvarnou, hudebni, literarni nebo
jinou C¢innost. DalSim v pofadi jsou hodnoty zdzitkové. Napliiovat nas mohou pro ptiklad
formou takového setkani, pti kterém se ¢loveék dotkne byti, které se vymykéa kazdodennosti.
Tento dotek mu pak pomtiZze poodstoupit od tize, kterou s sebou prozitek uzkosti pfinasi.
Zajimavou kategorii tvofi hodnoty postojové. Tady zileZi na tom, jak se jedinec postavi a

vyrovna s nastalou situaci, a to at’ je sebetryznivejsi.

PIné vystaveni se jakékoli (i socidlni) uzkosti je nelehky tkol. U socialni uzkosti a

fobie je situace navic zkomplikovand omezenou podporou ze strany piirozené¢ho socialniho
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prostifedi. Proto autorka sméfovala jeden ze svych dotazi pravé i k této problematice.
Kierkegaard ve svych dilech ulohu lidského vztahu pti piekonavani uzkosti prehlizi. Cestu
vysvobozeni vidi pouze v jediném vztahu, v niterném vztahu s Bohem. Postoj autorky
k tomuto Kierkegaardovu pojeti neni vyhradné odmitavy. Domniva se vSak, Ze tuto cestu
v nasi kultute a dob¢ nasleduji jedinci spiSe ve vyjimecnych ptipadech. Pro vétSinu lidi je
Vv boji, mizeme-li to tak nazvat, s tizkosti podpora ze strany socialniho okoli nepostradatelna a

nezastupitelna.

Cilem prizkumu neni vygenerovat jasny zavér a podat definitivni odpoveéd’ na otdzku,

zda ma v souvislosti s terapii izkosti smysl zivota jednozna¢nou funkci.

V prizkumu jde o pfiblizeni uvaZovani osob se zkuSenosti se socidlni Uzkosti a
zkoumani, zda ma Franklova teorie v tomto piipad¢ urcitou platnost pii praktickém vyuziti.
Pokud se tato platnost potvrdi, mize byt Franklovo uceni v budoucnosti vice vyuzito pfi

rozvoji ¢innosti Spolku SFinga.

6.3 Charakteristika zkoumaného vzorku

Na vyzkumu se podilelo celkem pét osob, z toho byla jedna zena a Ctyfi muzi. Vek
respondentt se pohyboval v rozpéti od 24 do 28 let. Tii Gcastnici jsou zaméstnani, avSak
kazdy na jiny uvazek. Jeden respondent pobira invalidni dichod a jedna respondentka
ukoncila studium a je na matefské dovolené. Dva respondenti jsou piijati ke studiu
v akademickém roce 2014/2015, jeden ve formé prezencni, druhy v kombinované formé.
VSichni tcastnici prizkumu jsou v rizné mife zapojeni do aktivit Spolku SFinga.
Z ptedchoziho vyplyva, ze autorka ucastniky znala uz v dobé pied realizaci vyzkumného

rozhovoru. Tim také vysvétluje vzajemné tykani autorky s ucastniky.

Kazdy z respondentli prozival, a ve vétSiné ptipada stdle proziva, socidlni tzkost az
fobii. Vzhledem k dané individualité¢ kazdé bytosti se vSak v intenzit¢ a subjektivnim
prozivani téchto tzkosti respondenti 1isi. VSichni ucastnici bud’ dochazeli, nebo stale dochazi
na individualni ¢i skupinovou psychoterapii. Stejn€ tak maji vSichni respondenti zkuSenost

s psychiatrickou, a s tim souvisejici medikament6zni formou 1é¢by.

Skute¢na jména tcastnikil jsou kvlili zachovani anonymity nahrazena jmény postav ze

Starého zakona.
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6.4 Metodika

Autorka se v piipravné casti vyzkumu k této praci rozhodla pouzit, na rozdil od
bakalaiské prace, kvalitativni metodu. Divodem pro tuto volbu bylo pfedevsim téma smyslu
zivota, které je v mnoha ptipadech tézce vystizitelné slovy, natoz formou ptedpiipraveného
dotazniku. Autorka vyzkum provedla pomoci polostrukturovaného rozhovoru. Oblasti otazek
i konkrétni otazky byly navrzeny pfed samotnym prizkumem. Béhem rozhovoru je vSak
autorka podle potifeby Ucastnikli a situace reformulovala. Délka jednotlivych rozhovort a
mnozstvi ziskanych informaci od respondentii se odvijelo podle osobnostniho nastaveni
ucastnikll, jejich otevienosti, moznostem a schopnostem potiebné informace poskytnout.
Nejkratsi rozhovor trval dvacet minut, nejdelSi Sedesat minut. Primérna doba rozhovoru se
ustalila na tficeti minutach. U nasbiranych rozhovort neplati pfima imérnost, Ze ¢im delsi
rozhovor, tim vice informaci. Rozhovory byly nahravany na nahravaci zatizeni, o kterém byli
ucastnici dopfedu informovéani. Autorka je nasledné pievedla do pisemné podoby. VSichni
ucastnici s nahrdvanim poskytli souhlas. Pfed nahravanim se u Ctyt ucastniki vyskytla obava,
ze nemaji myslenky ohledné zkoumané problematiky srovnané. Autorka ucastniky podpoftila
informaci, ze cilem vyzkum neni hodnoceni jednotlivych ucastnikii a jejich myslenek. Tti
respondenti projevili strach, ze kvili ptitomnosti nahravaciho zatizeni nebude jejich vypoved’
dostate¢né autenticka. Jeden z nich pak navrhl, aby v ptipadném ptistim vyzkumu nebyl o
nahravani dopfedu informovéan. Autorka vSak takové jedndni z etického hlediska vnima jako

nepiipustné, a to i v piipadé, ze je tim autenticita vypovedi sniZzena.

6.5 Predpoklady vyzkumu

Autorka se v souladu s Franklovym u¢enim domniva, Ze védomi smyslu Zivota ma
pozitivni vliv na prozivani pocitti tizkosti. Nemysli si vSak, ze samotné védomi smyslu Zivota
dokaze vzdy zabranit skepsi, kterou piinadSi stale se opakujici neiicelnd wzkost. Autorka
prepoklada, ze vétSina ucastnikli bude nejvice nalézat naplnéni v tvliréich hodnotach, nejméné

pak v postojovych.

Autorka si dale mysli, Ze poukézat na vliv smyslu Zivota v praktickém fungovani mize

nepiitomnost pocitli nespravedInosti.

V dne$ni dobé bude mit vétsi silu ve vyrovndni se s Gzkostmi podpora ze strany
socidlniho okoli, nez spiritudlni oblast. Toto tvrzeni je v rozporu s Kierkegaardovou teorii,

kdyz dospél k zaveru, ze vysvobozeni clovéku mize poskytnout pouze osobni vztah s Bohem.
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6.6 Zhodnoceni vyzkumu

Provedené rozhovory jsou v této kapitole autorkou postupné komentovany a
hodnoceny s ptihlédnutim k prostudované literatufe. V zavéru autorka shrnuje poznatek

ziskany na zaklad¢ uskutecnénych rozhovort.

6.7 Struktura rozhovoru a pouzité otazky

Jak jiz bylo feCeno, je tento pruzkum realizovan pomoci polostrukturovaného
dialogického rozhovoru. Skazdym jednotliveem byl rozhovor upravovan podle jeho
osobnostnich dispozic a aktudlniho vyladéni, které je ovlivhéno mirou pravé proZivané

uzkosti.

Rozhovor je mozné rozdélit do pomyslnych dvou hlavnich ¢asti. Prvni ¢ast se
zamétuje na zjiStovani prozitkli uzkosti. Dotazy v ni se autorka snazi zjistit intenzitu uzkosti,
srovnani aktudlnich uzkosti s uzkostmi prozivanymi v minulosti, izkostné myslenky, strategie
zvladani a prameny uzkosti. Druhd ¢ast se zabyvéa ptipadnymi pocity nespravedlnosti a
velkym tématem ptesahu lidské existence, kam spada osobni vira a smysl zivota. Nakonec
jsou zarazeny otazky na smysl prozivanych tzkosti a na pohled na zivot ovlivnény zkusenosti
s uzkosti. Vzhledem k délce rozhovoru je u kazdého ucastnika v hlavni ¢asti prace uvedena
pouze druha polovina rozhovoru zaméfena na smysl zivota. V pfiloze ¢islo 3 je pak dostupna

prvni polovina tykajici se prozitka socidlni izkosti.

Otazky vypracované pifed zahdjenim vyzkumu. Ve vyzkumu slouzily jako osnova pro

urc¢ovani rozhovora zddanym smérem.

1) MuzeS prosim zhodnotit svou uzkost za posledni piiblizn¢ pul rok az rok
s piihlédnutim k intenzité tizkosti.

2) Popis prosim, zda se tva tzkost néjak zménila v porovnani s minulosti.

3) Zkus prosim zafadit svou tzkost na $kalu od 0 do 10, kdyz 0 je Zadna tizkost a 10
nejvyssi predstavitelna tzkost. Zkus to udé€lat s uzkosti prozivanou v minulosti
(ptiblizné pted rokem) i se soucasnou tzkosti.

4) Co t& ve chvilich tizkosti napada, na co mysli§?

5) Co ti pfi zvladani uzkosti pomaha? Mas néjaké konkrétni osvédcené strategie?
Pomahaji ti i ve chvilich akutni uzkosti (nebo pouze pted ocekavanou tizkosti a po

prozité uzkosti)?
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6)
7)

8)

9)

10)
11)
12)

PremysliS nékdy o zdroji svych uzkosti?

Mivas ne¢kdy pocity nespravedlnosti, ze pravé ty se v zivoté potykas s vyssi mirou
uzkosti nez bézna populace?

Muzes§ prosim popsat sviij vztah k ndbozenstvi a viie v §ir§im slova smyslu? Jaka je
tva osobni filosofie a zivotni cesta? Vnimas né¢jaky dopad tvé ,,viry* na prozivani
uzkosti? Pomaha ti to pti zvladani uzkostnych vztaha?

Mas definovany smysl svého zivota? MizeS ho prosim popsat. Pomaha ti ten smysl
néjakym zplsobem v Zivoté s tizkosti? Pokud smysl nemas, hledas ho, myslis, Ze by
ti mohl pomoct?

Ovlivnila zkusenost uzkosti tviij pohled na zivot? Jak?

Vidis ve své uzkosti néjaky smysl?

Pfinesla ti zkuSenost uzkosti také néco pozitivniho?

-51-



6.8 Rozhovor — smysl Zivota
6.8.1 Rut

Rut je 24 let. V détstvi si Rat prosla sexudlnim zneuzivanim. Po stfedni Skole se
rozhodla pro studium vyssi odborné Skoly se socidlnim zamétenim. Ze Skoly vSak kvili
nezvladnuté adaptaci odesla. Pozdé€ji nastoupila na stejny obor na jinou vyssi skolu, ale
tentokrat zvolila kombinovanou formu studia. Toto studium nedavno Uspésné zakoncila. Rut
nepocitovala na stfedni Skole izolaci jako Daniel a OzeasS. Jeji fungovani v kolektivu ovSem
také nebylo optimalni. Sblizila se s lidmi, se kterymi uzivala nékolik let navykové latky.
Zavislosti na nich se ji podafilo s pomoci ambulantni 1€€by zbavit, kdyz zjistila, Ze ¢eké syna.
Na SFingu se Rut dostala pied tfemi lety v ramei $kolni praxe a svého osobniho zajmu. Po
bliz§im pohledu na problematiku SF zjistila, Ze se ji také osobné dotyka. Na SFingu zacala
pravideln€ dochazet. Rt se na ¢innosti SFingy podili aktivné€. Jeji prioritou je ale vychova a
zajem o malého syna. Rut se v ramci dobrovolnického programu vénuje matkam v socidlni
tisni. Pfi rozhovoru prozivala nervozitu, obavala se, jestli bude umét otdzky spravné
zodpoveédét. Moznou roli v tom hraje fakt, Zze sama vystudovala socidlni obor, proto na sebe

Klade v této oblasti vyssi naroky.

Druhé ¢ast rozhovoru — o smyslu Zivota:

Autorka: Vnimas nékdy to, Ze trpis uzkostmi jako urcitou nespravedinost?
Rut: Ani moc ne. Ja to beru, ze kazdej ma néco a Ze ja mam prosté ty uzkosti.

Rut netrpi pocity nespravedlnosti. Muze to opét byt dokladem o jeji ziskané vyrovnanosti.

vvrv

Zivotni filosofie, cesta?

R: Ja verim jako v energii, Ze lidi i zvirata i rostliny, Ze se predavad néjaka energie, takze kdyz
budu §irit pozitivni, tak se mi vrati. A verim, ze vSechno ma néjakej smysl. A kdyz se stane
néco Spatnyho, tak v tom ten smysl hledam. Neberu to jenom negativne. Myslim si, Ze vSechno

Jje prosté néjaka cesta, akorat v tu chvili nemusime presné vedet, kam ma vést.

A: Pomaha ti to pri prekonavani vuzkostnych stavii?
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R: Jo, pomdha prave proto, ze si to presné takhle reknu, Ze to mad néjakej vyznam a Ze
kdybych neméla tu uzkost, tak mam néco zase jinyho, treba min sympatickyho pro me. Vlastné

uzkost neni pro mé tak tragicka.

Takovou odpoveéd’ se autorka odvazuje zaradit do kategorie postojovych hodnot. Rut vnima

uzkosti jako néco, co v sob¢ nese smysl i pfes svou negativni rovinu.
A: Vnimas néco konkrétné jako sviyj smysl Zivota? Dokazes ho popsat?

R: No, dite. Jako kdybych neméla syna, tak se tOpim v takovym tom... pravé v ty nesmysinosti
toho ziti. Ja mam ted ten smysl, Ze jsem tady pro néj, abych mu ukazovala ten Zivot a ten svet.

