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EDITORIAL

dzené ctendrky, vdzeni ¢tendri,

pojdte s ndmi vstoupit do vyddni, které se neboji prozkoumat zdvéry.
Tentokrdt jsme se rozhodly ponofrit do ¢asto prehlizeného, strastiplného,
a presto nezbytného tématu koncd.

Slovo konec v nds instinktivné vyvoldvd strach ¢i smutek. Mdlokdy si predstavime
néco hezkého, presto nds konce doprovdzeji od prvniho nadechnuti. Nasim narozenim
konci bezpeci v déloze, nase prvni krlicky jsou koncem zdvislosti na ndruci druhych
a opousténim Skolnich lavic konéi nase détstvi. Prvnim vdznym vztahem konci doba,
kdy jsme byli jedinym stfedobodem svych pldna, s kazdym stéhovdnim zase jeden
z nasSich domovd...

Nékteré konce boli. Jsou jimi napriklad rozchody, konec prdtelstvi, vyhozeni z prdce
nebo smrt blizkych. Jiné v8ak mohou byt vykoupenim. Koncem vdlky, bolesti, tlaku,
strachu z chyb, viny z odpocinku ¢i neustdlé ruminace. Nékdy je totiZz potreba
se zhluboka nadechnout a konec si sami zvolit. Prdvé tehdy, kdyz jsme sami strujci
onoho konce, se s nim paradoxné vypordddvdme nejobtiznéji. Konec vSak muze
byt i cestou, kterd nds dovede na pout k neobjevenym krajindm novych pfileZitosti,
zGzitkl a ahla pohledu.

To vSak neznamend, Ze minulost je navzdy pryc. Ze zmizi do nicoty zapomnéni.
V hloubi duSe vime, Ze se to stalo, i kdyZ si to tfeba hned nevybavime. Zformovalo
nds to v ¢lovéka, jakym jsme dnes. Je to nasi soucdsti. Zije to ddl v nds.

Stejné jako lidské konce i priroda dychd rytmem zacdtkl a koncl. Existence housenky
kon¢i, aby mohl vzlétnout motyl, seminko musi puknout, aby vyrostla rostling,
a posledni paprsky slunce zachdzeji jen proto, aby uvolnily misto novému dni. | stary
les ob&as musi shoret, aby z jeho popela povstal novy Zivot.

Nékdy musi to dobré skoncit i proto, abychom ho vibec dokdzali rozeznat, ocenit
a vychutnat. Bez smutku &i zklamdni bychom nedokdzali vnimat radost, nebot
bez kontrastu by se vse slilo do jednotvdrné hladiny vSednosti, ve které zanikaji
vSechny vrcholy i hloubky.

Cerite si koncl, protoze znamenaji, ze opravdu pIné Zijjeme. Snad vdm toto vyddnf
poslouzi k pochopeni, Ze i konce skryvaji svou tichou moudrost a prislib nového
nadechnuti.

P.S. Za inspiraci vénovat se tématu paliativni péce dékujeme PhDr. Hané Sotdkové, Ph.D.
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O CEM JE DOOPRAVDY HOSPIC

OVA PE

CE KDYZ SE DETI PTAJI, KAM ODCHAZI ZIVOT

ZkuSenost s hospicovou péci a pro¢ neni pouze Jak déti vnimaji smrt a pro¢ o ni pred nimi nemlcet.
¢ekdrnou na konec, ale mistem opravdového Zzivota.
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Rozhovor nejen o vyuce paliativni péce
u nds na katedre, ale také o tom, jakd
je doopravdy prdce Skolniho psychologa.
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PATRI TEMA SMRTI DO SKOLY?

Proc¢ se ve skole nevyhybat tématu smrti a umirdnf
a co délat, kdyZ se téma ve $kole objevi.
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JEDOOPRAVDY
HOSPICOVA PECE

Hospicovd péce je v nasi spole¢nosti do jisté miry velkd nezndmad
a spousta lidi si neumi predstavit, v ¢&em ¢innost téchto zarizeni spo-
¢ivd. Rdda bych prostrednictvim tohoto ¢ldnku predala zkusenost
s touto instituci, jelikoz jsem vice nez tfi roky v jednom |Uzkovém hospici
pracovala.
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CO JETO HOSPIC?

Hospic predstavuje zarizeni na pomezi zdravotnického
a socidlniho sektoru. Je urceno pro ty, ktefi celi nevy-
|éCitelnému onemocnéni, pricemz zdkladem je palia-
tivni péce. Castym mytem je, Ze tato péce znamend
okamzity konec, ale realita je jind. Paliativa se zamé-
fuje na kvalitu Zivota a na dlevu od utrpeni v jakékoli
fdzi vdzné nemoci, a maze tak doprovdzet pacienta
i po velmi dlouhou dobu. Jejim cilem neni smrt urychlit
ani neprirozené oddalovat, ale zajistit, aby byl zbyvajici
¢as prozit distojné, bez bolesti a s maximdlIni podporou
psychickych, fyzickych i duchovnich potreb.

Podle toho, kde péce probihd, se déli na dvé formy

e LGzkovy hospic — nabizi specializované zdze-
mi s domdci atmosférou pro ty, kteri vyzaduji
nepretrzitou odbornou péci, kterou jiz nelze
zajistit v domdcim prostredi.

Mobilni (domdci) hospic — umozriuje nemocné-
mu zUstat v kruhu svych blizkych. Multidiscipli-
ndrni tym odbornik( dojizdi pfimo do domdc-
nosti a poskytuje profesiondini zdravotnf'i lid-

skou podporu 24 hodin dennég, 7 dni v tydnu.

Jelikoz jde o zarizeni, které je na pomezi obou sektord,
budeme pro ¢lovéka, ktery jeho sluzeb vyuzivd, pouzivat
termin klient*ka.

14 14
MULTIDISCIPLINARNI
v 7/
PRISTUP
V béZné nemocnici je stredobodem lécba diagndzy,
ale v hospici je stfedobodem ¢lovék v celém svém roz-
méru. Proto o klienta*ku nepecuje jen Iékar*ka, ale celd

sit odborniki*ic, ktefi spolu tvofi takzvany multidisci-
plindrni tym. Kazdy z nich se na situaci divd z jiného

Uhlu, a spolec¢né tak dokdzi pokryt potreby, na které
by jeden specialista*ka nestacil*a. Tato spoluprdce
je fascinujici v tom, Ze maze hranice mezi klasickou
medicinou a obycejnou lidskou blizkosti.

Lékar*ka a v8eobecnd/praktickd sestra se staraji
o fyzicky komfort. Jejich dkolem v hospici neni kli-
enta*ku vylécit, ale co nejlépe ovlddnout symptomy
nemoci. Sestra je v [izkovém hospici tim nejblizsim pra-
vodcem*kyni. Je to ona*on, kdo jako prvni poznd neklid
v ocich, bolest nebo jiné obtizZe. Lékar*ka pak nastavuje
Ié¢bu tak, aby bolest, duSnost nebo Uzkost nemély
Sanci prevzit kontrolu nad nemocnym*ou, a neovliv-
novaly tak jeho*jeji prozivdni. Nedilnou souddsti péce
o klienty*ky jsou peovatelé*ky. Ti zajistuji péci o télo,
hygienu, stravu a dopomdhaiji klientdm*kdm v béznych
dennich ¢innostech.

Hospicovd péce jde ale mnohem hloubéji. Psychologo-
vé*zky a duchovni tvori dllezZitou ¢dst péce o dusi kli-
entl*ek. Strach z konce, nevyréend slova nebo potreba
bilancovat svij zivot jsou zdlezZitosti, které nelze vyresit
tabletkou nebo néjakym lékarskym zdkrokem. Duchovnfi
v hospici pritom neslouzi jen véricim. Spolecné s psy-
chology*zkami pomdhaji klientdm*kdm i jejich rodindm
najit v chaosu odchdzeni urdity klid a smiteni.

Nesmime zapomenout ani na socidlni pracovniky*ice
a dobrovolniky*ice. Socidlni pracovnik*ice pomdhd
rodindm s administrativnimi a praktickymi zdlezi-
tostmi. Dobrovolnici*ice prindseji do hospice zdvan
Lnormality” a snazi se vice poukdzat na to, Ze i ve stavu,
kdy je nékdo nevyléclitelné nemocny, muize délat bézné
véci. Vétsinou si s klienty*kami zahraji karty, pre¢tou
noviny, daji kdvu anebo jim délaji spole¢nost na pokaoji.

Préveé v této pestrosti tymu tkvi ta nejvétsi sila hospice.
Nikdo na svou roli nezlistdvd sdm.

Nase legislativa md momentdiné pro muze i Zeny v této profesi oznaceni sestra a md jisté ndlezitosti
v oblasti vzdélani. ,Zdravotni bratr” je pouze hovorové oznaceni.
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JAK VYPADA TAKOVY
DEN V HOSPICI?