A néco co se tyka me, tak vidim smysl pravé spis v ty ceste. Nechci zménit sveét. Jenom tim, Ze

Vv

A: Dokazes rict, jestli ti vedomi toho smyslu pomaha?

R: Jo, jo, jako pravé zZe kdyz je ta uzkost hodné blba. Treba kdyz jsou takovy ty
sebedestruktivni myslenky, tak prdvé ten syn... ta myslenka na toho syna mi v tom zabrani,

protoze vim, Ze mam tu zodpovédnost. TakzZe to pomaha hodné.

Postoj, ktery Rat zaujima k synovi, v sobé skryva piesah. Domnivam se, Ze néco takového
mohl Frankl myslet, kdyz formuloval kategorii zazitkovych hodnot. Rut si uvédomuje svou

zodpovédnost, kterd je nezbytnym pritvodcem svobody rozhodovani.
A: Ovlivnila zkusenost uzkosti néjak tviij zZivot a pohled na néj?

R: No hodné zvysila empatii a obohatila mé i profesné. A myslim si, Ze... jako obohatila mi
Zivot, protoze jsem zazila ruzmy situace a ztech jsem se mohla néjak poucit. A taky to
ovlivnilo to, Ze prekondvani ty uzkosti ve mné vypéstovalo néjakou motivaci, prosté néjaky

odhodlani, ze jsem se naucila prekonavat prekazky.
A: Spatiujes smysl take i prave v téch uzkostech?

R: No urcité. Pravé v tom prekondvani, Ze to prekonavani se prendsi i do jinych oblasti. Vim,

Ze i ta hodneé silnd uzkost se da prekonat, takze se proste musi dat prekonat ledacos v Zivote.
A: Myslis, Ze té ta zkuSenost v urcitém smyslu také posilila?

R: Posilila. Tohle prekondvani a pak jeste ta empatie.
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Pti posuzovani smysluplnosti prozitki uzkosti je Rut jednoznacné vyhranéna. Jasné popisuje,
ze ji uzkost, resp. jeji prekondvani posiluje. Stejné jako Daniel a Ozea$ mluvi o empatii jako
pozitivnim disledku tzkosti. Rat vyuziva vSech Franklovych hodnotovych kategorii, tviir¢i
pfi C¢innosti ve SFinze, zazitkové ve vztahu ke svému synovi a postojové ve svém chapani

smysluplnosti tizkosti (u Frankla utrpent).
6.8.2 Joel

Joelovi je 27 let. Na setkani SFingy dochazi nepravidelné asi tf1 roky. Diive pracoval
na posté. Prace pro néj byla narocnad z divodu nevhodné pracovni doby. Pozdéji diky svym
psychickym problémim ziskal narok na invalidni diichod, ktery pobird 1 v dobé rozhovoru.
Zaroven je zafazen v programu pracovni rehabilitace kavarny Dendrit Kafé obcanského
sdruzeni Eset-Help. Jéel se v soucasné dobé sousttedi na rozvoj svych socialnich dovednosti a

rozSifovani socidlnich kontaktt.
Druhé ¢ast rozhovoru — o smyslu Zivota:

Autorka: Pocitujes néekdy nespravedinost kvili tomu, Ze pravé ty reagujes na ty situace

uzkostne?

Joel: No, primo... to mozna néjaky jiny potize. PFimo vyslovené ty uzkosti asi ne. ProtoZe zase
nekdy si Fikam, Ze tim, Ze mam ty uzkosti v téch situacich, tak jsem zase nucenej néco délat.

Coz treba ty lidi, ktery ty uzkosti nemaj, tak nemaj ani zZadnej impuls k tomu, aby néco délali.
A: Myslis néjak s tim bojovat, pracovat na sobé.

J: No.

Z Jéelovych slov lze vytusit, Ze spi§ nez nespravedlnost si naopak pfipousti, Ze je mozné
Z Gzkostného prozivani néco pozitivniho vytézit. V tomto piipadé¢ se jednd o motivaci
sméfujici k takovému kondni, které mulze v budoucnosti pfinést vysledek v podobé

zkvalitnéni Zivota.

A: Premyslis nekdy o nabozenstvi a svém vztahu k nému? Miizes popsat, v co Veéris, svou

Zivotni filosofii?

J: Jo. No, to jsem béhem Zivota tak ruzné stiidal. A nakonec jsem doSel... teda technicky vzato

jsem kiestan. Nechodim do zZdadny vyslovené cirkve, jako néjaky organizace. Akorat obcas se
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treba potkavam s jinyma krestanama. Nebo obcas jdu na néjaky jako takovy undergroundovy

setkani.

A: Co znamena undergroundové setkani krestanii?

J: No, to jsou veétsinou takovi odpadlici, co nepatriej tak néjak nikam.
A: A pokitény ses?

J: Jsem pokiténej.

A: Takze se da Fict, Ze jsi tu viru, krestanstvi prevzal z rodiny?

J: No, zZ rodiny ani moc ne, respektive byl jsem jako malej pokiténej jako katolik, ale to bylo
jenom kviili prababicce, protoze by se hrozné rozcilovala, kdybychom nebyli pokrtény, ale

Jinak nikdo ostatni vérici nebyl. Takze jsem to 7esil az potom v dospélosti.
A: A v kolika letech zhruba?

J: Ted mi je 27, takze néjakych 24, 23.

A: Ale uz se nejednalo o katolickou viru.

J: To ne no.

A: Vnimas, Ze ti to krestanstvi pomdaha ve zvladani vuizkosti?

J: No tezko 7ict, jak by to bylo, kdybych nebyl vérici. Ale je pravda, Ze casto mi to pomaha
V tom, Ze si mam komu postézovat. Ze tak Fikim tomu Bohu, jak mé to Stve. Viastné i ty
biblicky priklady... Ze tam je taky spousta lidi, ktery méli taky ruzny uzkosti a tak. Takze mi to

pomaha, ze mam takovej sirsi ramec.

Joel uvadi, Ze si sice neni jisty, zda mu pfimo vira pomaha. Proziva v§ak utéchu, kterou mu

vvvvv

A: Pomaha ti to i v konkrétni stresujici situaci nebo jen pred a po ni?
J: Asi jak kdy. VeétSinou spis potom.

To je lehce pochopitelné, protoze pro duchovni prozivani Vv akutni uzkosti mezi lidmi se

prostor hled4 obtizné.

A: Dokazes popsat sviij smysl Zivota?
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J: No, to je takova otazka... To furt tak jako... Vétsinou mam takovy riizny obdobi. Nejdiiv
jsem mel pred hodné lety takovy to obdobi spis buddhisticky, Ze smyslem Zivota je bejt porad
Stastnej, veselej a tak. Pak jsem mél takovy spis krestansky obdobi, kdy jsem si Fikal, Ze ten
smysl je ve vztahu s Bohem. Jenze to jsem spis zase zjistil, Ze ten Biih je stejné pro mé spis

hodné takovej teoretickej a zZe si pod tim neumim nic moc praktickyho predstavit.
A: Da se rict, Ze jsi nemél navazany osobni vztah s Bohem?

J: No spis, ze se tim neumim néjak prakticky ridit. Rict si, Ze smysl Zivota je ve vztahu
S Bohem, to je sice takovy... jako pékné se to rekne, ale v praxi to néjak neumim aplikovat.
Tak ted’ to mam spis tak, jsem si Fikal... kdyz byl Adam s Evou v Edenu, tak Bith jim vikal:

,» Milujte se a mnozte se.* Tak to si Fikam, to je takovej docela dobrej smysl Zivota. (smich)

Domnivam se, Ze horsi orientace Joela v tom, co znamena vztah s Bohem a jak ho posilovat,
muze souviset s chyb&jicim duchovnim vedenim. Pro lidi se socialni fobii tapajici a hledajici
ve spiritudlni roving je tézké nalézt podporu ve vybraném duchovnim spolecenstvi. Je pro né
tézké s timto spoleCenstvim navazat a udrzet kontakt, protoze jejich tizkosti se pochopitelné

nevyhybaji ani této oblasti.
A: Myslis ta laska k ostatnim lidem?

J: No.

Joelovou prioritou je v soucasné dobé osvojeni schopnosti, kterou lidé ptirozené ziskavaji
v obdobi dospivani. Diky své socialni fobii Joel nedokéazal nabyt v patfiéném véku strategie
potiebné k seznamovani a komunikaci s opacnym pohlavim. Ve svém véku 27 let, kdy nema
zaddnou zkuSenost s partnerskym vztahem, se o tuto tematiku zivé zajima. Svou samotu

proziva tryznive.
A: A pomdha ti ta vira, ten smysl pri zvladani tvych potizi, uzkosti?
J: No spis si to mozna clovek tak néjak zjednodusi, ten Zivot myslim.

A: A neni to pro tebe taky moc takové abstraktni, velké téma, ta laska k lidem? Neni lepSi mit
néjaké mensi, konkrétnéjsi ,, minismysly “?
J: Jo, to je, to ja mam vétSinou takovy ruzny cile, nebo ruzny takovy taky , minismysly*,

projekty, kterym se chci vénovat.

A: Miizes uvest konkrétni priklad?
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J: Jo, no tieba jak jsem délal ty Cashflow kluby' a tak. Takze to mdm vic takovych véci, co
mé napliuje. Tak si Fikam, Ze ucit lidi, aby v nejaky oblasti mohli bejt vedouci, vychovavat
leadery, to mé tak jako bavi.*® To jsem délal tieba i predtim, kdy jsem délal casopis na Skole.

Takze to je takovy téma, ktery se prolina vsim tim, co uz jsem délal nebo delam.

Z Joelovy vypoveédi vyplyva, ze by byl stastny, kdyby opét mohl pomahat lidem v oblasti,
kterd ho zajima. Potvrzuje se tak, ze jedna z véci, ktera ¢lovéku mtize naplnit Zivot je ptispét

ke Stésti ostatnich 1idi.

A: Vidis pri pohledu zpétné i néjaky smysl v téch uzkostech, Ze ti to néco prineslo, nékam té to

posouva?

J: No, ja myslim, zZe treba konkrétne v téch Cashflow klubech, ze mi to docela prospélo.
Jednak kviili tomu, Ze jsem mél dobrej piibéh pro ty ostatni lidi. Ji jsem se s tim netajil. Rikal
jsem, Ze mam socialni fobii, beru prasky a tak. A Ze ty lidi, kdyz vidéli, Ze nekdo, kdo ma
takovy problémy, to miize délat, tak zZe oni to taky muzZou delat. A pak taky proto, Ze mé to
donutilo vymyslet néjaky véci, jak se s tim vyporadat. Takze jsem mohl tem dalsim lidem radit,
ktery treba nemaj ty uzkosti tak intenzivni, Ze by to byla primo socidlni fobie, ale taky maj

riizny strachy a obavy a tak.

Tady je mozné pozorovat urcité Jéelovo smifeni se sebou, proto je schopny S ostatnimi lidmi

otevien€ hovofit o své socialni fobii.

A: Jak se ti podarilo se dostat mezi lidi, napr. ty krestansky smyslejici? Pro vétsinu lidi se
socialni fobii je pravé i tohle jednim z hlavnich problému, to prirozené zaclenéni se do urcité

skupiny.

J: No to je pravé jeden z ditvodu, pro¢ nechodim pravidelné na bohosluzby. Protoze ja jsem
tam vzdycky prisel, ted’ jsem cekal, nez to zacne a ja jsem ani nechtél si s nikym povidat. Pro

ty lidi je to vétsinou takova spolecenska uddlost, Ze jsou tam vsichni S prdteli a tak.

To, co Joel popisuje, je jeden z velkych problému, jak jsem se o ném zmifiovala uz vyse,
ktery lidé se socialni fobii fesi. I v ptipadé, ze najdou véc, ktera by je v Zivoté naplihovala (a to
nejen v otazce nabozenstvi) mize je odradit pravé to, ze ji nemaji s kym sdilet vzhledem

Kk problémtim s adaptaci a zafazenim se do skupiny lidi s podobnym zamétenim.

" Vice informaci o hie Cashflow: http://www.viphra.cz/cash-flow-101/
8 Rozhovor s Jéelem o Cashflow dostupny zde: http://medialnicentrum.cz/kdyz-jsem-poradal-prvni-setkani-
cashflow-klubu-schovaval-jsem-se-pred-lidmi-co-prisli/
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A: A kdyz uz do néjakého krestanského spolecCenstvi zajdes, jak to vypada?

J: Ono paradoxné je pro mé lepsi jit tam, kde nikoho neznam, nez tam, kde nékoho znam.
Protoze kdyz nékde nikoho neznam, tak je takovy prirozeny, zZe si s nikym nepovidam. Kdezto,
kdyz tam nékoho znam, tak si rikam, Ze bych si s nim mél jit povidat a nevypada blbé, Ze tady

takhle sedim, co si o mé budou myslet a tak.

Misto duchovniho zazitku si Joel z takové navstévy kostela pfindsi dalsi pocit selhani, ktery

ho milze odradit nebo mu minimalné€ sniZit odhodlani k dalSi navstéve.
A: Pral by sis patrit do néjakého takového spolecenstvi, kam bys mohl chodit pravidelné?

J: No, urcité bych chtel nekam patrit, ale moc mé neldka prave, jak lidi chodéj... Ze oni jdou
jednou v nedeli na bohosluzbu, tam si néco reknou... Mné to prijde takovy..., Ze to moc nema

vyznam. Spis takovy smysluplny aktivity.

A: Myslis v ramci néjakého konkrétniho sboru treba jet na vylet, byt s nimi i v takovych

béznych situacich?

J: No nebo treba, Ze délaji néjakou sluzbu pro jiny lidi, treba, ja nevim, pro bezdomovce.

Prosté néco praktickyho.

A: Hm, ale to urcité existuje. Ale asi je to spis o tom, Zze mas problém se tam néjak dostat,

zaclenit.
J: No.

Opét se tu objevuje prani po kontaktu s lidmi a sluzbé druhym, kterd narazi na problém

socialnich uzkosti.