Pokud byste ¢ekali, Ze po vstupu do hospice vds pohlti
tizivé ticho a vané dezinfekce, byli byste nejspis pre-
kvapeni. Hospic neni ,ekdrna na smrt”, ale misto,
kde se Zivot Zije v neuvéritelné intenzité. Rozdil oproti
nemocnici pozndte okamzité. Zmizi diktdt budicku
v 6 rdno, vizit a pevné stanovenych hodin pro jidlo.
Tady je hlavnim reZisérem dne sdm klient*ka.

Na malickostech zdlezi

V hospici se vraci lidem zpét jejich dlstojnost skrze
moznost volby. Chce nemocny spdt do deseti dopo-
ledne? Chce si ddt k snidani kousek dortu misto
kase? Nebo si chce doprdt sklenicku oblibeného vina
pri zdpadu slunce? VSechno je dovoleno. Pamatuiji
si na dny, kdy chodby provonéla Cerstvé uvarend kdva
nebo pecené buchty, a na okamziky, kdy jsme pokoje
zdobili tak, aby se co nejvice podobaly domovu. Stan-
dardem jsou neomezené ndvstévy, takze nenfi vyjimkou,
kdyZ u ltzka v noci podfimuje partner*ka nebo kdyz
se po pokoji prohdni oblibeny pes, ktery prisel svého
pdnicka pozdravit. Klient*ka md také moznost posled-
niho prdni — maze to byt cokoliv. Pracovnici*ice se poté
snazi najit cesty, jak to klientovi*ce umoznit, samo-
zfejmé s ohledem na jeho*jeji zdravotni stav. Neni tedy
ojedinélé, ze do hospice zavitaji slavné osobnosti, kli-
ent*ka jede na vylet nebo se proleti balonem.

Misto, kde je prostor pro smich i slzy

Moznd to zni paradoxné, ale v hospici se lidé ¢asto
sméji. Tim, Ze se podafri diky 1ékdm a péci odsunout
bolest alespori ¢dste¢né do pozadi, vznikd prostor
pro radost z mali¢kosti. Slavi se narozeniny, Vdnoce,
svdtky nebo se prosté jen slavi fakt, Ze je dnes hezky
den. Samozrejmé smutek a pld¢ sem patri a maji
své nezpochybnitelné misto, ale nikdo na né nenf
sdm. Persondl tu neni od toho, aby emoce tlumil,
ale aby je s Uctou doprovdzel.

IndividudIni ritudly

Kazdy pokoj v hospici md svUj vlastni mikrosvét.
Pro nékoho je dulezité mit u sebe zapdlenou svicku
a poslouchat vdznou hudbu, jiny chce mit zapnutou
televizi a sledovat zprdvy, aby byl stdle ,v obraze®.
Prdvé tato neuvéritelnd flexibilita a snaha vyhovét
i t€m nejmensim prdnim (tfeba jen pootevrit okno,

aby byl slySet zpév ptdk(l) déld z hospicové péce to nej-
lid$téjsi odvétvi mediciny. Je to o vytvdéreni bezpecného
prostoru, kde se i v poslednich dnech daji zazit chvile
hlubokého stésti a klidu.

PECE O RODINU

KdyZ vdzné onemocni jeden ¢len rodiny, onemocni

s nim obrazné receno cely rodinny systém. Blizci
se ¢asto ocitaji v obrovském tlaku. Casto jsou vyéerpani
péci, paralyzovani strachem z budoucnosti a mnohdy
i pocitem viny, Ze ,nedélaji dost"”. Hospic je tu proto,
aby jim toto bremeno pomohl nést a dovolil jim byt zase
JJen” détmi, partnery*kami nebo blizkymi, nikoliv
jen oSetrovateli*kami na plny dvazek.

Bezpecny prostor pro emoce i otdzky

Rodina md v hospici dvere oteviené 24 hodin denné.
Persondl neni jen odbornym dohledem nad nemocnym,
ale stdvd se oporou i pro blizké. U¢ime je, jak s nemoc-
nym komunikovat, jak ho doprovdzet nebo jak mu ulevit,
kdy? se citi nepohodiné. Casto je nejduleZitéjéi ¢asti
nasi prdce prosty rozhovor u $dlku ¢aje na chodbé,
kde muzou blizci bezpeéné vyslovit své obavy, zaplakat
si nebo se zeptat na véci, na které se v rychlém tempu
nemocnice nestihli zeptat.
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Provdzenii po odchodu

Péce hospice nekondi ve chvili, kdy klient*ka zemre.
Zatimco v nemocnici v ten moment péce o rodinu
prakticky konci, v hospici zac¢ind dalsi fdze — doprova-
zeni v truchleni. Casto byvd nabizena moZnost setkdnf
s psychologem*Zzkou, Uc¢ast na pietnich akcich nebo své-
pomocné skupiny pro pozUstalé. Cesta k uzdraveni
po ztrdté je dlouhd, a hospic zastdvd majdkem i v dobé,
kdy uz jsou pokoje obyvdny nékym jinym. A je dulezité
si pfipomenout, Ze truchleni je normdini.

NEJCASTEJSIMYTY VS.
REALITA

Kdyz se rekne ,hospic”, mnoha lidem naskoci husi kiize.
Je to ddno tim, ze o smrti a umirdni jako spole¢nost
mluvime mdlo a ¢asto si vytvdrime zkreslené predstavy.
Pojdme se podivat na ty nej¢astéjsi myty, se kterymi
jsem se béhem své trileté praxe setkdvala.

Mytus €. 1: Do hospice se chodi jen ,,umfFit"

Do hospice se chodi dozit. Rozdil je v dlirazu na slovo
zit. Cilem hospicové péce neni pasivni ¢ekdni na konec,
ale aktivni snaha o to, aby byl kazdy zbyvajici den napl-
nény, bezbolestny a distojny. Casto se stdvd, Ze se kli-
entav*ky stav po pfijeti do hospice diky sprdvné nasta-
vené paliativni péci stabilizuje natolik, Ze mGze dokonce
na ¢as odejit zpét domu.

Mytus €. 2: Pacienti jsou zde pod vlivem silnych Iék
ajen spi

Cilem paliativni mediciny je najit citlivou rovnovdhu.
Dulezité je klienta*ku zbavit bolesti, ale zdrover ho udr-
Zet v bdélém stavu, aby mohl komunikovat s rodinou,
poslouchat hudbu nebo se divat na film. Moderni medi-
cina ndm umozriuje tlumit utrpenf, aniz bychom ¢lovéka
,0dpojili"” od jeho védomi a okoli.

Mytus €. 3: Hospic je anonymni dstavni zafizeni
Naopak. Hospic je pravdépodobné to nejméné ano-
nymni misto v celém zdravotnictvi. Persondl znd vase
jméno, vi, jak mdte rddi oslazeny ¢aj, a znd pribéhy
vasich déti. Je to prostredi, které se maximdlné prizpud-
sobuje ¢lovéku, nikoliv ¢lovék prostredi.

Mytus €. 4: KdyZ ddm blizkého do hospice, znamend
to, Ze ho opoustim

Je to presné naopak. Tim, Ze prenesete odbornou
a fyzicky ndroc¢nou péci na tym profesiondlt, ziskdte
zpét svou roli partnera*ky, dcery nebo syna. Misto toho,
abyste se hroutili Unavou pfi polohovdni a poddvdni
I1ékd, mlzete u lGzka prosté jen sedét, drzet blizkého
za ruku a sdilet s nim dulezité véci.

CO MI PRACE V HOSPICI
DALA?

Kdyz jsem do hospice nastupovala, méla jsem v sobé,
stejné jako vétSina lidi, smésici respektu a mirného
strachu. Ptala jsem se sama sebe: ,Nezlomi mé to?
Nebudu odchdzet domu s pocitem beznadéje?” Dnes,
po trech letech strdvenych mezi témi, kteri se louci
se svétem, vim, Ze to byla jedna z nejvice formujicich
zkusenosti mého Zivota.

Prdce v hospici mi paradoxné vzala strach ze smrti,
ale dala mi neuvéritelnou Uctu k Zivotu. Naucila mé,
Ze ,vS§echno md svUj ¢as"” neni jen prdzdnd frdze,
ale hlubokd pravda. Vidéla jsem, Ze i v poslednich dnech
se dd najit usmiteni, odpusténi a klid, pokud k tomu
ma clovék ty sprdvné podminky a podporu.

Dnes uz vim, Ze hospic neni o umirdni, ale o ldsce v jeji
nejCistSi podobé. Je o tom, Ze na konci cesty nikdo
nemusi byt sdm a Ze dlstojnost nenf néco, co ztrd-
cime se Spatnou diagndzou. Tato prdce mé naucila
vazit si kazdého ,obycejného” dne, kdy mé nic nebolf
a kdy mGzu byt se svymi blizkymi. Naucila mé necekat
na ,az jednou”, ale zit ted. Odchdzela jsem sice unavend,
ale s pocitem hlubokého smyslu, protoze doprovdzet
nékoho k jeho poslednimu pristavu je vysada, kterd
vdm navzdy zméni pohled na to, co je v Zivoté skute¢né

Aneta Preisslerovad I

dllezité.
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Jakd byla Vase cesta k psychologii?

Jd jsem patrila k té minorité studentd, ktefi o studium
psychologie neusilovali uz od stfedni $koly a nepredsta-
vovala jsem si, Zze budu psycholozkou a ze budu pomd-
hat lidem. J& jsem se k psychologii dostala spiSe ndho-
dou. Plvodné jsem studovala ucitelstvi ¢eského jazyka
a psychologie pro mé byla jen doplrikovym predmétem.
Primdrné jsem se chtéla vénovat jazyku a hlavné litera-
ture, ale béhem studia jsem zjistila, Ze moje predstava
o tom, co (se) budu ucit, byla hodné jind a Ze i ta role
a prdce Cestindrky je strasné tézkd a neodpovidd zcela
mym predstavdm. Proto jsem se rozhodlq, Ze se pokusim
dostat na psychologii a vyslo to.

Co Vds na psychologii nejvic Idkalo, zZe jste si fekla,
Ze to zkusite?

Zdklad jsem méla uz v rdmci uditelského oboru,
a to mé bavilo. Pfesné si to uz moc nepamatuju, méla
jsem urcité i romantickou predstavu, jak ta prdce bude
vypadat. Velkou roli sehrdla i rodina, protoZe pochdzim
z prostredi pomdhajicich profesi, takze mé v tomto
sméru doma motivovali a psychologickd préce mi pri-
padala jako smyslupind a zajimavad.

Plsobila jste nékdy ve Skole v roli vyucujici ¢eStiny?

Na stredni $kole jsem nikdy neucila ¢estinu, takZe pres-
toze jsem to vystudovala, tak jsem to vliastné nikdy
nedélala. V rdmci své profesni drdhy jsem ale prosla
mnoha rolemi v celém spektru Skolstvi. Pasobila jsem
jako asistentka pedagoga, ucila jsem ve specidini Skole
a v loriském roce jsem tfi mésice vyucovala ¢estinu
v ukrajinské tridé, takze jsem se k ni vlastné trosku ndho-
dou na chvili vrdtila. Ve Skolstvi jsem vlastné dodnes,
ted' uz z pozice skolni psycholozky na zdkladni skole.

Prolinaji se tyhle Vase zkuSenosti ze Skolstvi

a z ulitelstvi také do pfredmétq, které na fakulté
ucite?

Urcité hodné. Pro mé je provdzanost s praxi to,
co mi ddvd stabilitu. To, Ze v systému redIné funguiji
a zndm jeho mechanismy od nejnizsich pater, mi ddvd
moznost Cerpat z téchto zkuSenosti ve vyuce mnohem
vic nez z jakékoliv teorie.

KdyzZ se dnes s odstupem podivdte na svd studiq,

co zpétné vnimdte jako to nejdulezitéjsi,

co Vdm skola dala pro Vasi sou¢asnou praxi?

Kdyz se ohlédnu za studiem, tak nejvice oceriuji stdze.
V té dobé jsem vnimala asi hlavné ten Sileny pocet

hodin, ale dnes je vnimdm jako hodné formativni
aspekt celého studia. Zdrover mi pfrijde skvéld moz-
nost setkdvat se v akademickém prostredi s dal$imi
lidmi se zajimavymi profesnimi zkusenostmi, diskutovat
a moznd s nimi i nesouhlasit. Obsah studia je samo-
zfejmé také zajimavy a dllezity, ale je dobré vyuzit toho,

Ze se potkdte s lidmi, se kterymi byste se jinak nepotkali.

Cemu se v souéasné dobé& vénujete v rdmci svého
vyzkumného zaméfeni a na jakych projektech
spolupracujete?

Jd jsem vlastné pordd zlstala v jazyce a dlouhodobé
se zaméruji na psychodidaktiku a témata gramotnosti
na prvnim stupni zdkladnich skol. Ve své disertaci jsem
se vénovala vyzkumu nevdzaného pisma a rdda bych
se k tomu jesté v budoucnu vrdtila. Zdroveri plsobim
ve vyzkumné skupiné kolem pani docentky Kucharské,
kde se zabyvdme ¢tendrskymi dovednostmi. Spolupra-
covala jsem také s docentkou Smetdckovou na rozsdh-
Iém vyzkumu, ktery se zaméroval na Skolni netispésnost
a na to, co konkrétné ucitelé délaji pro podporu Uspé-
chu déti. V poslednim obdobi pak vénuji zna¢nou c¢dst
své profesni energie projektu zamérenému na détskou
paliativni péci.
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Jak jste se od jazyka a gramotnosti dostala

k détské paliativni péci?

Byla to vlastné velkd ndhoda. K tématu mé privedla
nabidka pani docentky Smetdckové na koordinaci
projektu, kterou jsem vzala. Moznd bych jen rekla,
Ze nejsem paliatr, v profesnim zivoté jsem se setkala
se smrti minimdIné a v osobnim zivoté jsem se s Umrtim
ditéte nastésti nesetkala. Ve Skole jsou ale pripady,
kdy se setkdte se smrti, at uz jde o imrti Zzdka nebo &as-
s timhle tématem méli byt pripraveni jak skolnf psycho-
logové a specidini pedagogové, tak v dalSich fdzich
i ucitelé. Prislo mi to jako téma, které by mé mohlo
posunout profesné z hlediska koordinace toho pro-
jektu nebo tvorby néjakych formdlnich zmén, které
se potom zavddéji do vyuky. Neni to pro mé vlastné
jen o tom tématu, ale i o tom procesu.

Reknete ndm o projektu vice? Co viechno

se v rdmci projektu déje a co mdte jesté v pldanu?
Projekt je realizovdn diky podpore Nadace rodiny VI¢-
kovych. Ta neinvestuje pouze do vzdéldvdni akademik,
aby se téma stalo pevnou souddsti pripravy budoucich
psychologt a utitel(, ale vytvari také platformu pro sito-
vdni a sdilenf zkuSenosti napri¢ obory. Mou hlavni roli
v projektu je koordinace. Rdda pouzivdm metaforu oblo-
Zeného talite, na ktery pripravuji a serviruji studentim
.jednohubky” v podobé odbornych poznatkd. Nejsem
autorkou vsech slozek, ale snazim se o to, aby se tyto
dulezité informace ke studentiim dostaly ve srozumi-
telné formé.

Dlouhodobym cilem projektu je, aby se téma dopro-
vdzeni postupné objevovalo v raznych predmeétech,
napriklad v dvodu do poradenstvi. Vlajkovou lodi
je pak samostatny predmét Détskd paliativni péce.
Cely projekt vyvrcholi 9. ¢ervna zdvérecnou konferenci
a kulatym stolem, kde budeme prezentovat vysledky
evaluace a diskutovat o dalsi spoluprdci s externimi
partnery. Pldnujeme také ddle ,vytunit” studijni materi-
dly. Sama se chci v této oblasti ddl vzdéldvat, zejména
v tom, jak o paliativé ucit. Nadace rodiny Vickovych
nabizi v tomto sméru UZasné moznosti a granty i pro stu-
denty. Mdme napftiklad dspésnou absolventku Anicku,
kterd ziskala grant na studium v zahranici.

Jsou na krizové situace spojené s imrtim
pripravovdni i bézni ucitelé?

V ucitelskych oborech bohuzel zatim podobné specifické
piedméty chybi, nebo o nich nevim. Skola dnes piebird
spoustu novych funkci a stdle ¢astéji se musi zamérovat
i na krizové situace, véetné téch nejvdznéjsich. To téma
se do Skol postupné dostdvd, ale mUj zdkladni mindset
vychdzi z toho, Ze pedagogové jsou uz ted nesmirné pre-
tizeni. Pordd se na né néco naklddd a maji byt odbor-
niky na mnoho aspektd najednou. J& jim vidycky rikdm,
Ze jejich Ukolem neni, aby vyresili vSechno sami, ale méli
by zndt systém natolik, aby védéli, co uz mohou delego-
vat na nékoho jiného nebo na dalsi instituce. Priprava
ucitele tedy podle mé nespocivd v tom, Ze se z néj stane
krizovy intervent, ale v tom, ze vi, kdy a komu si rict
0 pomoc, a Ze ta pomoc vibec existuje.

Vy sama ve Skole jako skolni psycholozka pulisobite.

Jak vypadd prdce se smrti v kazdodenni praxi?