A: Je jeSte néco, co by si k tomu tématu chtél rict? Napr., jaké to bylo bez toho kiestanstvi,

nez ses k nému dostal.

J: No. Paradoxné mi to pomadhd vétsinou prave v téch horsich obdobich. Protoze kdyz jsem
docela v pohode, tak nemdam potirebu to néjak resit. A pak treba jsem v pohode, Ze jo, a Fikam
si, ted’ uz to vSechno zvladnu sam, ted uz nikoho nepotrebuju, Zadnyho Boha, at' mi da pokoj
nebo tak. (nadsazka, smich) A pak paradoxné prave v tech chvilich, kdy jsem na tom fakt
hodné Spatne, tak kdyz si muzu uvédomit, ze se mam na koho obrdtit a Ze to ma néjaky Sirsi

kontext...
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A: Takze se da rict, ze ti slabne vira v téch lepsich chvilich?
J: To urcite no. To se tak uplnée vytraci.
A: Ses rad, kdyz pak znovu tu viru v horsich chvilich pocitis?

J: Jo, urcite. Ono mi to doda i nadéji do budoucna. Misto toho, abych premejslel, jak to
v§echno stoji za prd, tak spi§ zacnu premyslet nad tim, co by se dalo udélat. Ze to takhle

nebude naporad.

Joel mluvi o tom samém, o ¢em psal 1 Kierkegaard. Pokud budeme mit odvahu ve chvilich
uzkosti k pohybu viry, miiZze nas to dovést k sebetranscendenci a vysvobozeni, ba je to dle
Kierkegaarda jedina mozna cesta. Joel, se zda, uvazuje podobnym smérem, i kdyz slova

pouziva jina.
6.8.3 Micheas

MicheaSovi je 26 let. Micheas je spjat se Spolkem SFinga uz od jejiho zacatku.
Michea$ ukon¢il studium psychologie na VS kvili svym problém@im s prezentacemi praci
pied vétsi skupinou. MichedSovou velkou zalibou je Cetba literatury, proto v nedavné
minulosti absolvoval knihovnicky kurz. Od piitiho akademického roku za¢ne studovat na VS
obor zaméfeny na Cesky jazyk a literaturu. Michease jeho diivéjsi prace neuspokojovala,
proto se odhodlal k odchodu ztéto prace. V soucasné dobé poskytuje asistenci lidem

S postizenim.
Druhé ¢ast rozhovoru — o smyslu Zivota:
Autorka: Citil jsi nékdy pocity nespravedlnosti, Ze zrovna ty trpis uzkostmi?

Micheas: Tak cejtil jsem driv hodné. Pokladal jsem si tu otdzku, pro¢ zrovna mné se to déje.
Ale ¢im jsem starsi, tak vnimdm, Ze je vSechno hrozné relativni a Ze je celej svét do jisty miry
nespravedlivej. A kdyz se vezme téch sedm miliard lidi na sveété... tak, Ze kdyz si vyberu, co
prozivam zrovna jd, Ze by to bylo néjak vyrazné nespravedlivy. Nékteri lidi nemaj co jist,

nemayj pitnou vodu... Kazdej ma néco. Ted uz to tak necitim.

Domnivam se, Ze MicheaSovi pocity nespravedlnosti se nesnizily jen kvili tomu, Ze uz je
star§i. U mnoha lidi ptetrvavaji, nebo se s vékem postupné dokonce zvySuji. Michea$ ma za
sebou dlouholetou praci v podobé psychoterapie, ktera urcité prispéla i ke smifeni se se svymi

uzkostmi. Pozitivni vysledky Micheds pocit'uje.
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A: Premyslis nékdy o nabozenstvi a svém vztahu k nemu? Miizes popsat svou osobni filosofii a

Zivotni cestu?

M: Myslim si, Ze... Co, mé naucila psychoterapeutka v Biehové, psychoanalyticka, tak se
snazim bejt k sobé realistickej a mit realisticky ohledy na to, kde zrovna jsem. Myslim, Ze
hodné lidi, co maj uzkosti, tak chtéj, kdyz se z toho zacnou vic dostavat, tak to rychle dohnat a
jsou az takovy... Ze maj na sebe prilis vysoky naroky. Ja se v tomhle snazim jit na to hodné
pomalu a hodné postupnyma kriickama. Vim, ze to jesté néjakou dobu bude trvat, zZe jesté
porad budu urcity uzkosti mit a mozna néjaky budu mit do konce Zivota. Ale hlavné se snazim
vic primout, Ze moje schopnosti jsou omezeny a Ze zkrdtka na to musim jit fakt pomalu. Moje
filosofie je takova... Ze jsem zanechal toho studia psychologie, protoze to bylo néco, co bylo
na mé moc, nemél jsem na to v tu chvili. Mél jsem z toho silny uzkosti, Ze jsem se cpal nékam,
kam jsem jesté nepatril, co nebylo v ramci néjakyho osobniho ristu jestée na tom nejblizsim
schodu, ale nékde hodné dal. SnazZim se byt vice takovy prizemnéjsi a vic si uzivat takovych

vSednich radosti.
A: Dari se ti to?
M: Postupem casu ja myslim Ze jo.

MicheaS ma odvahu ¢init rozhodnuti. Ve svém zivoté nedavno udélal dva velké odvazné

kroky do neznama. Prvni se tykd zmény zaméstnani, druhy studia vysnéného oboru.
A: Tohle byla tedy nejaka tvoje cesta. A dokdzes Fict, jestli v néco (nékoho) veris?

M: Vérim v zakony prirody a psychologicky zdkony a to s tim souvisi, co jsem popsal, Ze
vSechno ma sviij ¢as. A Ze ve vsem, co clovek déla, tak stejné pomalu smeéruje, jak rikal Jung,
kty celistvosti. Tak se mi docela libi tohle pojeti, jungovsky. I kdyz délam, co mé svede

Z cesty, tak verim, Ze i to md ten smysl. Néco, k cemu jsem mél néjaky predurceni.

Micheésova filosofie se velmi podobd filosofii Rut, ktera se taky domniva, ze vSe v Zivoté ma

néjaky smysl
A: Ale Zadné nabozenstvi ti blizké neni, Ze by ses obracel k néjaké vyssi bytosti, Bohu?

M: Uplné... To nemiizu fict. Ja si myslim, Ze to je oblast, kterou tak trochu odsouvim a Ze to
prijde v tom pozdejsim veku, Ze tam to asi zacnu resit o néco vic. Myslim, Ze priroda ma fakt

vyborny zakony a téem verim. Ale neda se Fict, Ze bych se obracel k néjakymu bohu.
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Ve spiritudlni oblasti, stejn¢ jako vétSina ucastnikii, Micheas oporu nema.
A: Mas néjaky konkrétni zakon prirody na mysli?

M: To, Ze je tu néjaky urcity rad a rovnovaha. A Zemé, kdyz se k ni nechovame pékné, tak
nam to oplati. A verim, Ze to tak funguje i v ty psychice lidi. Zkratka, Ze to je smysluplny, ty
zakony prirody. A je smysluplny, Ze kdyz my se K nékomu nechovame hezky, tak se nam to

bude vracet.
A: Pomaha ti tahle tva cesta pri zvladani uzkosti?

M: Jo, pomaha no. No mé to pomaha v tom, zZe zkrdtka vérim, ze kdyz budu délat to, co
vnimam, Ze je pro mé prirozeny a co mé bavi a napliuje, tak ze se budu postupné rozvijet a
pomdaha.

Z této odpovedi je ziejma touho po seberealizaci.

A: Dokazes popsat sviij smysl Zivota?

M: Smysl nemam nijak konkrétni. Prosté proZit ten Zivot naplno. Myslim si, Ze je diilezity
zkouset ty veci, i kdyz se neukazou temi pravymi, ale alespon je vyzkouset, abych si pak mohl
Fict, Ze jsem tohle zkusil a nekdy ve stari pak nelitoval, Ze jsem o néco prisel. Prosté zkouset to

a to, co vnimam, Ze bych mél udélat, tak délat.
A: Co to pro tebe napriklad je?

M: Ted’ je to pro mé ta prace v knihovné. Je pro mé takova docela priléhava. Je to néco, na co
myslim, Ze bych v soucasny dobé stacil, co by mé rozvinulo, a dostal bych se do prostredi,
ktery mam rad a myslim, si, Ze bych se tam i seznamil se zajimavyma lidma. To bych tieba

litoval, kdybych to nezkusil. To vnimdm, Ze je néco dobrym smérem.
A: Myslis, ze se ti dari, jak jsi to popsal, zit naplno?

M: No, nemam jesté porad pocit, Ze se mi to dari. Je to lepsi, ale porad vnimam takovej rozdil
mezi tim, Ze vim, co je pro mé asi spravny, a tim Ze to nedélam do ty miry, abych si pripadal,
Ze Ziju naplno. Vnitiné citim, co je pro mé dobry, ale nekdy nebo casto se mi stavd, Ze to

nedokazu dotahnout.
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Zda se, jako by se Micheas jesté trochu drzel mys$lenky, Ze se v budoucnu vSechno najednou

vyfesi z jednoho bodu, jak o tom piSe Frankl
A: Co myslis, Ze bys k tomu potreboval, aby se ti darilo to dotahnout?

M: Ja myslim, Ze to je v podvédomi zaZity z toho détstvi. Kdyz clovék zazije hodné odmitnuti,

tak se boji do téch véci poustet. Ja myslim, ze to mam porad v sobé, Ze s tim bojuju.
A: Souvisi to porad s téma uzkostma?

M: Jo, jo, tohle jo.

A: Myslis, Ze se ti jednou podari takhle Zit?

M: Jo, ja myslim, Ze je to dobry. Ja mam srovnani s tdtou, kterej trpél podobnyma uzkostma.
Pro mé je pozitivni, Ze vidim, Ze jemu se to nakonec podarilo. Myslim, ze mél nevyhodu v tom,
Ze v jeho dobé, kdy on to prozival, tak nemél moznost seznamit se s podobnou skupinou lidi, se

kterou jsem se sezndamil ja, coz mné dost pomohlo. V tomhle mdam vétsi moznosti.

Ptiklad otce pro MicheaSe znamena silny zdroj nad¢€je, Ze se mu podaii najit smifeni se sebou

a svymi zkostmi.

A: Skupinou lidi myslis?

M: Tim myslim SFingu a spol.

A:V cem ti pomohlo, zZe ses s téma lidma seznamil? V cem ti to dalo vétsi moznosti?

M: No, Vtom, Ze vitbec jsem poprvé néjak cejtil, Ze se miizu zacit oteviené bavit o téch
problémech, coz predtim bylo tabu. VZdycky jsem to skryval pred kamaradama, protoze jsem
si pripadal néjakej divnej. Ale tim, Ze jsem zjistil, Ze existujou na tomhle sveté lidi, co zazivaj
néco podobnyho, tak prave i to, si myslim, dost prispélo k tomu, Ze jsem se postupné prestal
za ty problémy stydét. Treba jak jsem rikal ted s tim kolegou, jak jsem mu rekl, Ze jsem to
resil. A on mi na to vekl, Ze to resil taky. A kdybych treba nepotkal ty lidi a nezacal se o tom

takhle oteviené bavit, tak bysme se k tomu my treba nedostali. Vic mi to otevielo cestu

k lidem.

Z této odpovédi je opét citit ur€ité smifeni, kdyZ Miched§ o svych problémech dokéaze
oteviené hovofit s kolegou z prace. Micheasovi vypovéd také potvrzuje, ze Eloveék pii

prekonavani obtizi potfebuje podporu ze strany druhych.
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A: Citis se lip, kdyz to nekomu reknes?

M: Nemyslim si, Ze je nutny rikat to kazdymu. Ale kdyz clovék cejti, Ze je k tomu vhodnej
prostor, kdyz to citi od toho druhy, tak proc to nerict.

A: A pak se citis lip?
M: Tak vnimam, Ze je ten nas vztah takovej vic intimnéjsi.

A: Dokazes 7ict, jestli a jak zménila uzkost tviij Zivot nebo pohled na néj? Prinesla ti také néco

pozitivniho?

M: Uzkost nezménila miyj Zivot, mé ho hlavné v détstvi zcela urcovala. Pozitivnich urcité
spoustu véci, vim, jaké to je, mohu to snaz pochopit u druhych. Vim asi, co ji zpusobovalo a
jak se ji vyvarovar ve vychové deti. A celkové jsem o dost senzitivnéjsi, nez kdybych tu

zkuSenost nemél. A taky mi prinesla seznameni s Fadou zajimavych lidi.

Miched$ je velmi odhodlany nenechat se svymi Uzkostmi omezovat. V uzkostech nevidi
pouze negativni pocity, ale 1 moznost svého dal§iho ristu. Micheds hleda realizaci v préaci,
kterou vnima jako smysluplnou a ve studiu, ve které vidi moznost uplatnéni svych schopnosti

a dovednosti. VSechny tyto zivotni posuny se u n¢j projevily snizenim tizkosti.
6.8.4 Daniel

Danielovi je 26 let. Ur¢itou socialni uzkosti trpél uz od Skolnich let. Ve skole zazil
déletrvajici Sikanu ze strany spoluzaki. Vztahy doma povazuje za spiSe neuspokojivé. Blizka
rodina pro jeho prozitky uzkosti nema pochopeni. Daniel odmaturoval na stfedni chemické
Skole. O studium na vysoké skole se pokousel na MatFyzu a FHS UK. Kvuli SF ob¢ studia po
dvou semestrech ukoncil. Pracoval pak pftilezitostné na zkraceny tivazek. Tyto prace ho vSak
nenapliovaly. Do SFingy pfiSel hned po jeji oficialni registraci v roce 2010. Daniel je pfi
piekonavani SF velmi odhodlany. Zapojil se nejen ve SFinze do mnoha cinnosti. Je
nejaktivnéjS§im clenem SFingy pfi jejim fizeni a organizaci, zéroven je aktivnim ¢lenem
politické strany. Daniel byl pfijat pro ptisti akademicky rok ke studiu psychologie na FF UK.