Setkala jsem se s tim nékolikrdt, vétsinou Slo o dmrti
rodice zdka. IdedIni je, kdyz si je ucitel ve své roli jisty.
Zazila jsem skvélou kolegyni, kterd situaci s rodinou
i tfidou zvlddla sama, a ja jsem fungovala pouze jako
supervizni podpora v pozadi. Existuji ale i pedagogové,
kteri se tématu vyhybaji s tim, Ze smrt do Skoly nepatfi.
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Jaké konkrétni ndstroje a postupy doporucujete

pro prdci s tématem smrti v prostredi zdkladni
Skoly?

Velmi rdda pracuji s pribéhy a literaturou, takze v tomhle
se taky trodku prolind moje ldska k jazyku. Casto vyu-
zivdm materidly od organizace Cesta dom0 nebo
metodiky Vigvamu. Maji skvéle zpracované véci. U déti
se ale ¢lovék nesmi ,vlamovat do zavrenych dveri".
Obcas viibec nechdpou, pro¢ s nimi knizky resime a proc
se s nimi chceme bavit o smrti. Zkrdtka se to nepotkd
s jejich prozivdnim. Na druhou stranu si potom ale ¢asto
samy reknou, kdy jsou pripraveny téma otevrit.

S jakymi vyzvami se aktudIné potykaji Skolni
psychologové?

AktudIné vnimdm jako zdsadni problém legislativni
nejistotu a nestabilitu systému. Skolni psychologové
potrebuji pro svou prdci jasny rdmec, a ne legislativu,
kterd se dd vylozit rGznymi zpGsoby. Dal$im negativem
je posun od prevence k ,haseni pozdra”. Kvlli nizkym
Uvazklm (¢asto pouze 0,2) a nedostupnosti jinych slu-
Zeb jsou psychologové nuceni resit ¢asto jen krizové
situace, coz je neefektivni. Skolni psycholog by nemél
trdvit vétsinu ¢asu izolované individudini terapii v kabi-
netu, ale mél by aktivné ovliviiovat cely ekosystém
$koly. Za kli¢ovou povazuji prdci s ucitelskym sborem
a vedenim. Pokud je pedagog v psychické pohodé,
ma to primy dopad na klima tfidy a na Zdky. Studenti
psychologie se dnes ¢asto upinaji ke klinické psychologii
a diagnostice, ale Skolni psychologie nabizi neuvéritel-
nou dynamiku a svobodu, kde vysledky své prdce vidite
témér okamzité.

Tématem je také mezioborovd spoluprdce, zejména
pfi pfechodu déti z hospitalizace zpét do $koly. Casto
nardzime na to, Ze propoustéci zprdvy ze zdravotnickych
zarizeni neobsahuji doporuceni pro ndvstévu peda-
gogicko-psychologické poradny. Psycholog ve Skole
pak musi suplovat chybéjici vazby v systému, aby zajistil
véasné nastaveni podpudrnych opatreni po hospitalizaci.
Skola je specifické prostiedi, kde musime balancovat
potreby ditéte, rodicud i ucitell, coz vyZzaduje mnohem

vvvvvv

Neni Skolni psycholog ve své prdci osamoceny?

Je to solitérni pozice, ale to nemusi byt nevyhoda,
pokud si vybudujete neformdini sit koleg(i. To je moje
zdsadni rada studentdm: udrzujte kontakty z fakulty
i po absolutoriu. V regionu, kde plisobim, ndm skvéle

funguje mezirezortni spoluprdce. Vim presné, komu
zavolat do poradny nebo na policii. Zndm ty lidi,
a to je velkd vyhoda. S nemocnicemi je to nékdy
Mdm také Stésti na pana reditele Skoly, kde pracuji,
ktery mi naslouchd a naslouchd potfebdm vyucujicich.
Spole¢né se ndm podarilo zavést napriklad supervize
pro ucitele, coz je pro ucitele hodné prinosné.

Jakym zplisobem odpocivdte a co Vdm pomdhd

se odreagovat od takhle ndro¢nych témat?

Je pro mé dulezité védomé si chrdnit volny ¢as. Sna-
Zim se o vikendech nepracovat a vénovat se aktivitdm
a lidem, kteri mi prindseji radost. DulezZité je také umét
si fict o pomoc, vyuzivat supervizi a delegovat pripady,
které spadaji do kompetence jinych odbornikd.

Co byste doporucila studentim, ktefi se pfipravuji
na profesi psychologa?

Studentdm bych chtéla vzkdzat, aby nepodceriovali
vyznam magisterského vzdéldni a nepoustéli se napfi-
klad do prdce $kolniho psychologa po bakaldri. Ten roz-
dil v kompetencich je v praxi zdsadni. Ddle doporuduiji
vyuzivat vSechny pfilezitosti, které studium nabizi.
Nadace rodiny Vi¢kovych napriklad vypisuje zahra-
ni¢ni granty i pro studenty bakaldrského stupné. Mdme
absolventku, kterd diky takovému grantu vycestovala
a ziskala neocenitelné zkusenosti. Budujte si sité kon-
taktd uz béhem studia — tyto neformdini vazby jsou
v budoucnu k nezaplaceni. A predevsim si zachovejte
profesni i lidskou pokoru k Zivotnim pribéhdm klientl
i hranicim vlastnich moznosti.

Barbora Vdnovd a Aneta Preisslerovd I




KDYZSEDETIPTAJL,
KAM ODCHAZI
ZIVOT

Smrt je pfirozenou soucdsti Zivota, presto o ni's détmi ¢asto neradi mluvime
a tématu se snazime vyhnout. Pritom to, jak déti ztraté rozuméji, ovlivriuje
i zpUsob, jak ji prozZivaji. Porozuméni détskému pohledu ndm muiZze pomoci

byt jim v téchto téZzkych chvilich bliz.
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ZRANI DETSKEHO
POHLEDU

V padesdtych letech minulého stoleti se détskou
predstavou smrti zabyvala psycholozka Maria Nagy.
Déti ve véku 3 az 10 let vyzvala k tomu, aby nakreslily
nebo napsaly vSe, co si pod timto pojmem predstavuji,
a ndsledné s nimi o jejich vytvorech vedla rozhovory.
Na zdkladé téchto vypovédi popsala tri vyvojové fdze,
kterymi se détské chdpdni smrti postupné promériuje.

e Prvni fdze zacind tretim a kon&i pdtym rokem Zivo-
ta. Dité v tomto véku obvykle nedokdze pochopit,
Ze smrt je definitivni. Pfedstavuje si ji jako dlouhy
spdnek, ze kterého je mozné se probudit, nebo jako
odcestovdni na vzddlené misto, ze kterého je moz-
né se vratit.

e Ve druhé fdzi se jiz déti presouvaji k pochopent,
Ze jde o uddlost nevratnou. Déje se tak mezi péti
a deviti lety véku. Prestoze chdpou, Ze jde o konec
vSéech a dd se ji vyhnout.

e Spolec¢né s devdtym rokem, a tedy i treti fdzi prichdzi
pIné uvédomeéni si smrti.!

KDYZ PRINCEZNU
POLIBEK NEPROBUDI

Pochopeni smrti se tedy sklddd z nékolika komponenta:
nevratnosti, kone¢nosti a univerzdlnosti. Malé déti ¢asto
nechdpou, Ze smrt je trvald a nevratnd a ze v redl-
ném Zivoté to nefunguje jako v pohddce, kde mlze
princ polibkem ozivit princeznu. Na zesnulého mohou
byt nastvané. V hlavé se jim mohou honit otdzky: ,Pro¢
odjel tak daleko a uz se mnou nemluvi? Znamend to,
Ze uz mé nemd rdad?" Pochopeni nevratnosti ztrdty
pfitom umozriuje ditéti se postupné orientovat na vztahy
s jinymi lidmi a je nezbytnym krokem v procesu truchleni.

Z pohledu konecnosti je smrt stav, kdy ustanou viechny
zivotni funkce. S nedplnym pochopenim konecénosti
se objevuje strach, ze zesnuly nebude mit v rakvi co jist
nebo nebude mit dostatek prostoru se hybat. V nékte-
rych pripadech vedou podobné obavy k no¢nim mardm
a pocitu, Ze zesnulému je ublizovdno, protoze stdle
vnimd.

My jako dospéli vime, Ze vse Zivé jednou zemre. V mlad-
$im véku vSak mUzeme byt presvédceni, ze nékterych
se to netykd, je tomu tak predevsim u nds a nadich
blizkych. A pokud se to prece jen stane, mUize se v détské
mysli objevit predstava, Ze se jednd o trest. Tim se pre-
souvdme ke kauzalité, jez byla pozdéji priddna k popisu
vnimdni tohoto tématu. Malé déti se mohou v rdmci
magického mysleni za smrt blizkého obviriovat. Nezfid-
kakdy se potykaji s pochybnostmi, jestli to, co se stalo,
neni ndhodou trest za to, Ze zlobily nebo mély Spatné
myslenky. To v nich vytvdri velké pocity viny a je dilezité
je ujistit, Ze to, co se stalo, nenf jejich chyba.?

llustrace: Barbora BroZové

PROVAZENI DETSKYM
ZARMUTKEM

Klicem k rozhovoru s détmi byvd predevsim uprimnost.
Je dulezité v détech nevyvolat pocit, ze smrt a umirdnfi
jsou slova, kterd se nevyslovuji, a témata, o kterych
se nemluvi. Pouzivdni eufemism0 typu ,on nds opustil”
nebo ,Sel spdt"” muaze byt pro détskou logiku tézko
pochopitelné.? Opustil nds, protoze nds nemd rdd?
KdyZ pUjdu spdt, znamend to, Ze se taky neprobudim?

I malé déti prozivaji velké emoce, a i kdyz se na prvni
pohled muize zddt, Ze netruchli, skute¢nost byvd jind.
Své pocity nemuseji umét pojmenovat a proje-
vovat je zplsobem, jakym to délaji dospéli.

Ti pak mohou nabyt dojmu, Ze dité neni
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smutné a netrdpi se. Tizivé emoce mohou byt zprvu
popreny a za¢nou se projevovat navenek az o nékolik
mésict pozdéji nebo mohou byt vyjddreny nepfimo,
napriklad prostrednictvim hry. Détem pomdhd, kdyz
maji nékoho, komu se s pocity ohledné tézké situace
mohou svérit. Nékoho, kdo jim bude upifimné odpovidat
na jejich otdzky a ujisti je, Ze smrt blizkého neni jejich
chyba.?

MISTO U SMUTECNIHO
STOLU

Ddle vyvstdvd otdzka, jestli brat dité na pohieb. Casto
mdme tendenci ,ty nejmensi” pred smutnymi vécmi
chrdnit, jejich (dobrovolnd!) i¢ast na smutecnim obradu
jim v8ak mazZe pomoci s pochopenim konecnosti
a nevratnosti smrti. Pozorovdni nepotla¢enych pro-
jevl smutku u dospélych muize ditéti pomoci pochopit,
Ze i téZzké emoce jsou v porddku, a otevrit mu cestu
k jejich projeveni.

Spolecny rozhovor o Ucasti na pohifbu pomdhd
détem |épe porozumét nadchdzejici uddlosti.
Pomuze jim vysvétleni, jak presné bude pohreb probihat,
co pravdépodobné uvidi a uslysi i jaké chovdni mohou
ocekdvat od ostatnich pritomnych. To se tykd i projeva
emoci u samotnych rodi¢u. Dité by mélo predem védét,
Ze vidét své nejblizsi plakat je naprosto v porddku a pri-
rozené. Teprve s konkrétné;jsi predstavou o prabéhu
dne se dité dokdze Iépe rozhodnout, jestli na pohreb
chce a zvlddne jit, nebo radgji zistane doma. At uz zvoli
jakoukoliv z variant, potrebuje citit pochopeni a bezvy-
hradnou podporu od svych nejblizsich. V pripadé ucasti
prindsi ditéti vétsi klid pritomnost predem domluvené

osoby, se kterou muizZe obrad kdykoliv opustit.

Jestlize se pohrbu jiz od za¢dtku uUcastnit nechce,
Ize spole¢né vymyslet alternativy — zapdlit doma svicku
nebo nabidnout, zZe za dité néco rekne nebo precte
na pohrbu nékdo jiny. Nebo si tfeba jen doma spolecné
sednout a vyprdvét si navzdjem vzpominky na zesnu-
Iého.* Pravé tato blizkost a moznost o tézkych vécech
mluvit jsou pro détské vyrovndvdni se se ztrdtou klicové
(dovolit si zavzpominat na zesnulého je ostatné dalezité
i pro dospélé).

Jelikoz tu nejcennéjsi perspektivu ndm casto daji ti,
kterych se téma tykd nejvice, predala bych na zdvér
slovo jedendctiletému Brayanovi:

~Mdma mé tehdy na pohreb (babicky) nepustila,
protoze mi bylo teprve sedm. Byl jsem z toho hrozné
smutny, Ze jsem tam nemohl jit. To rozlouceni u rakve
byla viastné posledni chvile, kdy jsem ji mohl vidét...
Myslim, Ze pro déti je dobré vidét posledni rozlouceni
nebo pohreb, protoZe na viastni oli uvidi, Ze télu jejich
pribuzného nikdo neubliZil. Uklidnfi je to, Ze ted bude
mit klid a nikdo ho nebude rusit. J& bych détem dovolil
vidét zesnulého, protoZe si myslim, Ze o takovych vécech
by se nemélo Ihat.”®

Pozorovdni nepotlacdenych projevi smutku
u dospélych maze ditéti pomoci pochopit, Ze i téZké
emoce jsou v porddku, a otevrit mu cestu k jejich
projeven.

Martina Hasmanovd I
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SKOLNI PSYCHOLOGIE

PATRITEMA SMRTI

DO SKOLY?

- -
‘Il

.St neni opakem zivota, smrt je jeho soucdsti.”

Zijeme v dobé&, kdy medicina dokdze takika zdzraky.
S vyvojem novych 1ékd a ockovdni se rapidné prodlouzila
délka naseho Zivota a proménilo se i spektrum nejcas-
téjsich pricin Umrti. Pokroky v mediciné spustily zédvod
o to, jak dlouho mizeme smrti unikat — a to mnohdy
i na dkor kvality naseho ziti. Smrt ¢asto vytésriujeme
do nemocnicénich pokojt, za bilé pldsté a zavrené
dvere. Pristup ke smrti se ale nezménil pouze prostre-
dim, ve kterém k ni dochdzi, ale i samotnym vnimdnim
smrti — tedy tim, jak ji vnimdme. Stala se nezvanou
a désivou soucdsti nasich zivotd, o které nechceme
slySet a se kterou se vypordddvdme v soukromi. S odklo-
nem od ndboZenstvi a vlivem komunistického rezimu

— Harvki Murakami

jsme upustili od ritudll, od myslenek na posmrtny Zivot
a ztratili jsme odvahu o konci zivota mluvit nahlas.
Uddlosti poslednich let ale téma smrti vrdtily do verej-
ného prostoru bez moznosti jej opomenout. Pande-
mie, vdlka na Ukrajiné ¢i strelba na Filozofické fakulté
UK ndm pripomnély, Ze smrt je vSudypritomnd, presto
o ni jako o bézném tématu stdle odmitdme uvazovat,
coz se propisuje i do Skol, kde dospéli mI¢i v naivni
nadéji, Zze tim déti chrdni.

Prizkum organizace Cesta domu z roku 2021
potvrdil, Ze by si lidé prdli, aby se ve $koldch
o smrti mluvilo, ale praxe pokulhdvd. Jen 8 %
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dotazovanych pedagogt*zek uvedlo, Ze se na jejich
Skole téma smrti a umirdni resi dostatecné, skoro polo-
vina ho zahrnuje jen okrajové, pétina vibec a zbytek
nevi.® Problém je i v tom, Ze v rdmcovém vzdéldvacim
programu (RVP) smrt jako samostatné téma nena-
jdeme. V RVP mdme sice prevenci stresu nebo pripravu
na pozdry a povodné, ale to, jak se Skola postavi k umi-
rdni, je Cisté na jejim subjektivnim vykladu a na odvaze
pedagogického sboru. Téma smrti ¢i umirdni neni jednim
ze samostatnych vyukovych témat, ale v mnoha pred-
métech se skryté objevuje, ¢imz se nabizi prilezitost
jej do vyuky zahrnout. Nejde pfitom pouze o prirodopis
(kolobéh zZivota) ¢i déjepis (téma smrti totiz prostupuje
celymi déjinami lidstva, tzn. nasimi déjinami). Své misto
md téma smrti i v literature (konkrétné v literdrnich
dilech), zemépisu (pfi seznamovdni se s tradicemi jinych
ndrodl) nebo ve vychovdch, kde miZeme toto téma
umélecky ztvdrriovat nebo se zabyvat osudy samotnych
umélct a umélkyf. Ulohou pedagogti*zek je s metodic-
kou podporou skolniho psychologa*zky tyto prileZitosti
vyuzivat.

Tipy na dalsi zdroje k tématu

Prirucka Slon u tabule®

Vyrovndvdni se ditéte se ztrdtou a odlou-
¢enim, Pribéhy a cviceni pro déti ve véku
4-8 let — Julia Sorensen'®

35 zpusobd, jak pomoci truchlicimu ditéti —
The Dougy Center for Grieving Children!!
Jak s détmi mluvit o smrti — Lina Goldman??