Béhem rozhovoru se Daniel neprojevuje iizkostné.
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Druha ¢ast rozhovoru — o smyslu zivota:
Autorka: Citil jsi nékdy pocity nespravedinosti, Ze zrovna ty trpis uzkostmi?

Daniel: Vzdycky jsem si to vztahoval hlavné k sobé. Vycital jsem si, ze nejsem schopnej se
zapojit do kolektivu a ne to, ze oni mé neberou anebo Ze to je néjaka schopnost, kterou jsem se

nenaucil.
A: Takze to nevycitas nécemu jako je treba ,, osud“?

D: No. Prosté jsem si myslel, Ze to mam umét a je to moje chyba, Ze jsem se to nenaucil, nebo

Ze to nezvladnu.

Pocity nespravedlnosti Daniel netrpi ani netrp&l. Sva selhani pfipisuje svym neosvojenym
socialnim dovednostem. Ke zvladani uzkosti se Danielovi osvéd¢ila metoda ,,skocit a plavat®.
Vzal na sebe hodné povinnosti spojenych s administrativou a fizenim SFingy. I v jinych
institucich (napf. politické stran€ a praci) je obdobné aktivni. Daniel se snaZzi dostat
zévazkim, které slibil. Diky plnéni zavazkl je vystaven nepfijemnym socidlnim situacim, se
kterymi se tak uc¢i vyrovnavat. Mzeme fict, ze v praxi vyuziva techniku paradoxni intence,

opakovanému vystaveni se obavané situaci.
A: Premyslis nekdy o nabozenstvi a svém vztahu k nemu?

D: Premejslim o tom hodné, ale nemam to asi ustdleny. Asi nejlepsi vyraz je ateista s tim, Ze
neverim na to, ze je Buh. Veérim na to, Ze je urcité Zivot ve vesmiru jesté jinde. A jako takovej
zdakladni princip nebo velicinu, ke ktery se miizu vztahovat, je ¢as. Cas plyne a nikdy nebyl
Zadnej zacatek ani nebude nikdy Zadnej konec. Jenom mistné néco zanikda a néco novyho
z toho vznikad. Takze si myslim, Ze nikdo svét nevytvoril. Ze tady je, byl a vidycky bude. Bavil
jsem se s riznejma lidma, a i jsem Cetl néjaky knihy o riznych nabozZenstvich. Hodne mé
oslovuje, ne po nabozensky strance, ale spis po eticky a po néjakym pristupu k Zivotu, néktery
vychodni ndbozenstvi jako konfucianismus nebo taoismus a treba zajimavy mi prijdou

indiansky naboZenstvi.
A: Dokazes popsat sviij smysl Zivota?

D: Je to néco, co se priibézné méni, nemam to dany. Zakladni predstava je, Ze ten Zivot je, ted’
ho mam a je na mné, jak ho vyplnim. Z toho vychazi, ze se porad snazim hledat, jak ho
vyplnit, nikdo mi to neurcuje, je to jenom na mné. Ja jsem si stanovil urcity cile, co chci

dokazat v Zivoté, jako to, co ma hodné lidi, Ze chci mit rodinu a tak. U mé je to jeste hodné o
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tom, ze chci hodné véci zazit. Mam takovou predstavu renesancniho clovéka, chci umét od

kazdyho neco a bejt takovej uplnej.

U této Danielovy odpovédi miizeme zaznamenat paralelu s Franklovou aktualizaci. Smysl

zivota je potieba objevovat pro kazdou chvili znovu.
A: Pomahaji ti tyto predstavy pri prekondvani uzkostnych stavii?

D: Rozhodné mi to pomaha. Je to néco, co mé porad posunuje dopredu. Porad chci dosahovat
dalsich véci, tak do nich jdu, i kdyz jsou jakkoli tézky. Zatimco driv jsem mél predstavu, jaky
budu mit zivot, ale byly to takovy zakladni predstavy — jako chci mit zajimavou praci, chci mit
rodinu, déti a tak. Hlavni cil byl néjak to prezit na ty skole treba. Coz je cil primo toho jako

chci to prezit, ale neni to moc pozitivni. Zameéroval jsem se na to, co jsem nemél.

V cCisté ndboZenské sféfe Daniel oporu nemd a ani nehledd. Ma velkou touhu zaplnit
existencidlni vakuum cinnostmi, o kterych ma ptedstavu, ze ho posouvaji smérem

k celistvosti. Daniel citi, ze to ma na jeho izkostné prozivani ptiznivy dopad.

A: Pomohlo ti tedy, kdyz sis stanovil konkrétni cile, ne tak velky jako mit jednou deéti, ale Ze na

nécem prave ted pracujes?

D: Vzdycky mam cile hodné rozstrukturovany. Mam néjakou vizi, néjakou predstavu svého
Zivota, treba, kde budu za dvacet let a tak, ceho chci dosahnout. Pak mam blizke. Vétsinou

mam konkrétni plany na rok dopredu aspon nebo na tri roky. Plus si je davam i na mésic.
A: Takze to vedomi, zZe chces dosahnout konkrétniho cile, ti pomaha prekonat uzkost?

R: Uz tu uzkost beru, jako Ze k tomu patri, jako néjakou soucast. Kdyz néceho chci dosahnout,
tak to néco stoji. To je v otdzce tFeba casu, ze se tomu musim vénovat nebo ze musim néco

Jjinyho obétovat nebo i to, Ze musim jit do tézkych situaci.
A: Driv jsi to takhle stanové nemél, kdyz jsi trpél temi silnéjsimi vuzkostmi?

R: Ja jsem vidycky hodné planoval. Ale tehdy ty moje plany byly spis takovy nedosazitelny. Ta
uzkost mi zabranovala je delat. Mel jsem to vty formé ,,az jednou treba“. Az to jednou
prekonam, tak tohle. Spis jsem porad cekal, az nastane ta chvile ,,az jednou*, ale ona porad

nenastavala.

A: Takze myslis, Ze ti pomohlo to vyspecifikovani cilii? Cim to je, Ze v minulosti to neslo a ted’
to jde?
-65-



D: Spis uz netrvam na tom, Ze si nejdriv musim néco vyresit nebo se néceho zbavit. Ze jsem se
rozhodl, zZe do toho jdu, i kdyz to neni uplné perfektni. Coz ma svoje nevyhody, treba mam
spoustu véci rozpracovanych, nestitham ty véci, ale ten rozdil je znacnej, prosté mi to pomahad.

1 proto se toho drzim, i kdyz mi to vsichni rozmlouvaj.

A: A neni mozné, zZe se tvé uzkosti zmirnily jesté z jiného divodu, proto jsi mohl zacit své cile

pInit?

D: To taky. Je to navazany na oba sméry.

W v

Daniel pfiSel na to, Ze je tfeba mit 1 kratkodobéjsi plany, jejichZ vysledek je zieymy po kratSim
case. Dosahovanim dil¢ich vysledkt ¢loveék se SF zaziva pocit tispéchy, ktery mu dodava silu
a odvahu v uréité ¢innosti pokracovat. Pfekonavani SF je pfimo spjato s harmonizaci sama se
sebou a vyrovnanim sebedtvéry. Dal Daniel ¢ekal na néjakou chvili, od které piijde vSechno
snadno. I tento jev Frankl zmiiuje. Neurotici doufaji ve chvili a ur¢ity bod, ze kterého bude
mozné se najednou od uzkosti osvobodit. U Daniela je podstatné, ze tuto skutecnost dokazal

prohlédnout a do ¢innosti se pustit, 1 kdyz chvile ,,az jednou* pochopiteln¢ nenastala.

A: Dokazes urcit, co ti pomohlo jako prvni? Jestli to, Ze sis nasel ten smysl ve svych cilech a
nalezl v sobé silu, Ze do toho pujdes a tim, Ze se ti to darilo, zacaly polevovat izkosti, nebo
tam bylo jesté néco jiného, co pomohlo ulevit uzkostem a na zaklade toho ses mohl pustit do

tech véci vic?

D: Tak urcite, Ze jsem nasel treba pratele, ktery jsem do ty doby nemél, a to mi pomohlo. Byla
to nejaka opora, kterou jsem potieboval. Taky jsem na sobé hodné pracoval, takze jsem ty
veci prekonal. I kdyz jsem cejtil porad tu vizkost, treba ne o moc mensi, ale byl jsem v takovym

nastaveni, Ze ty veci delam, uz jsem na to byl zvyklej.

A: A kdyz mluvis o pratelich, myslis tim lidi kolem SFingy nebo pratele, které jsi mél pred

setkanim se SFingou?

D: Predtim ne. Lidi, ktery jsem znal, byli navazany témeér vyhradné na skolu, kde jsem
vzdycky studoval. Na zdkladce to bylo blby a na stredni a na vejsce to bylo neutralni. Nebyl
tam problém, ale nedokdzal jsem si k nim najit cestu. Vedle toho jsem mél virtualni kamarady,
ale to bylo tak strasné oddéleny. Néktery jsem i videél na néjakym srazu, to bylo fakt vyjimecny
a nevzniklo z toho nic. Takze az SFinga. Jesté pred SFingou jsem mél dvé kamaradky taky se
socialni fobii, které znam 7 jednoho fora, to uz je tak rok predtim, nez jsem poznal lidi ze

Sfingy.
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A: Pomohlo ti tedy v realizaci sdileni s ostatnimi lidmi?
D: To mi rozhodné pomohlo.

Daniel mluvi o tom, jak velky vliv na jeho praci ma sdileni s lidmi. Bohuzel toho nemohl
vyuzit V minulosti, protoze se nedovedl adaptovat na Skolni prostiedi. Socidlni kontakty se
snazil navazat virtudlné. Uvadi, ze tento zpisob mél pouze malé vysledky. Pomohlo mu
setkani s lidmi ze SFingy, ktefi prozivaji podobné pocity jako on. Daniel navic prostor SFingy

vyuzil i k realizaci svého tvur¢iho potencialu.
A: Vnimas néjaky smysl svych uzkosti, toho, Ze temi uzkostmi trpis?

D: Smysl vy podobné, Ze bych vtom vidél néjakej ucel, Ze si z toho mdm vzit néjaky
ponauceni nebo tak, to ne. Myslim si, zZe je to nahoda, Ze se to tak stalo nebo stava. TakzZe spis
je cisté na mné, co si z toho odnesu. Mné ta zkusenost dala hodné. Jsem vnimavéjsi a dala mi

pratele, ktery bych mozna nemél tak silny, kdybych to nemél.
A: Da se vict, Ze to tedy nevnimds cisté negativné?

D: Nevnimam to jenom negativne, ale spis je to néjak uzavieny. Kdyz ted mam uzkosti, tak uz
mi tolik nedavaj. Vykon mi to, myslim si, Ze nezlepsuje, zZe kdyz se cejtim nervozni, o to vic se
pripravim. U mé to tak zrovna neni, takze mné ty uzkosti jako fakt nepomahaj. Je to urcity
méritko, néjaky smysl, jak rozpozndavat véci, ktery mi jsou prijemny, nepiijemny, takze do

urcity miry ano, ale moc ne.

Daniel tik4, Ze pfimo v uzkostech smysl nevidi. Na druhou stranu se domniva, Ze je
empatictéjsi a vytvofil si okruh pratel. Empatie jisté mize ptispét i k jeho blizicimu se studiu
psychologie. Také udava, ze tizkosti mu mohou slouzit jako ukazatel, ktera cesta je pro n¢ho

vhodna. O tom ve svém dile ve vztahu k Bohu piSe Kierkegaard.

Autorka se domnivé, Ze u Daniela dominuji tviir¢i hodnoty. Podle Danielovych slov se da
vyvodit, ze mu uvadéni téchto hodnot do praxe pomaha v seberealizaci. S tim se poji vétsi
mira sebedistance, protoze uz nema tolik prostoru pro pfehnané sebepozorovani, které byva
samo o sob¢é zdrojem uzkosti. Pfi bliz§Sim pohledu na Danieliv Zivotni pifibéh, se mize
vyskytnout obava, aby pii zvolnéni tempa nepostihla Daniela ,,nedélni neurdza®, na kterou

Frankl upozortuje.
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6.8.5 Ozeas

Ozeasovi je 28 let. Zminuje se o tom, Ze byl od détstvi uzavieny a trpél trémou.
Vystudoval gymnazium. VS kvali SF nedokongil. Po skonéeni studia byl n&kolik let témé¥
V socidlni izolaci. Ozea$ ma obtize pii uplatnéni na pracovnim trhu. Ozeads dochdzi na setkani
SFingy ptiblizné dva roky. Na prostiedi si pomalu zvyka. Obcas se zapoji také aktivné a sdm
si pro ostatni pfipravi program. Projevuje se stale Uzkostn¢. Také b&hem rozhovoru byl

nejisty.

Druhé ¢ast rozhovoru — o smyslu Zivota:

Autorka: Vnimas nékdy to, Ze trpis uzkostmi jako urcitou nespravedinost?
Ozeas: Urcité driv. Ted ani ne. Ono by mi to stejné bylo k nicemu.

A: Jaky je tviij vztah k naboZenstvi a vire? Jaka je tva Zivotni filosofie?

Ozas: Otec je veérici, takze babicka mé k tomu vedla, k tomu krestanstvi. Jsem pokiténej, tak...
Neni to uplné cisté... neberu to doslova to krestanstvi. Takovej néjakej vyssi princip. Hodné

se mi libi buddhismus treba. Pricina, nasledek, absolutno, takovyho néco.
A: Pomaha ti tva vira v urcity ,, vyssi princip “, jak jsi to nazval, zvladnout uzkosti?
O: To praveé moc ne uz.

A: Takze viru v presah lidske existence pri prekonavani socidalni uzkosti jako pomoc
nevnimds.
O: V téch konkrétnich situacich to nepocituju. Asi neveérim tak strasné silné, abych byl tak

nad veéci.

Oporu ve vife stejné jako Daniel Ozea$ nenachdzi, i kdyZ neni jako Daniel pfimo ateista.
Naopak ho mé otadzka znejistéla. Ma pocit, Ze kviili tomu, Ze nedokaze ,,dost véfit™, neciti

ulevu.
A: Divas se obcas na své uzkosti i pres tuto duchovni oblast?

O: No, to rozhodné. Navic mé to ale stresuje, jestli jsem vSechno udélal spravné... Jako by mé
to az blokovalo, Ze jsem az moc premejslel o vsech slozitych souvislostech. Ze mné spi§ skodi

moc premyslet ... o takovych vécech proste.
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V této odpoveédi autorka opét spatiuje paralelu s Kierkegaardem, ktery si pripadal v oblasti
viry také nedostateCny. Hlavné jeho otec trpé€l pocity viny, ze se zpronevétil Bohu, coz pak
prenasel na svého syna. Z Ozeasovy odpovédi lze vnimat také jisty sklon k perfekcionismu.
Boji se, Zze vSe nedéla spravné, proto je pro néj o otazce viry tézké premyslet. Existencialni

analyza, kterou neodrazuje oblast viry, by ho nejspi§ mohla timto prostorem provést.
A: Mas néjaky konkrétni smysl Zivota? Dokdzes ho popsat?

O: Konkrétni sviij udel to viastné nevim. Takhle primo nemam nic vyhranényho, Ze bych pro

néco zil.

A: Myslis, ze by ti pomohlo, kdybys néco takového mél?
O: To by mi rozhodné pomohlo.

A: A hledas néco takového?

0O: Urcite, to je jednoznacny, to je jasny. Zas jsou tim ale ty lidi poznamenany. To co ti jde,
tomu ses pak otrokem. Nemam jakoby..., tak jsou véci, ktery mé bavi jako hudba, malovani,

ale nejsem v tom néjakej excelentni.

A: Myslim si, Ze clovek nemusi v néjaké cinnosti primo vynikat, aby ho bavila, aby v ni videl

smysl. Ty prece krasné malujes, lidem se to libi, v tom smysl nevidis?
O: Smysl uplné ne, protoze miliony lidi to déld na mnohem vyssi urovni.

Ozeas neuvadi zadny smysl zivota. Na druhou stranu o ném premysli a rad by ho nasel. Spis
se zda, ze je ve fazi, kdy jesté ¢eka na okamzik svého vysvobozeni z Gzkosti, na to zazraéné a
nerealné ,,az jednou®. Ozeds zbyte¢né shazuje svou tvorbu. Ve svém volném case vénuje
olejové malbé na platno. S pomoci olejovych barev vyrobil pro SFingu nddherné zaloZky,
které prodavala na podporu své ¢innosti na ,,Veletrhu neziskovek 2014“. Bohuzel tuto tvorbu
zatim neni schopen docenit. Devalvuje ji tim, Ze neni nadprimérny, excelentni. V ptiloze 4 je

ukézka OzeaSovy tvorby.
A: A ta samotna tvorba ti pomaha?

O: Mné to pomaha, mé to bavi, pomaha.
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A: Vyuzivas ten proces tvorby pri prekonavani socialni uzkosti, napr. kdyz té néjaka narocna

situace cekad nebo po ni?

O: No moc ne.

A: Vnimas néjaky smysl svych uzkosti, toho, Ze temi uizkostmi trpis?
O: To jsem takhle nepremejslel.

Pokracovani po delsi dobé ticha:

O: Ze to md smysl, ze jsem spis takovej premyslivejsi clovek. Nemam moc rad takovy ty
rozlitany lidi, ktery se nedokazou nicim moc zaméstnat. Pozitiva urcité. Muzu ty véci rozvazit,
nez kdyz nékdo zas vlitne do vseho po hlavé. Tak v jednu chvili se pak budem doplnovat. Je to

pozitivni véc, Ze je nékdo takovej trosku...

Ozeas uvadi podobné pozitivum prozitku Gzkosti jako Daniel. Je diky tomu pfemyslivejsi a
vnimavéjsi k ostatnim lidem. Na druhou stranu si pozitivy Gizkosti jisty neni, protoze posledni
vétu nedokoncil. OzedSovou velkou piekazkou jsou pocity viny, které v riznych castech
rozhovoru vystupuji do poptedi. Ozeds uz v sob¢ nasel urcitou odvahu, protoze se po dobé
izolace odhodlal k navstévé odbornika. Pravidelné se také i¢astni setkani SFingy. Ozeas ma
obrovsky potencidl najit se ve tviir¢ich hodnotach. Kromé svého vytvarného talentu, ma velké
znalosti o péstovani a kultufe piti ¢aje. BohuZzel ho zatim ve sviij prospéch dokaze vyuzit jen

V mensSi mire.
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7. Z1avér

Autorka se snazila pomoci informaci nabytych cetbou literatury a zkusSenosti s ¢innosti
ve Spolku SFinga zjistit, jestli ma védomi smyslu zivota v praxi vliv na prozivani uzkosti. Pfi
procitani rozhovort zjistila, jak obtizné je urcit, kdo ve svém zivoté smysl opravdu pocit'uje.
Vétsina z nas pravdépodobné vi, co by na takovou otdzku asi méla odpoveédét. Otazka je, zda

to tak i skute¢né proziva.

VSsichni ucastnici v dobé rozhovoru uvadéli, ze se jejich iizkost od minulosti zmirnila.
Tento jev mize mit jednoduché vysvétleni. Kdyby nepocitovali sviij stav jako lepsi, ziejmé
by stimto rozhovorem nesouhlasili. Pravé ztoho divodu jedna z moznych respondentek
s rozhovorem nesouhlasila. Své odmitnuti odtivodnila s tim, Ze zrovna proziva obdobi, kdy ve

svém zivoté smysl neciti, proto se nechce rozhovoru na toto téma tcastnit.

Pocity nespravedlnosti kvili uzkosti neproziva nikdo z Gcastniki. U tohoto bodu
autorka uvazuje o pozitivnim efektu setkavani SFingy, kde je dostate¢ny prostor pro jejich
ventilaci. Zucastnéni tim pocity nedrZi v sobég, nestihnou se tedy proménit ve zlost a zanevieni

na mozny zdroj uzkosti.

Joel a OzeaS neuvadeji zadné jednoznacné hodnoty, které by jim v soucasné dobé
pomahaly se zvladanim uzkosti. Oba vSak po jejich nalezeni touzi. Joel se ted’ zamétuje na
zdokonalovani socidlnich dovednosti, coz by se dalo zahrnout pod tviir¢i hodnoty. Neuvadi to
ale jako diivod vétsi zivotni spokojenosti. Od OzeaSe jsem se asi mésic po rozhovoru
dozvédéla, ze prestal malovat. Divodem je zhorSeni jeho stavu. Piibéh Ozeéase proto
poskytuje podnét k zamysleni, jestli vice ovliviiuje tvorba naladu nebo nalada tvorbu.
Podobn¢ uvazoval i Frankl, kdyz napsal, jak u neurdzy z nezaméstnanosti na sebe vzajemné
pusobi pocit naplnénosti a pozitivniho naladéni s ptipadnym uspéchem v hledani pracovniho
uplatnéni. Na druhou stranu uz pfi rozhovoru pfistupoval Ozed$ ke své tvorbé spiSe vlazné

S tim, ze o ni v souvislosti se zvladanim tzkosti moc nemluvil.

Rut jasné odvozuje svij pocit smysluplnosti od vztahu k synovi. Uvadi, jak silné
pusobi ve chvilich, kdy ji napadaji sebedestruktivni mySlenky. U Ruat a Michease jsou
nejvyraznéjsi postojové hodnoty. Oba mluvi o tom, Ze vSe, co se jim v Zivoté d¢je, ma svij

vyznam, ktery se snazi pfijmout, piipadné ho proménit v moZnost seberealizace.

Daniel nachazi realizaci v tvlir¢ich hodnotach. Spolupracuje s vice organizacemi a i

pres sviij vék nastupuje do prvniho roéniku VS, kterou se chysta studovat prezenéni formou.
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Frankl by moznd péatral potom, jak Daniel prozivad své uzkosti, kdyz se zrovna nezabyva
zadnou ze svych Cinnosti. Samozfejmé je snadné rozumét Danielové touze dohanét véci,

kterych se kvili socidlni fobii musel v minulosti vzdat.

VSsichni ucastnici alespont v n¢jaké mire uvadéji, ze s sebou zkusenost uzkosti nese i
urcity pozitivni aspekt. Shoduji se na tom, Ze jsou diky ni vnimavejsi vuci okoli. Daniel a
Ozeéds uzkost berou také jako mefitko, které je pomahd chranit pfed moznym Spatnym

rozhodnutim.

Autorku ptekvapilo, ze zadny z respondentli nenachazi podporu ve spiritudlni oblasti.
Ackoli na zacatku ptredpokladala, Ze tato rovina bude spiSe okrajovou pomoci, piesto se

domnivala, Ze pro nckteré ucastniky bude zdroj sily pfedstavovat.

Vsichni ucastnici se shoduji na tom, jak je pro jejich uzkost vyznamna podpora
socialniho okoli. Toto, 1 kdyZ neptekvapivé zjiSténi, autorku potésilo, protoze tak sama muze

pocitovat smysl v ¢innosti Spolku SFinga.
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Resumé

Hlavnim tématem celé prace je subjektivni prozivani tizkosti. Autorka se pokusila vystoupit
ze striktné psychologické roviny, proto do své prace zaradila pravé autory zabyvajici se
presahem lidské existence. Prace je tedy castecné také filosofickym pohledem na tizkost.
Vzhledem k zaméteni autorky vSak vétsi ¢ast prace spociva na psychologickych zékladech. V
praktické casti se potvrdila hypotéza, ze védomi smyslu zivota ma urcity vliv na prozivani

uzkosti. Tento vliv vSak neni tak velky a jednoznacény, jak ho ve svém dile popisuje Frankl.

Summary

The main topic of this thesis is the subjective experience of anxiety. The author has attempted
to secede from the strictly psychological level, therefore there are authors dealing with the
overlap of human existence included. As a result, the thesis is also a partly philosophical view
of anxiety. However, given the focus of the author, the greater part of the work is based on the
psychological view. In the practical part, the hypothesis that the consciousness of the meaning
of life has a certain influence on the experience of anxiety was confirmed. However, this

effect is not as large and as clear as Frankl describes in his work.
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Pfiloha 1 - Vybrané zapisy 2ze setkani Spolku

SFinga

19. srpna 2013 - Workshop s kou¢em

V pondéli 19. srpna 2013 probéhl v ramci projektu Uz se lidi nebojim! workshop s kou¢em
Ondfejem Filipem, jenz se mj. specializuje na tymovy koucink a koucovani v oblasti Zivotni
rovnovahy.

Béhem tivodu jsme se dozveédéli, co to vlastné koucink je, jak se odliSuje od psychoterapie a
mentoringu, a ze i my mizeme byt sami sobé kou¢em. Koucink (koucovani) je metoda
poradenstvi, kterd pomaha rozvijet sviij osobni potencial a formou zlepSovani mysleni a
cilevédomymi aktivitami napomahd k trvalé pozitivni zméné nebo k osobnim ¢1 profesnim
cilim. Od psychoterapie se kou€ink lisi tim, Ze se nezabyva minulosti klienta, ale pracuje s
pfitomnosti a smétuje do budoucnosti, pficemz hleda nova feseni. Na rozdil od mentora kou¢
neudili pevné rady, ale pomaha nalézt vlastni potencial a cilen¢ jej vyuzit.

V interaktivni ¢asti jsme si vyzkousSeli rizné techniky, od metod odbourédvani stresu (napf.
poklepavani na urcité télesné body nebo dychaci metody) az po systemické konstelace, s
jejichZ pomoci Ize najit odpovédi na otazky a vychodiska z problém, které nas trapi a
znesnadnuji ndm Zivot.

Priivodnim tématem workshopu byla prokrastinace, takze naptiklad jeden z ucastnikt hral
prokrastinaci a jiny kolem ni chodil a pozoroval ji, pfi¢emz prokrastinace na to urcitym
zpusobem reagovala. Na zaver jsme méli napsat na papir, co bychom radi udélali, ale kvali
prokrastinaci to odkladame, spolu s ditvody, proc to udélat a co nam to pfinese. Cilem téchto
aktivit bylo vnimat prokrastinaci z jiné¢ho thlu pohledu a tim ji 1épe zvladat.

Ondrej Filip byl velice otevieny a ochotné¢ odpovidal na spousty dotazti, které v prubéhu
celého koucinku kladli ucastnici. Celkové se workshop setkal s pozitivnim ohlasem.

28. srpna 2013 - Bodyterapie

V pondéli 28. srpna 2013 probéhl na svépomocné skupiné workshop bodyterapie.
Bodyterapie vychazi z ptedpokladu, ze télesna a dusevni stranka cloveéka spolu tizce souvisi.
Pokud se n¢kdo citi ¢asto nervozni, izkostny, trpi stresem, proziva dlouhodobou emocionalni
zatéz, své emoce si neptipousti, potlacuje je atd., reaguje jeho télo na tyto prozitky svalovym
napétim. Bioenergeticka cvieni pomahaji takova napéti uvolilovat, uvédomovat si je v
souvislostech jejich vzniku a podporuji obnoveni pfirozené vitality a sily.

Pod vedenim lektorky a psychoterapeutky Mgr. Michaely Cdapové se celkem &trnact ucastniki
mélo naucit vnimat své télo, uvolnit se a odbourat stres a svalové napé&ti.

V prvni ¢asti terapie jsme se uvolnili a ndsledovala rozcvicka, jejimz cilem bylo oZivit a
uvédomit si rizné ¢asti svého téla, jejich kvality a stav. V druhé ¢asti jsme presli ke
stresovym cvi¢enim, kterd by méla pomoci uvolnit se ve stresovych situacich. Terapii zavrsila
relaxace a nechybéla ani zpétnd vazba, kterd byla prevazné pozitivni.


http://www.sfingaos.cz/forum/viewtopic.php?f=7&t=26#p90
http://www.sfingaos.cz/forum/viewtopic.php?f=7&t=26#p91

Pro ty, které bodyterapie obzvlast zaujala, doporucila Mgr. Capova piiru¢ku Bioenergetickd
cviceni (Portal, 2003) a webové stranky http://www.bodyterapie.cz, kde je mozné se dozvédét
o bodyterapii vice.