Z pohledu vyvojové psychologie je zi'ejmé, ze dité si poro-
zuméni smrti osvojuje postupné v ndvaznosti na kog-
nitivni a emociondlni vyvoj. Pro prdci skolniho psycho-
loga*zky i pedagogtl*zek je klicové vnimat, jak zdci
a zdkyné v rlznych fdzich chdpou nevratnost, konec-
nost, nevyhnutelnost a pricinnost, jak jste se uz mohli
dodist v ¢ldnku KdyZ se déti ptaji, kam odchdzi Zivot.
Teprve se star$im Skolnim vékem se poji realistické
biologické chdpdni smrti, které zahrnuje schopnost
vnimat ji jako soucdst Zivotniho cyklu s rozmanitymi
pricinami a ndsledky. Tady se poprvé objevuje védomy
strach ze smrti a uvédoméni si definitivniho ukoncenf
télesnych funkci.” Pravé tady by méla zacit nase prdce.
Neméli bychom do 3koly vtrhnout az s krizovym plé-
nem, ale téma smrti tam vndset preventivné pres tzv.
Lteachable moments" (napf. smrt tfidniho krecka, ndlez
mrtvého ptdcka na Skolni zahradé, uvadajici kvétiny
v kvétindéi) a skrze cilené preventivni programy. Skolni
psycholog*zka nebo tridni ucitel*ka maze vést samo-
statné bloky zamérené na téma ztrdty, kde pomoci
pribéhd otevird prostor pro diskusi v bezpecném case,
kdy nikdo zrovna netruchli.

Smrt v prostredi Skoly je uddlost, na kterou se nelze
plné pfipravit, at uz jde o volbu slov nebo o zvldddn{
vlastnich i cizich emoci. Pfitom smrt v kontextu $koly
neni zdaleka tak neobvykld, jak bychom predpoklddali
a jak bychom si prdli. Prizkum Cesty domu ukazuje,
Ze vice nez polovina dotdzanych pedagogt*zek (57 %)
se ve své praxi setkala s nutnosti resit situaci tykajici
se smrti ¢&i umirdni'v rodiné nékterého ze svych zaka*yn.
S nutnosti fesit situaci tykajici se smrti ¢i umirdni nékoho
z prostredi Skoly se setkalo 52 % dotdzanych pedago-
gu*zek.® | vtomto pripadé plati, Ze prevence md smysl
vané krizové pldny Skoly. Ty jsou v kompetenci reditele
skoly, ¢asto ve spoluprdci se Skolnim metodikem*¢kou
prevence, a maiji za cil nastavit jasny a srozumitelny
postup, kdo a jak md v daném krizovém okamziku
jednat. Oporou mohou byt volné dostupné podklady
ke krizovym pldndm od Poradny VIGVAM.?

V krizové situaci pak skolni psycholog*zka funguje jako
koordindtor*ka, ktery pomdhd stabilizovat cely systém.
V komplexnim organismu, jakym je skola, je klicové
ridit zpusob sdileni informaci a predchdzet vzniku
fdm a senzaci. Zdkladnfi pravidlo proto zni: informo-
vat Zactvo pravdivé a v bezpe¢ném prostredi kmeno-
vych tfid. Predpokladem je pritom odvaha nevyhybat
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se primym slovim. Prikladem maze byt slovo ,zemfit”,
které je casto v dobré vite nahrazovdno eufemismy
jako ,spi” nebo ,odesel”, které mohou byt matouci.

IM

Pravdivé slovo ,zemrel" nabizi détské psychice pevnéjsi
hranici, o kterou se mize opfrit. Vhodné je také predem
pocitat s variantou, Ze na vSechny otdzky nezndme
odpovéd. Je ale fér si priznat, ze ucitel*ka je pedago-
gem*zkou, nikoliv krizovym interventem*kou. Pokud
je situace nad jeho sily, je projevem profesionality predat

véc psychologovi*zce.

Stejné dllezitd je péce o pedagogy*zky. Ti se v prvni
linii ¢asto citi bezradnf, boji se reakci okoli i viast-
niho zahlceni emocemi. Ukolem Zkolniho psycho-
loga*zky je ddt jim intervizni prostor a ,povoleni”
k zdrmutku. Ucitel*ka, ktery pred trfidou priznd smutek,
je pro zdky tim nejlepSim modelem zdravého truch-
leni. Zdroven je Skolni psycholog*zka oporou ucite-
[Gm*kdm pri komunikaci se tfidou, pldnovdni ritudld
louceni nebo pri tvorbé vzpominkovych mist, kterd
hraji dllezitou roli v uzavreni uddlosti a respektuji indi-
vidudini tempo procesu truchleni kazdého ¢lena Skoly
—at uz 8kola prochdzi spole&nym truchlenim po nékom
z kolegl*yn ¢i zactva, nebo se do lavic vraci dité
po ztrdté v rodiné. V posledni fdzi psycholog*zka koor-
dinuje nastaveni chrdnéného rezimu. Truchlici mozek
(at uZ jednotlivce, nebo celé tfidy) prosté nemd kapacitu
na standardni kognitivni vykon, proto je do¢asné zmir-
néni studijni zdtéze v tu chvili nezbytnosti.

Spole¢nym cilem Skolniho psychologa*zky a celého
pedagogického sboru neni bolest smazat, ale naucit

Poradna Vigvam radi:®

Skolu, ze i tyhle ndroc¢né situace se daji spole¢né
zvlddnout. Smrt totiz do Skoly neodmyslitelné patrf
a je na nds, abychom pro ni vytvofili bezpecné, srozu-

Barbora Vdariovd I

mitelné a lidské misto.

KdyZ Dinosaurim nékdo umye

Mald knizka o velkych stavasiech pro malé i velka

Tipy na pfibéhy a metodiky pro prdci
se tridou

e Mysi patii do nebet?

e Kdyz dinosaurlim nékdo umre!*
e Zipyho kamarddit®

e Bratfi Ivi srdce'®

e Metodika Koci¢i zahrada®”

Kdyz mluvite s détmi o smrti, je dalezité byt pravdivy, srozumitelny a primy, aby nedochdzelo ke zmatku.

Pouzivejte jednoduché véty a vysvétleni primérené véku ditéte. Mladsi déti mohou potrebovat jednodussi

Bud'te otevreni ve svych emocich, mluvte o nich a ukazte détem, zZe je prirozené citit smutek a bolest.

SnaZzte se pouzivat slova, kterd jsou détem blizkd a srozumitelnd. Vyhnéte se pouzivdni slov jako ,usnul”

nebo ,odesel”, kterd mohou déti zmdst, radéji rikejte ,zemrel”.

Umoznéte détem vyjddrit své pocity truchleni a projevovat smutek. Podporujte je v tom, aby prozivaly

své emoce a poskytujte jim Idsku a podporu.

Bud'te pfipraveni na to, Ze déti mohou potrebovat opakované diskutovat o smrti a ztrdté. Pro mladsi

déti je prirozenym zplsobem komunikace také hra, ve které se mohou objevovat treba ,nehody"” nebo

Lumirdni hracek". To je v porddku, i takto dité zpracovdvd, co se stalo.

Nebojte se vyuzit podporu okoli i odbornika.
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NADACERODINY
VLCKOVYCH A DETSKA
PALIATIVNI PECE

DETSKA PALIATIVNI
PECE

V predchozich ¢ldncich jsme vdm predstavili,
co je to paliativni péce, co pod ni vie spadd a proc¢
bychom ji neméli opomijet. Nejspise jste si ale v téchto
chvilich predstavili starého umirajiciho ¢lovéka nebo
dospélého ve stfednim véku s rakovinou. Co ale déti?
Ne, neni to hezkd myslenka. Malé bezbranné dité, které
by si mélo hrdt s ostatnimi, zlobit rodice, objevovat a

pozndvat svét, by se prece jesté nemélo potkat s vlastni
smrtelnosti. Nebo alespori ne doopravdy. Nemélo

by dochdzet na pravidelnd vysetrent, kontroly a zdkroky

a nemélo by byt zaviené v nemocnici.

A co potom rodice, kteri si mysleli, Ze jejich dité bude
vést normdini Zivot a Ze se budou divat na to, jak jejich
dité dospivd. Jak si hledd kamarddy a prvni Idsku,
jak resi prvni problémy a vybird si, jakym smérem
povede svUj Zivot. Realita je vSak takovd, Ze tito rodice
Ziji v neustdlé ¢tyriadvacetihodinové pohotovosti. Tato
role vyzaduje extrémni fyzické i duSevni nasazenf, které
je navic umocnéno tizivou bezmoci pri sledovdni stra-
ddni vliastniho ditéte. K existencidIni Uzkosti z nejisté
finanéni situace a ndroc¢né logistiky péce se tak pridavad
i hluboké psychické vycerpdni. Statistiky jsou v tomto
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ohledu nelprosné: péce o tézce nemocné dité vyZzaduje
az 12 hodin pfimé pozornosti denné a vice nez polovina
blizkych k ditéti musi vstdvat kazdou noc. Nejkriti¢téj-
$im faktorem je vSak osamélost — celd Ctvrtina rodin
zUstdvd na tuto extrémni zatéz zcela sama, bez jaké-
koli pomoci okoli, coz nevyhnutelné vede k jejich Upiné
socidlInfi izolaci.