9. zari 2013 - Etiketa workshop

V pondéli 9. zafFi 2013 probehl v ramcei projektu Uz se lidi nebojim! workshop na téma
Etiketa.

Odbornice MgA. Alena Spackova z HTF UK nam v tivodu vysvétlila, co to vlastng etiketa je.
Pojem etiketa zahrnuje pravidla zdvoftilosti a dobrého chovani. Spadé4 pod n¢j drzeni téla a
gest, obleCeni a uces, pozdravy a gesta pii setkani a louceni, chovani pfi jidle, chovani viici
osobam druhého pohlavi, fe¢ a rozhovor.

Vénovali jsme se pfedevsim problematice tykani a vykani, v jakych situacich se pouziva, kdo
a jak navrhuje tykani atd. Spolecné jsme sehrali n€kolik kratkych scének, na jejichz ptikladu
nam pani Spackova ukazala, co je z hlediska etikety vhodné a co nikoliv.

V zé&véru workshopu byl prostor pro dotazy ucastnikd.

Pro zajemce o etiketu doporué¢ila pani Spackova Velkou knihu etikety (Ladislav Spagek;
Mlada Fronta 2005).

2. zari 2013

V pond¢li 2. zari 2013 probéhlo klasické setkani svépomocné skupiny. Program byl tentokrat
interaktivni, nebot’ vyuzil i prostory mimo bézné misto setkavani, tj. prostory obanského
sdruzeni Baobab, Pujmanové 1219/8, Praha 4 — Pankrac.®

Zahajeni probéhlo uz ve vestibulu metra Pankrac a na ucastniky ¢ekala prvni aktivita —
expozice v obchodnim domé. Ukolem bylo jit v obchodnim domé do libovolného obchodu a
vyzkouset si tam né¢jaké obleceni. Aktivita byla jako vzdy dobrovolna a ¢astnici ji mohli
provést jak samostatné, tak ve skupinkach.

Po spInéni ukolu jsme $li do o.s. Baobab, kde program pokracoval rozecvickou: kazdy provedl
jeden cvik, druhy jej zopakoval a ptidal vlastni cvik a tak to $lo dal, dokud se vSichni
nevystiidali dvakrat.

Déle byla na programu ,,vysnéna dovolena“. Kazdy napsal na papir, kam by jel rdd na svou
vysnénou dovolenou. Poté se Gcastnici rozdé€lili do skupinek po ttech a jejich tikolem bylo
dohodnout se na jedné ze svych dovolenych. Poté prob¢hla zpétna vazba.

Poté nasledovalo ¢teni jazykolami, kdy kazdy z Gcastnikd piecet] nahlas ptipraveny text.

vvvvvv

8 0. s. Baobab poskytuje Spolku SFinga jeden vecer v tydnu bezplatné k dispozici své prostory.


http://www.bodyterapie.cz/
http://www.sfingaos.cz/forum/viewtopic.php?f=7&t=26#p118
http://www.sfingaos.cz/forum/viewtopic.php?f=7&t=26#p117

Na zavér probehla aktivita , lidského socharstvi®. Materidlem pro sochani byli uc€astnici
setkani a sochat z nich mél bez pouziti slov sestavit libovolné sousosi, napt. scény z filmu.
Ostatni pak hadali, co sochat vytvoril.

Program byl jako vzdy zakoncen zpétnou vazbou.

16. zari 2013

V pondéli 16. zari 2013 probéhlo pod zastitou obfanského sdruzeni SFinga dalsi setkani
svépomocné skupiny. Celkem se zacastnilo jedenact lidi, z ¢ehoZ jeden ti¢astnik si ptipravil
nasledujici program:

Prvni aktivitou byly oblibené scénky. Kazdy si vylosoval papirek s pfedem ptipravenou
scénkou a snazil se ji predvést tak, jak by se zachoval i1 v realném zivoté. Cilem bylo nacvicit
si situace, které lidem se SF Casto délaji problémy.

Dale se ucastnici rozdé€lili na dvé skupiny a za pomoci karti¢ek s ukoly ze hry Activity
predvadéli pantomimu, popisovali pfedméty atd.

Setkani zakoncila aktivita ,,utulek®. Principem tkolu bylo nakreslit jakékoliv — 1 fantazijni —
zvite, které se nachazi v tulku, a v Casovém limitu asi 2 minut pfesvéd¢it komisi, aby

piispéla na zvite. Cilem aktivity byl nacvik mluveného projevu a ptesvédCovacich schopnosti.

Vsechny aktivity byly jako vZzdy dobrovolné. Setkani bylo zakonceno zpétnou vazbou, kdy se
rozpoutala diskuse kolem otazky, zda je ptinosné hodnotit, jak jsou lidé v aktivitach tispésni.

14. Fijna 2013 - Prezentace

V pondéli 14. Fijna 2013 bylo setkani svépomocné skupiny vénovano prezentacim. Ctyii
dobrovolnici si ptipravili prezentaci na rtizna témata, kterou prednesli pied publikem —
dalSimi osmi ucastniky setkéani. Po kazd¢ prezentaci byl prostor pro dotazy a zpétnou vazbu.
Cilem prezentaci je zlepSeni schopnosti mluvit pfed publikem na dané téma a ptipadné i
moznost vyzkousSet si prezentaci “nanecisto”.

Prvni prezentace na téma “Moje prace” nastinila profesi modelafe soucastek pro interiéry
tramvaji. Mluvci predstavil tkoly, které jeho prace obnasi a ptiklady soucastek, které v
prub¢hu své profesni praxe modeloval — madla, dvefe, vnéjsi kamery tramvaje. Prezentaci
doprovodil obrazky s ukdzkami modelovanych soucéstek, na nichz struéné vysvétlil, jak
modelovani probiha.

Druha prezentace byla iivahou o tom, pro¢ jsou zapotiebi pired¢asné volby, spolu s
nahledem do soucasné politické scény. Mluvéi vidél p¥i¢inu tristni politické situace v CR v
péti oblastech: 1. nedostatek ¢asu k vyvoji vladnouci tfidy, 2. nediivéra ob&anii k vrchnosti, 3.
diisledek komunistické ideologie a jeji piisobeni na spole¢nost, predev§im na etické a
hospodarské roving, 4. provazanost ¢eské politiky se soukromymi zajmy a nedodrZzovani
pravidel, 5. ptiliSnad ocekavani ¢eské spolecnosti, zejména co se tyce “dorovnani” ekonomik
zapadnich spolecnosti.

Tteti prezentace se soustiedila na akcie a jeden konkrétni trik, jenz umoznuje zodpoveédet


http://www.sfingaos.cz/forum/viewtopic.php?f=7&t=26#p120
http://www.sfingaos.cz/forum/viewtopic.php?f=7&t=26#p128

otazku kolik akcii nakoupit a kdy je to optimalni. Mluv¢i graficky znazornil, jak je mozné
zjistit priblizny ¢as nakupu akcii a jejich pocet, aby byl profit co nejvetsi.

Ctvrta prezentace byla vénovéana Franti§ku Gellnerovi. V uvodu zaznélo n¢kolik slov o
tomto vyznamném ¢eském basnikovi, poté nasledoval prednes basné ¢. 19 a basné Pisen
jarniho dne z jeho basnické sbirky.

Setkéani bylo zakonceno aktivitou pro vSechny zucastnéné. Kazdy si podle libosti vylosoval
listek s ukolem, které byly rozdéleny na t&78i a leh&i. Ukoly zahrnovaly aktivity jako
predvadéni ¢apa na lovu, vypravéni nééeho komického, tancovani, pfedcvi¢ovani cvikd,
povidani o uplynulém vikendu nebo vérné napodobeni psa.

6. ledna 2014 - Novoroéni setkani

V pondéli 6. ledna 2014 se na novoro¢nim setkani svépomocné skupiny spolku SFinga
seSlo devét ucastniki.

Nejdiive jsme mluvili o tom, jak se nam dafi, a jak jsme stravili vanoc¢ni svatky.

Poté jsme méli nakreslit dva obrazky: jeden mél charakterizovat minuly rok, jak jsme jej
prozili, co se nam podatilo atd., a druhy mél vyjadtit nasSe ptani do roku 2014, ¢eho chceme
dosahnout, co mame v planu atd.

Dale kazdy ptedvedl minutovou pantomimu toho, co délal béhem vanoc¢nich svatku, a
ostatni hadali, o co se jedna. Ucastnici predvadéli napiiklad piipravu bramborového salatu,
zdobeni vanocniho stromecku, nadvstévu kamarada nebo marné ¢ekani na autobus, ktery o
Vénocich nejel.

Po pantomimé jsme méli opét nakreslit dva obrazky: jeden mél znazornit prekazku, ktera nam
brani dosahnout svych cili, a druhy mél zobrazovat to, co nam pomaha takové prekazky
piekonat.

Nakonec prob¢hla vlastni interpretace nakreslenych obrazkii, ktera byla stejné jako
vSechny aktivity, dobrovolna.


http://www.sfingaos.cz/forum/viewtopic.php?f=7&t=26&start=10#p518

Pfiloha 2 - Informac¢ni letadky Spolku SFinga

Socialni fobie
Socidlni fobie (SF) je nepfiméfeny strach z kontaktu s ostatnimi
lidmi, ktery se projevuje nervozitou a napétim. Clovék trpici SF ma
strach z hodnoceni svého vzhledu, chovani nebo charakteru. Touzi
udélat dobry dojem, ale je pfesvédCeny, Ze udéla nejhorsi dojem.

- Casto se proto vyhyba situacim, ve kterych by k tomu mohlo dojit.

Vyskyt Podporeno z projektu
Think Big.
Podle prof. Praska SF trpi nékdy b&hem svého Zivota 3-13% populace. Nadmérnou

stydlivosti (coZ je velmi zjednodusené slabsi SF) dokonce 80-90%.

Diisledky

Lidé se SF maji Casto problém najit si pfatele a partnera. Diky problémim se
studiem a zaméstnanim dosahuji niZS§i kvalifikace a jsou ohroZeni
nezaméstnanosti a v Zivoté se obtizn& prosazuji. Kvili sniZeni tizkosti miize dojit
k naduzivani navykovych latek, na kterych Casto vznikne zavislost. Epizody

depresivni nalady a pokusy o sebevraZzdu byvaji ¢etn&jsi nez u bézné populace. Kontakty

Reseni Obéanské sdruzeni
Sfinga:

K vyraznému zlepSeni u 70-80% lidi trpicich SF dochézi v ptipadé psychoterapie www.facebook.conv/sfin

nebo pfi 1é¢bé psychofarmaky. Pokud mate podezieni, Ze trpite SF, kontaktujte gaos

psychoterapeuta nebo psychiatra! Web o SF:

www.socialnifobie.info

Projekt ,,Nebojme se lidi!*

Projekt zahrnuje besedy na $kolach, odbornou prednasku a
workshopy vedené terapeutem. To vie na téma socidlni fobie.

Pro bliZ8i informace ohledné o projektu:

- www.o2thinkbig.cz/projekty/detail/1396

Podporeno z projektu

Odborn piedniika o SF Praktické workshopy kg
Prijd’te na zajimavou pFednisku V malé skupince se naudite metody

o SF! Vstup zdarma! Dozvite se, priace se SF a socidlni uzkosti.

co je SF, jak se projevuje, jaké jsou Doplatek pouze 100 k& za celodenni

zplisoby lé¢by a mnohé dalsi! nebo piildenni workshop!

Kdy? 3.5.2012 v 19.00 Kdy? 265., 96., 23.6., 7.7., 21.7,, -

Kde? Velky sal Méstské knihovny 48.,188.,1.9.2012

v Praze Kde? Praha nebo Svojetice Kontakty
Pro_koho? Pro vSechny, ktefi se Pro_koho? Pro vSechny, ktefi maji

cht¢ji dozvédét néco o SF. problém se SF nebo socidlni tzkosti. Pro prihld3eni na
Piednafejici:  Mgr.  Katarina Terapeut: Bc. Anna  Katrin workshopy nebo pro
Durecové (KBT terapeut, lektor) ProkeSova (www.ereignis.cz) jakékoliv dotazy o SF ¢&i

projektu:
nebojmeselidi@email.cz



Socialni fobie (SF) je neuroticka porucha, charakteristicka
neprimgrenym strachem a (izkosti 2 mezilidskeho kontaktu.
Clovék trpici SF se obava hodnoceni svého vzhledu,
choyani nebo charakteru.

e
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Kdy se casto setkavame
S0d nejsau zoets objasnény,
rosaneho prostiedi a vychovy,

azic, Niodestatky socidlnich dovodnasti

" Nabizime maznost vikendoveho pobytu v hajovné uprostred priroty pro vystaveni se svému strachu a tzkesti.
Program se bude sklddat ze sehepoznavacich a nacvikavych aktivit véetné spolecného bydieni, varend, a spolecne
komunikace. Pobyt je urcen pro 12 zajemct a povedou ho 3 vedouci, kteri maji & socialni fobii viastni zkuSenost.

Pokud mate o pobyty zajem, kontaktujte nas na tontto e-mailu: ! . Rédi zasleme dalsi
informace a zodpovime dotazy ohledné pohytl, ale i projektu. Pokud mate cokoliv na srdci, nevahejte then

nam napsat. Dale je moznost navstévovat svepomocnou skupinu, setkat se tak s dalSimi lidmi bi

s podobnymi problémy a napomaoci Sobé, kona se kazde pondeli vecer v Praze. radsee O,
Pro vice informaci o pobytech, skupiné a dalSich aktivitach navstivie nas web: » -
nebo informaéni web s diskuznim forem: ‘

Podporeno z programu
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Pfiloha 3 - Prvni c¢ast rozhovord zamérfenych na

uzkost

Rut

7o~

Prvni ¢ast rozhovoru — o uzkosti:

Autorka: Jak bys popsala svou uzkost priblizné za posledni piil rok az rok vzhledem k intenzite

prozZitku a ve srovnani s minulosti?