,Paliativni péce u déti je aktivni a uplnd péce
o détské télo, mysl i ducha a zahrnuje také pod-
poru rodiny. Zacind v dobé, kdy je diagndza nevy-
Ié¢itelného onemocnéni stanovena, a kontinudlné
pokracuje bez ohledu na to, jestli dité dostdvad
lé&bu namifenou proti nemoci.” (WHO)

Pres 15 000 déti v Ceské republice se potykd se Zivot
limitujicim nebo ohroZujicim onemocnénim. Priblizné
1700 z nich aktudiné potrebuje paliativni péci, kterd
je stdle nedostatec¢nd a pokryvd jen 20 % potreby.
Détskd paliativni péée je v Ceské republice teprve
na zacdtku, ale pomdhd ji neskutecnou silou rozvijet
prdvé Nadace rodiny Vi¢kovych.

DETSKA PALIATIVA
VCRV CISLECH
(2024-2026)

1 700 déti rocné v akutni potrebé paliativn{
pécet'®

15 000 rodin v CR potiebuje détskou palia-
tivni péci

Péce se presouvd do domdciho prostredi
(+10 % pacientd v mobilnich hospicich roé-
neé).

Od zari 2025 vstoupila v platnost novela,

kterd vyrazné zrychluje prizndni prispév-

ku na péci pro paliativni pacienty + novela
platnd od 2026 vyrazné navysuje tyto pri-
spévky (az 27 000 K¢ na IV. stupni).

Nadace rodiny VI¢kovych k dubnu 2026 roz-
délila pres 212 miliona K¢, celkem podpofila

282 projekt(i po celé CR (v roce 2023 80 %
péce jen v FN Motol'?).

Zatimco v dospélé paliativé tvori onkologic-
ti pacienti 80 %, u déti je to jen 20 %. Zby-
tek jsou genetickd onemocnéni, neurologic-
kd posSkozeni ¢i extrémni nezralost.

V CR existuje zatim jediny Cisté détsky laz-
kovy hospic, druhy je na cesté:

- Dudm pro Julii (Brno): toto je prvni sku-

te¢ny détsky lazkovy hospic v CR, ktery

se otevrel v roce 2024
Cibulka (Praha): [Gzkovd ¢dst se pripravu-
je na otevreni (2027)

Pro dospélé pacienty je piitom v CR

k dispozici 17 lGzkovych hospict (celkem
500 lazek).

NADACE RODINY
VLCKOVYCH

Nadaci rodiny VI¢kovych zalozili manzelé Katarina
a Ondrej VIc¢kovi v roce 2021. Kdyz se empatie hospicové
Iékarky potkala s viziondrskym svétem kyberbezpecénosti
a byznysu, vznikla vic nez jen nadace. Vzniklo bezpedi
kterd propojuje Spickovou medicinu s technologickou
inovaci, aby vdzné nemocné déti a jejich rodiny nemu-
sely na své cesté zUstat sami. Do toho spadd financo-
vdni oborovych projektl, rozvijeni znalosti a dovednostf{
— prindseni komplexniho mezindrodniho vzdéldvaciho
programu EPEC-Pediactric (Education in Palliative and
End-of-life Care - Pediatrics) do CR a Evropy, podporo-
vdéni stdvajicich odbornik(, rozsifovdni potiebnych obor(
a Siteni osvéty. Pravé diky této nadaci mdme na nasi
pedagogické fakulté predmét Détskd paliativni péce
(vice v rozhovoru s pani doktorkou Kucerovou). Nadace
aktudiné buduje a v nejblizSich mésicich spusti terénni
sluzbu pro pecujici, které ¢asto trdpi inava, vylerpdni
a izolace, kam spadd i poradna pro vhodnou podporu.
Terénni péce nabidne pecujicim rodi¢tim ,kvalifikované
vystridani” — at uz kvali odpoéinku, vyfizeni osobnich
zdlezitosti mimo domov, nebo ¢asu strdvenému ostat-
nimi sourozenci a vlastni praci. Nadace aktivné pra-
cuje také na usedlosti Cibulka, kterd se renovuje
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a prestavuje, aby slouzila jako centrum péce pro rodiny
s vdzné nemocnymi détmi, tedy jako détsky hospic.

CIBULKA - CENTRUM
PECE PRO RODINY

S VAZNENEMOCNYMI
DETMI

Cibulka bude poskytovat zejména odlehcovaci péci,
tranzitni (prfechodné) pobyty, které usnadni ndvrat
z dlouhodobého akutniho pobytu v nemocnici domd,
i hospicovou péci v zdvéru Zivota, tedy bezpecny
a dastojny prostor pro posledni spole¢né chvile. Soucdsti
Cibulky je multidisciplindrni tym sestdvajici z 1ékard,
zdravotnich sester, fyzioterapeutd, psychologu, socidl-
nich pracovnik, specidlnich pedagogt a duchovnich.
Bude mit 12 pokoja, kazdd rodina zde strdvi zhruba 14
dnl v roce (respektuji se vSak potreby rodiny). Ro¢né tak
muze pobytovych sluzeb vyuZit az 300 rodin. Soucdsti
centra bude stomatologie s anesteziologickou péci
a bezbariérovym pristupem a napriklad i rehabilitaénfi
bazén s posuvnym dnem.

Cibulka nabidne i dalsi sluzby, jako odborné poraden-
stvi a pomoc s orientaci v siti sluzeb a forem podpory,
pomoc s koordinaci péce i s hleddnim vhodné podpory
v rlizné fdzi onemocnéni a také psychosocidlni podporu.

V aredlu nebude chybét vzdéldvaci centrum pro odbor-

niky v détské paliativé.

Momentdlné je otevieny Domek zahradnika véetné
kavdrny, ktery jiz slouzi jak verejnosti, tak komunité
a rodindm vdzné nemocnych déti. LiZzkovd ¢dst usedlosti
by méla byt dostavéna do konce roku a v roce 2027
by uz méla byt pripravena k fungovdni.

Pokud vds téma chytlo za srdce, informace o sti-
pendiich pro studenty, odbornych programech
i moznostech podpory najdete na nrv.org.

Nadace
rodiny
Vi¢kovych

Veronika Plachd I
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ROZHOVOR S ANNOU
FOTIJEVOVOLU:

O STUDIU PALIATIVNI PECE V LONDYNE

Slovo ivodem od Anny:

Studuji magistersky obor Palliative care na King's College
London ve Velké Britdnii — je to ro¢ni program, ktery
zahrnuje 4 studijni moduly. Zaroveri piSu také diplomo-
vou prdci. Mezi témata modull patfi vyzkumné metody,
epidemiologie, zdravotnicky management ¢i psychoso-
cidini aspekty paliativni péce. Ve svém programu jsem
nejmladsi (jedind pod 30), jedind s psychologickym
vzdéldnim a také jedind z Evropské unie. Kromé spolu-
24k z Britdnie mdm spoluzdky napriklad z Indonésie,
Bhutdnu, Singapuru ¢&i Brazilie. V. mnoha téchto zemich
je paliativni péce teprve v plenkdch a mi spoluzdci maji
velky ukol — nasdt v Londyné védomosti a poté se vrdtit
dom a znalosti predat ddl. Mdj program je meziobo-
rovy a mezi studenty najdete mimo jiné Iékare, zdra-
votni sestry, fyzioterapeuty ¢i zdchrandre. Tato unikdtnfi
kombinace umozriuje studentdm nahlizet na problémy

Cicely Saunders
International

\-’_\/._/

z riznych perspektiv, a navzdjem se tak obohacovat
o znalosti a zkuSenosti druhych.

Jak ses dostala k moznosti studia v zahraniéi?

Méla jsem obrovské Stésti, protoze studium v Britdnii
je ted's mezindrodnim Skolnym pro bézného smrtelnika
témér nedosatzitelné. J& jsem jednoho dne UplIné ndho-
dou narazila na stipendijni vyzvu od Nadace rodiny VI¢-
kovych, kterd nabizela pIné skolné na studium paliativni
péce na King's College. Nadace se zabyvd rozvojem
détské paliativni péée v Cesku a ted napiiklad stavi dét-
sky hospic v Praze na Cibulce. | kdyZ jsem si nemyslela,
Ze stipendium dostanu, tak jsem se prihldsila a nako-
nec po dvou pfijimacich kolech vybrali prdvé mé. Poté
mé Cekalo prijimaci fizeni na King's, které zahrnovalo pre-
devsim posildni rdznych dokumentd, od zndmek za baka-
I&re pres doporucujici dopisy az po motivacni dopis.