Rut: Uzkosti se oproti minulosti zlepsily proto, protoze s nima umim pracovat. Ale nedd se
Fict, jestli by byly silnéjsi nebo slabsi, protoze byly chvile... dost narocny Zivotni situace.

Takze byly i hodné silny uzkosti za posledni piil rok.
A: Takze je to oproti minulosti lepsi.
R: Tak je to lepsi o néco.

A: Dokazala bys ohodnotit svou uzkost na skale od nuly (Zadna vzkost) po desitku (opravdu

silna uzkost) — jak to citis v soucasnosti a jak to bylo v minulosti?

R: To je nahoru, doli. Takze jsem méla... byla jsem na devitce. Tak ja nevim, priimeér je treba

Sest a v minulosti byl primeér treba osm.

Rut neni tak jednoznac¢na jako Daniel a Ozeas pii hodnoceni své tizkosti. Miize to byt tim, ze

svou energii nesmefuje pouze na ,,boj“ s uzkosti, ale také na vychovu svého syna.
A: Premyslis nekdy o ditvodech své uzkosti?

R: Premejslim a myslim si, Ze to mdm néjakou vrozenou ndchylnost k ty uzkosti... tu vyssi
uzkostnost, ze mam. A miize to bejt i nadsledek traumat v détstvi, sexudlniho zneuzivani a

nasledné brani drog v puberte.

Rut je v odpovédi svazana svym vzdélanim. SnaZi se odpovidat Skolsky spravné. Vi, ze je
uzkost vysledkem vrozené dispozice k uzkostnosti. To samotné o ptitomnosti Uzkosti
vypovida. Uvédomuje si, ze prubéeh jeji SF zhorsily zazitky z détstvi a i jeji navykové chovani
v obdobi dospivani. Rut vSak s obéma faktory dlouhodobé pracuje, proto o nich dokaze

oteviené¢ mluvit. Diky tomu uz na ni nemaji takovy vliv jako v minulosti.



A: Miizes popsat, co té ve chvilich uzkosti napada?
R: Napada mé, ze bych se chtéla propadnout do zemé, Ze bych nechtéla existovat, zmizet.

A: Jak ted’ resis situaci, kdyz se dostanes do uzkosti? Mas néjakou konkrétni strategii, néco co

ti pomaha?

R: No, kdyz nebudu mluvit o alkoholu, tak to je néjakad aktivita, ale to je tezky se K ni nékdy
premoct, takze pak je to spanek a hudba.

Rut zna negativni dasledky alkoholu, proto ho jako pomocnika pti zvladani uzkosti vyjima.
Zminuje ho proto, Ze alkohol, a dalSi omamné latky, bohuZel tzkost kratkodobé snizuji a
uzkostnému c¢loveéku se alesponi na chvili zdanlivé ulevi. Z toho dtivodu je u lidi s uzkostmi

vysS§i riziko zavislosti nez u béZzné populace.

A: To mluvis asi o strategiich, které ti pomdhaji pred a po vystaveni se uzkosti. A co primo

V té situaci?

R: Jo, v ty situaci, kdyz je nékdo se mnou, tak se snazit to sdilet, abych si pripadala jistejsi,
méla néjakou tu podporu. A kdyz jsem sama, tak se snazim si to racionalizovat, rikat si, Ze ta

situace neni takova, jak ja ji vidim, ale nema to uplné velikej uspéch, jak kdy.

Rut se snazi o objektivizaci a distanci od svych tzkosti. Tuto strategii radi i Frankl. U Rt se
zatim vysledek nedostavil. Z toho mlze autorka usuzovat, jak je dilezité citlivé terapeutické
vedeni. Presto Rut uvadi, ze ji nejvice pomuze, pokud své pocity miize vyslovit nahlas a sdilet

je s nékym, komu duvéiuje.

A: A jak to vypada v pripade, kdyz mluvis napr. s néjakou autoritou a sdilet pocity nemiizes?
R: Kdyz je to silny, tak je to neovladatelny.

A: V takovém pripadé Zadnou osvédcenou strategii nemds?

R: No nebo si Feknu, zZe kdyz nejde o zdravi a o Zivot, tak to neni tak dilezZity a zZe z toho iizkost
mit nemusim, ale... No, pak mam takovy ty neuroticky projevy jako s nécim si hrat, s rukama

a tim tu uzkost premoct...

Rut poukézala na bezvychodnost n€kterych chvili, kdy je ¢lov&k tzkosti spoutan. Rat ma za
sebou nékolikaletou terapii, ve které stale pokracuje. Je proto nutné si uvédomit a ptiznat, Ze

nastavaji okamziky, kdy i propracované metody psychoterapie selzou a clovék je Uzkosti



zcela pohlcen. Po procteni logoterapeutické literatury se domnivam, Ze na tyto okamziky je

logoterapie schopna ¢loveka predem ptipravit.

Joel

Prvni ¢ast rozhovoru — o uzkosti:

Autorka: Mohl bys prosim popsat, jaké jsou tvé uzkosti za posledni pul rok az rok?

Joel: Jo. No za ten posledni rok, bylo to... behem posledniho se to tak néjak zhorsovalo. To

jsem byl ve staciondri.
AV, Pécépéchu“?%

J: VEsetu. V Esetu. To byl staciondr na neurozy. Tak to se mi celej rok tak néjak spis
zhorsovalo, spis to slo tak jako do haje. Ale posledni asi tak ctyri mésice to je docela dobry.
Ze sice pordad mam takovy riizny mezi lidma jako Ze jsem takovej staZenej a tak, ale neni to

uplné takova ta jako hriza, Ze by mé to uplné paralyzovalo.
A: Takze za posledni ctyri mésice citis zlepSeni.

J: Jo, to urcite.

A: Dokazes rict, ¢im to miize byt, co ti pomohlo?

J: No, castecné to asi bude prdaskama si myslim, protoze ja jsem je predtim nebral moc. A
castecne moznd i tim, ze jsem tak v klidu, Ze jak mam ten invalidni diichod, tak Ze nejsem

V takovym stresu, Ze mam takovej vetsi klidek.

A: Mohl bys svou uzkost za posledni ¢tyri mésice ohodnotit na Skale od nuly (Zadna vizkost) po

desitku (opravdu silna izkost)?

J: Jo. No za posledni ctyri mésice bych dal tak ctyri a piil. A ten minulej rok to bylo tak sedm

osm zhruba.
A: Jaké myslenky se ti v hlavé ve chvilich uzkosti vynoruji?

J: Jo. No ja to mam hodné treba, kdyz jsem venku a kdyz se na mé lidi divaj, tak mam takovy

pocity, jako zZe védi, na co myslim a tyhlety... Nebo kdyz jsem v tramvaji, nad nécim
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premyslim a na druhy strané tramvaje nekdo pokejve hlavou, tak mam takovy jako... Ja to

mam spis takovy paranoidni, takovy jako vztahovacny.
A: Mas pocit, zZe to pokyvani hlavou smérovalo na tebe?

J: No, no, no. Jako Ze ten clovek vi, o cem premejslim, takze kyve, Zze mi dava najevo, Ze o tom

vi, nebo ze s tim souhlasi nebo tak.
A: A uvédomujes si to? Mas na to nahled?
J: Jo, jako mam ten nahled.

A: A tohle primo té stresuje? Protoze tieba to pokyvani hlavou nemusi byt mysleno jenom

negativne.

J: No spis jenom takovej ten pocit jako bych byl pod néjakym jako... pod takovym poklopem

Jjako Ze mé vsichni sledujou, Ze jsem takovej pokusnej kralik téch ostatnich lidi.
A: Myslis, ze projevem toho je pak ta socialni fobie?

J: No asi to bude néjak spojeny. Ono to je strasné zamotany vSechno do sebe.
A: Mas neco, co ti v téchto situacich pomaha, néjakou strategii?

J: No, pomaha mi, kdyz casto chodim ven. Protoze kdyz jsem dlouho doma, a pak vylezu, tak

to je strasny.
A: To je taky o tom zvyku.

J: No, no, no. Treba za posledni dva tejdny jsem se kazdej den aspon pul hodiny prochazel po
Vaclavaku tam a zpatky. A to docela pomohlo, Ze po par dnech jsem s tim byl uz docela

V pohode.

Joel mluvi o tom, Ze mu k snizeni intenzity pomohl invalidni dichod. Na druhé strané¢ se mu
uzkosti zhorsuji, pokud dlouho nejde ven, protoZze odvykne socialnimu kontaktu. Musi pak
bezciln€ chodit venku, aby se nedostal do socialni izolace. Je otdzka, do jaké miry je v tomto

ptipadé¢ plny invalidni dichod u takto mladého Eloveka prospésny.
A: Premyslis nékdy nad ditvody svych uzkosti, nad tim, proc té trapi?

J: No, jednu dobu jsem to hrozné resil. Ted’ uz to moc neresim.



A: Dokazes Fict, proc jsi to ditv resil a ted uz to neresis?

J: No, nevim, néjak mé to uz prestalo bavit. Zjistil jsem, ze ¢im vic to Fesim, cim vic se v tom

pitvam, tak tim je to takovy... tak to stejné nikam nevede.

vvvvvv

J: No.
Micheas
Prvni ¢4st rozhovor — o uzkosti:

Autorka: Jak bys popsal svou uizkost priblizné za posledni pul rok az rok vzhledem k intenzite

prozZitku a ve srovnani s minulosti?

Micheas: No tak pred rokem zacalo nové obdobi, protoze jsem skoncil s jednou praci, jak
jsem delal kuryra. Tak to bylo takovy nejisty vtom, Ze jsem nevédel, kam potom hned
nastoupim. Ale citil jsem, Ze uz to musim udelat, Ze uz v té praci nemuzu dyl vydrzet. Potom
prisel mésic, nez jsem nastoupil do nové prace. Ne, Ze bych citil néjakou silnou uzkost, ale
bylo to takovy obdobi nejistoty, se da Fict. A pak jsem nastoupil do novy prace, tak to se mi
ulevilo v tom smyslu, Ze to byla prdce, kterd ma smysl. A mél jsem néjakou jistotu, Ze tam asi
zustanu na tu dobu, na kterou tam potrebuju ziistat. Do toho jsem jesté délal ten knihovnickej

kurz. Takze v tomhle ohledu dobry.
A: Takze spis tam byla uzkost z prestupu do nové prace?

M: No, jak se tam uvedu Vv té nové prdaci. Nejdriv jestli vitbec néjakou najdu, jak dlouho to
bude trvat, jak na tom budu s penézma a potom, jak to tam zkrdtka bude vypadat, jaky budou
vztahy s kolegama. Co se tyce uzkosti, tak taky mé napadalo, jestli se tam tieba budu muset
néejak prezentovat na poraddch, nebo ne, coz teda my jsme tam méli jen takovy intervize. (...)
Z toho jsem meél poprvé obavy, ale nepresahovalo to tu intenzitu, ze by mé to stresovalo az

moc, Ze se to dalo. Pak na samotné intervizi jsem byl mirné nervozni, ale dalo se to prezit.
A: Da se tedy Fict, Ze ne prestup pomohl?

M: Z hlediska uzkosti rozhodné, protoze v té praci, kde jsem byl predtim, jsem byl hrozné
dlouho a uz delsi dobu jsem védél, Ze to neni ono, ze tam musim délat véci, ktery mi nejsou

prirozeny a nedavalo mi to zadnej smysl. (...)

Micheas vyjadiuje, jak ma pro n€j smysluplné prace pozitivni dopad na jeho pocity tzkosti.



A: Jak bys obecné ohodnotil svou uzkost na skdle od nuly (Zadna vizkost) po desitku (opravdu

silna uzkost)?

M: To zalezi, v jaké dobé. Nejhorsi to bylo na konci zakladky a na stredni. To byla dejme
tomu sedmicka osmicka, kdyz vezmem desitka nejveétsi uzkost. Ted bych rekl ctyrka, ctyri a

pul. Jeste zalezi, jak kdy. Kdyz bych to mél vzit ted’ dlouhodobé, tak mozna jeste mensi.
A: Na co ve chvilich uzkosti myslis? Jaké myslenky nebo pocity se ti napr. opakuji?

M: Ja jsem to mel driv hodné vazany na fyziologicky priznaky. Tak jsem se snazil hlavné
ovladnout, abych se néjak nerozklepal nebo tak, protozZe jsem mél zkuSenosti s tim, Ze na
zdakladce se mi za to smali. To je prosté takovej podvédomej automatismus. I kdyz bych se
rozklepal, tak co, ted to bude kaZdymu jedno. Je hodné neprijemny, to jsem driv zazival, Ze
jsem se fakt nedokdzal kontrolovat. Hodné se to u mé projevovalo, kdyz jsem vystupoval pred
tridou, kdyz jsem psal na tabuli nebo kdyz jsem mél néco cist nahlas, protoze ta nervozita na
mé fakt byla videt. Tak to mam tak néjak podvédomé, Ze se snazim kontrolovat ty fyziologicky
deje, aby to nezaslo nékam daleko. Coz je stejné paradoxni, protoze cim vic to clovek
kontroluje, tim je to horsi. Ale v podstaté za posledni rok jsem nezazil situaci, Ze by se mi

uzkost tak rozjela, ze bych mél i tyhle silny fyziologicky priznaky.

A: Jak ted’ resis situaci, kdyz se dostanes do uzkosti? Mas néjakou konkrétni strategii, ktera ti

pomdaha?

M: Asi mi pomdha to, Ze vim, Ze je to iracionalni. Pomaha mi zamérovat se na ten
dlouhodobej horizont, Ze jedna situace v tom dlouhodobym horizontu nic neznamend. A tieba
Si Z toho i udélat srandu. U nads pracoval jeden kolega, se kterym jsme si o tom povidali, a on

taky rikal, Ze se lécil se socialni fobii. Predtim jsme o tom i vtipkovali. On byl muj nadrizenej.

Micheas se snazi tizkost zpracovat distanci od problémt, coZ je jedna z metod, kterou Frankl

popsal.
A: A to ti pomaha pred a po situaci nebo i behem situace?

M: Pred a po ni, ale viastné i v ni, protoZe vim, Ze to odezni. Taky uz se o dost min stydim za
ty veci. Hlavni bylo, Ze diiv se za to clovék stydel, ze se mu to déje. A ted kdyz se clovéek min
stydi postupem casu, tak uz to neprozivam jako tehdy. Ze mi ani v podstaté tolik nevadi ¥ikat o
sobe, Ze mam néjaky uzkosti. Tim padem dochdzi k tomu, Ze mi je to uz viastné vic jedno a pak

V té situaci se na to tolik nezameéruju.



A: Premyslis nékdy o ditvodech své uzkosti?

M: Jo, ja vim. Ja myslim, ze znam diivody své uzkosti.
Daniel

Prvni ¢ast rozhovoru — o uzkosti:

Autorka: Jak bys popsal svou uizkost priblizné za posledni pul rok az rok vzhledem k intenzité

prozitku a ve srovnani s minulosti?

Daniel: Intenzita byla o dost mensi, nez jsem to mél driv, myslim si, Zze docela mala. Nejvic se
to projevovalo asi, kdyz se dostanu do néjakého nového kolektivu, kterej funguje nejak
neformalne, Ze tam nejsou zadny pravidla a ty se néjak vytvarej v pritbéhu, tak se tam mam
problém treba zapojit a mam ty uzkosti. A pak taky, kdyz délam néjakou cinnost, pri ktery meé
ostatni sledujou. Hlavné jsou to cinnosti, ktery délam a pak ukazu ten vysledek, napr. kresleni.
Nemam problem nékomu ukazat, co jsem nakreslil, ale kdyz mé nékdo sleduje pri tom, tak

toho nejsem schopnej a mam pri tom ty uzkosti. Jinak ty dalsi oblasti uz moc nejsou.

A: Takze se to ve srovnani s minulosti zlepsilo. Jak bys obecné ohodnotil svou uzkost na skale

od nuly (Zadna uzkost) po desitku (opravdu silna uzkost)?
D: Asi tri.

Subjektivni miru uzkosti uvadi Daniel spiSe nizs$i. Oproti minulosti je vyvoj jeho uzkosti
priznivy. Daniel se hlife adaptuje na prostiedi, které je co do uspotfadani roli méné vyhranéné.

S uzkostmi se potykd, pokud ma néco pred ostatnimi vytvaret.
D: Jaké myslenky se ti v hlave ve chvilich uzkosti vynoruji?

R: V tomhle jsem asi specifickej. Moje mysleni neni tak uplné vdazany na rec, takZe to nejsou
uplné myslenky, ktery bych mohl Fict, ale spis jenom jak prozivam tu uzkost. Ale tyka se to

myslenek, Ze je to trapny. Ale neni to vysloveny.
A: Premyslis nékdy o diivodech své uzkosti?

D: Jo, obcas jo. Nebo tak spis driv, kdyz jsem je mél veétsi. Veétsinou tak zpétné. Nejvetsi
uzkosti mam asi, kdyz je néjaka situace narocna, ktera vyvolava uzkosti, tak mam ty myslenky
predem, pak uz ne a pak chvili po tom. Zpétné si analyzuju situaci, abych se do takovy situace

nedostal znova, nebo kdyz se dostanu, abych ji dokazal néjak vyresit.



A: Premyslis ale nékdy o ditvodech obecne, o tom, proc¢ prave ty temi uzkostmi trpis?

D: O tom jsem premejslel hlavné driv. Ted uz si myslim, Ze jsem na to prisel, uz na tom neni
co vymejslet. Je to hlavné z détstvi. Tyka se to hodné skoly, kde jsem zaZil Sikanu, na dvou
Skolach. Pak taky v rodiné. Ale presné nedokazu ¥ict, co bylo driv. I tehdy, kdyz mé
Sikanovali, tak uz jsem mél ty uzkosti a mél jsem problém zapojit se do toho kolektivu a i
Z toho diivodu byla ta Sikana. Takze nedokazu rict, jestli to bylo uz predtim, do kdy to saha,
jestli do skolky nebo jeste néekdy driv.

Daniel se uz ptilis nezabyva divody, pro¢ tzkostmi trpi. Hledani pfi¢in a divodi uzkosti je
typické pro pocatecni fazi terapie. Daniel ptistupuje k zizkostiiujicim situacim konstruktivné.

U mysSlenek stale prevlada Casty socidlné fobicky pocit trapnosti.
A: Jak ted’ Fesis situaci, kdyz se dostanes do uzkosti? Mas néjakou konkrétni strategii?

D: No, ja mam strategii predtim, ne kdyz ji mam, a ta mi hodné pomaha. A to je dostat se do
situace, kdy uz neni na vybér. Nebo je na vybér budto tim projit, anebo absolvovat jeste néco

horsiho.
A: Jak tahle strategie funguje?

D: Ze se treba uvazu k nécemu, Ze nekam piijdu. Dam to verejné, vSichni o tom vi, vsichni
S tim pocitaj a pak uz je tézsi couvnout, nez to udeélat. Takze to mi pomaha se do toho dostat, i
kdyz mi v tom neni prijemné. Ta predstava, Ze to odvolavam, vSichni si budou myslet, Ze jsem

to nezvlad a tak. To je pro mé horsi.

Ke zvladéani uzkosti se Danielovi osvédcila metoda ,,skocit a plavat®. Vzal na sebe hodn¢
povinnosti spojenych s administrativou a fizenim SFingy. I v jinych institucich (napf.
politické strané a praci) je obdobn¢ aktivni. Daniel se snazi dostat zavazkim, které slibil.
Diky plnéni zdvazkli je vystaven nepifjemnym socidlnim situacim, se kterymi se tak uci
vyrovnavat. Mlzeme fict, Ze v praxi vyuziva techniku paradoxni intence, opakovanému

vystaveni se obavané situaci.



Ozeas
Prvni ¢ast rozhovoru — o uzkosti:

Autorka: Jak bys popsal svou uizkost priblizné za posledni piil rok az rok vzhledem k intenzité

prozitku a ve srovnani s minulosti?

Ozedas: No urcité je to lepsi. Uz od detstvi jsem byl takovej dost... jak to Fict... No ty problémy
byly potom na stredni, na zacatku, kdyz mi bylo 15, 16, 17.

A: Da se tedy Fict, Ze uz v détstvi jsi byl stydlivejsi?
O: No, to jsem byl vidycky.
A: Jestli jsem to dobie pochopila, tak v poslednim piil roce se tvé uzkosti zmirnily.

O: No urcite, tak dost jsem na tom pracoval, néjaky tri roky, dva tri roky, kdy jsem na sobé
dost intenzivné pracoval. Predtim jsem ani nevedel, Ze je to néjakej problém, Ze se to néjak

nazyvd, ze se to md néjak resit.

Ozea$ vzpomina, ze mu pomohla informace o tom, co je pfi¢inou jeho prozivani. Diky ni na

sob¢ mohl zacit pracovat a nasledn¢ vidét vysledky svého usili.

A: Mluvis o tom, Ze jsi na sobé pracoval. To bylo formou néjaké odborné pomoci?

v . v .. . v . .. , ’ 71 r, 7 v 83
O: No, zacal jsem na tom Karlove, na klinice. Pak jsem Sel na individudlni ,, kabétécko *.

Pak jsem zacal chodit na SFingu, to mi hodné pomohlo, ty lidi prosté, Ze v tom nejsem sam.
A: Po které z techto pomoci jsi citil, Ze se to zacalo zlepsovat, po navstéve psychologa?

O: Kdyz jsem zacal chodit na tu SFingu spis, ty lidi prosté. Psycholog je dobrej, ale to je

porad takovy suchy a prosté mezi lidi prijit.

Ozeas popisuje, pro¢ mu ucast na svépomocnych setkanich SFingy pomaha vice nez sezeni u
psychologa. Miize jit samoziejmé& o subjektivni pocit. Na druhou stranu oteviena setkani
SFingy funguji mnohem piirozengji a neformalngji nez bézna odborna terapie. Clovék na nich
nemusi v takové mife pocitovat stigmatizaci, kterou dochdzeni i pres osvétu dochazeni
Kk psychologovi stale pfedstavuje. Navic psycholog je autoritou, pfed kterou muze snadno
socialn€é Uzkostny jedinec pocitovat ostych, ktery terapii a vysledky s ni spojené muze

vyrazné€ brzdit.

8 Kabétécko“ — KBT — zkratka kognitivné-behavioralni terapie.



A: Jaké myslenky se ti v hlavé ve chvilich uzkosti vynoruji?

O: To je slozity, to nevim presné. To je ruzny. Driv jsem treba viitbec nemohl nékam
zatelefonovat, pred néjakyma péti lety. Cokoli prosté. Nebo jsem nemohl ani ja nevim... jit
K doktorovi. Po stredni Skole, po vejsce jsem byl v takovy izolaci, od dvaadvaceti do

pétadvaceti treba.

A: A kdyz ses v néjaké pro tebe narocné socialni situaci?

O: Nékdy zjistim, Ze to neni az tak hrozny nebo nékdy mé néco ndhle zaskoci.
A: A jak to vypada, kdyz te néco nahle zaskoci?

O: Vracej se mi myslenky k tomu, zZe jsem neschopnej, nemoznej nebo zZe na mé nékdo kouka

zvrchu, Ze jsem outsider, Ze jsem celej nedostatecnej.

Ozeédse v akutni uzkosti ovladaji automatické negativni myslenky, které jsou v ptipadé
Clovéka trpictho SF bézné. Dulezit¢ pro Ozeasuv dalsi vyvoj je, ze si uvédomuje, ze
nékterych situaci se obava zbytecné, protoze nakonec nejsou tolik zuzkostiujici, jak si
pfedstavoval. Na tomto mist¢ si mizeme vzpomenout na Franklovo ufeni o anticipacni

uzkosti. Podle n¢j je pro vyléceni tento bludny kruh myslenek pterusit.

A: Premyslis nekdy o ditvodech své uzkosti?

O: No, no. Premejslel jsem o tom hlavné v tom , pécépécku® Rozebirali jsme vztahy

srodinou, sotcem treba. Urcité otec se na tom hodné podilel. Moje rodice byli takovy
ochranitelsky, matka je takovd ochranitelskd. Radsi by vSechno udélala za mé. Clovék se
nenauci samostatnosti. Je takova az takova dost precitlivéla. Je to osklivy rict. Taky sama
uzkostnd. Otec je zase puntickar. Vsechno musi bejt po jeho presné. Taky mé asi nepustil
k néjakym vécem. Opakoval, zZe jsem nemoznej porad. Neexistuje jinej zpiisob, jak to udélat,
nez po ném presné, nalinkované. Ten kolektiv taky ... ve skole. To jsou takovy koreny asi. Neni
to samozriejmé jenom o téch rodicich, nemiizu hazet vSechno na né. Urcity obdobi Zivota jsem
se néceho bal hodné, nesel jsem do téch véci. Neni to jenom na téch rodicich. Byl jsem takovej

precitlivel. Zpozdeni ve vyvoji mozna, par let.

U Ozease si mizeme vSimnout vyznamu nejblizSich €lenti rodiny na utvafeni osobnosti.
Ozeastv otec se v popisu podobé Kierkegaardovu otci. Navic mu v mladi neumoznil naucit se

¢init rozhodnuti, véci radéji délal za n¢j. Na konci Ozeasovi odpovédi vystupuje do popredi

8 Pécépécko™ — PCP — Psychiatrické centrum Praha.



pocit viny za to, ze odpovédnost za svou situaci prendsi na rodice. Otdzce viny se vénuje
Kierkegaard i1 Frankl. Pokud se na ni Ozed$ pii své praci na sobé zaméfi, jisté se priblizi

seberealizaci.
A: Zpozdeni ve vyvoji je tvoje hypotéza, nebo jsi byl v néjaké poradné napr. kvili dyslexii?

O: Ne, to ne. Myslim to jako jenom podle mé no. Treba jsem se nikdy necejtil dobre mezi
vrstevnikama. Nejdriv jsem mél strach mluvit se starsima, pak zase s mladsima. Nevim proste.

Je to slozity.

Ozeasovi bohuzel snizeny pocit sebedivery zkresluje pohled na sebe sama. Vidi se vyrazné
méné schopnym, nez ve skute€nosti je. To lze vy¢ist, kdyZ mluvi o zpomaleni vyvoje, které

mu objektivné vitbec diagnostikovano nebylo.
A: Jak ted’ Fesis situaci, kdyz se dostanes do uzkosti? Mas nejakou konkrétni strategii?

O: Tak posledni dobou si Fikam, Ze neni cas na néjaky... , Ze to musim cisté pragmaticky
vyresit, ze pak mi bude lip. Posledni dobou jsem uz pragmatictéjsi, ze uz... Jako konkrétni
nejakou mantru, kterou si reknu, to nemam, Ze by mi pomohla. Nebo si vzpomenu na to PCP a

Jjiny véci, co uz jsem absolvoval. To, Ze jsem to vitbec absolvoval.
A: Takze ti v praxi pomuzou véci, které ses naucil ve stacionari?
O: No to uplné ne, ale Ze jsem to vitbec absolvoval.

Ozeas si pfi rozhovoru nemtize vzpomenout, jestli mu néco pii zvladani uzkosti pomaha.
Uvadi, Ze¢ mu pomaha védomi, Ze s problémem pracuje, 1é¢il se v PCP. To je podle autorky
dobry zacatek v tom, ze v sobé naSel odvahu a své uzkosti se v chranéném prostiedi plné

vystavil.



Priloha 4 — Ukazka OzeaSovy tvorby