Stipendijni program Stéstf pieje pripra-

venym od Nadace rodiny VI¢kovych
podporuje studium, stdze a vzdéldvani

v oblasti détské paliativni péce s cilem
prindset cenné zkusenosti do ceské praxe.

Kladné rozhodnuti jsem dostala az v pllce srpna,
a tak jsem méla asi mésic na to si sehnat ubytovdni
a koupit letenky. Celé to bylo dost na posledni chvili,
ale nakonec vse dobre dopadlo.

Co té k tomu rozhodnuti nejvice motivovalo?
Paliativni péce mé zajimd uz od stredni skoly, psala jsem
o ni maturitni prdci i bakaldrku a doufdm, Ze se mé jesté
néjakou chvili nepusti. King's College London je pro stu-
dium tohoto oboru jasnou volbou. Je jednou z prednich
svétovych instituci v oblasti vyzkumu paliativni péce,
a maji dokonce tym specializovany na détskou
paliativni péci, kterd mé prdveé zajimd. Védéla
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jsem, Ze to bude velkd vyzva, ale taky jsem si byla jistd,
Ze to bude stdt za to. A méla jsem pravdu.

Co té na studiu v zahranici nejvice prekvapilo?
Rozhodné koncept dvoutydennich intenzivnich moduld.
Kazdy modul je zaméren na jiné téma a béhem 2 tydnl
predndsek do studenta hrnou co nejvice informaci.
ProtoZe se vSe do modulu nevejde, maji studenti pred
jeho za¢dtkem spoustu pripravné prdce a po jeho skon-
¢eni maji za Ukol si vSe znovu projet a srovnat v hlavé.
Je to urcité néco, na co si ¢lovék musi zvyknout a naucit
se sprdvné hospodarit s casem. Cely nd$ program
je zaloZen na samostatné prdci a vlastni iniciativé.
Také mé velmi prijemné prekvapilo, jak se univerzita
aktivné zajimd o wellbeing svych studentd. Kazdy stu-
dent md osobniho tutora, ktery dbd na to, aby studium
probihalo hladce a aby byly pripadné problémy véas
zachyceny. To se mi moc libi.

Co ti tahle zkuSenost dala, osobné i studijné?

Myslim si, Ze mdm ted' mnohem Sirsi rozhled nez predtim.
Vim, Ze se dd studovat a zit rGznymi zpUsoby, a potkd-
vdm lidi, s nimiZ bych se za normdlnich okolnosti nese-
tkala. Londyn je velké a chaotické mésto, ale rozhodné
md své kouzlo a ziji tam Gzasni lidé. J& napriklad bydlim
v domé u jednoho star$iho pdna, takzZe ted trdvim hodné
¢asu s duchodci a jsem maximdlné spokojend.

Co se tyce studia, ted' pracuji na diplomové prdci, kterd
se bude zabyvat détmi s Zivot limitujicim onemocnénim.
Protoze se na nasem vyzkumném institutu paliativni
péce shromazduje velké mnoZstvi Spi¢ek v oboru,

mdm diky tomu jedine¢nou moznost s nimi svij projekt
probrat a nechat si poradit. Do institutu ndm jezdi pred-
ndset odbornici z rdznych koutt svéta, a jé se tak dozvi-
ddm o vyzkumu a praxi na raznych mistech.

Doporucila bys podobnou zkuSenost i ostatnim
studentiim? Co bys jim poradila?

Kazdému bych urcité doporucila alespori jednou na chvili
v rdmci studia vyjet do zahrani¢i. Uz v pribéhu bakaldre
jsem byla na jeden semestr na Erasmu v Bordeaux
a tato zkusenost mi dala mnoho, mimo jiné i odvahu
vyjet ven na celého magistra. Clovék otestuje své schop-
nosti, nauci se sém o sebe postarat a poznd spoustu
inspirativnich lidi z celého svéta. Zivot v zahrani&i
se od Zivota v Cesku li& mnohem méng, ne’ by si ¢lo-
vék myslel.

Kdybych méla poradit jesté jednu véc, tak je to trosku
kli$é: za pokus nic nedds. Casto si myslime, e na néco
nestacime, Ze je spousta lidi mnohem schopnéjsich
nez my, a tak to ani nezkusime. Ale ostatni si to mysli
také a nakonec z toho je obrovskd promarnénd prilezi-
tost. Nékdy neuskodi vzpomenout si na Dunning—Kru-
gerav efekt a uvédomit si, Ze Uspéch Casto sklizeji pravé
ti nejméné kvalifikovani lidé, a to prdveé proto, Ze si véri.

Vzkaz Etendrim: Kdybyste méli otdzky ohledné
paliativni péce nebo studia v zahranici, ozvéte
se Anné — rdda si popovidd.

Katerina Svatosovd I
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PSYCHOTERAPEUTICKY SMER

LOGOTERAPIE: anepjaxy

SMYSL CHCEME DAT SVEMU ZIVOTU?

V ¢ldnku si predstavime principy psychoterapeutického pristupu logoterapie, zamérime se na jeji techniky, jako

je dereflexe nebo paradoxni intence, a ponorime se do Zivotniho pribéhu jejiho zakladatele, psychiatra Viktora

E. Frankla, jehoz prozitky z koncentraéniho tdbora vedly k jejimu vzniku.

PREDSTAVENI SMERU

Logoterapie je psychoterapeuticky smér, ktery se zamé-
fuje na ulohu smyslu v Zivoté ¢lovéka. Dalo by se ji fikat
Iécba smyslem, jelikoz se v rdmci tohoto druhu psy-
choterapie soustredime na to, jaky smysl chceme
ddt nasemu Zivotu. Vychdzi z existencialismu a fadime
ji mezi humanistické psychoterapeutické sméry. Casto
je nazyvdna treti videriskou Skolou psychoterapie
po Freudové psychoanalyze a Adlerové individudIni
psychologii. Zatimco Freud se zabyval vili ke slasti
a Adler vuli k moci, Frankl se v rdmci logoterapie sou-
stfedil na vali ke smyslu. Vé&Fil, Ze prdvé smysl je tim,

co nds pohdni vpred — a Ze to nejsou jen biologické
instinkty nebo traumata z détstvi. Frankl byl presvéd-
éen, ze ,,kdo mad k Zivotu Pro¢ — unese témér kazdé
Jak” (jednd se o plvodni citdt Friedricha Nietzscheho,
kterym se Viktor Frankl inspiroval).

Samotny pristup je charakteristicky tim, Ze se misto
utdpéni v minulosti zaméruje na nasi budoucnost
a na to, jak s ni naloZime. Logoterapeut doprovdzi kli-
enta na cesté k jeho vlastnimu sebeurcovdni (,Selb-
stbestimmung”), které je pro logoterapii klicovym
konceptem. Znamend, Ze ¢lovék nenf jen vysled-

kem zdédénych gend, vychovy ¢&i prostredi,
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ale je tvircem vlastniho charakteru a osudu skrze volby,
jez ¢ini. Tvrdil, Ze se kazdym svym rozhodnutim, kazdym
okamzikem , znovuuréujeme” (,sebeuréujeme”). Pfikla-
dem muze byt genetickd dispozice k vybusnosti — zdlezi
na nasem rozhodnuti, zda se nau¢ime ovlddat se, nebo
zda budeme na vSechny okolo kficet.

Na klienta je v logoterapii nahlizeno skrz jeho potencidl —
Frankl se v tomto inspiroval citdtem Johanna Wolfganga
von Goetha: ,Bereme-li lidi, jaci jsou, pak je déldme
horsimi. Jedndme-li s nimi, jako by byli tim, ¢im mohou
a méli by byt, pak je dostaneme tam, kam je mozZno
je dostat.” V logoterapii a existencidini analyze je také
velmi zddrazriovdno uvédoméni si vliastni odpovédnosti
vzhledem ke konecnosti vlastni existence (protoze nase
existence je konecnd a kazdy okamzik je neopakova-
telny, jsme nuceni se rozhodovat ted a tady — konec-
nost nds zbavuje Ihostejnosti). Odpovédnost Frankl
spojoval se svobodou — svoboda bez odpovédnosti
je dle néj chaosem vedoucim k destrukci. Sdm dokonce
navrhoval, Ze vedle sochy Svobody by méla stdt také
socha Odpovédnosti.

llustrace: Barbora BroZova

Ustiednim pojmem logoterapie je vile ke smyslu neboli
Wille zum Sinn. Jde o potfebu mit smysl zivota a naplrio-
vat ho. Frankl tvrdil, Ze , otdzky po smyslu neklade ¢lovék
Zivotu, ale Zivot ¢lovéku." Smysl je jedinecny pro kaz-
dého clovéka i kazdou situaci. Je subjektivni — kazdy
si ho musi nalézt sdm a neexistuje Zaddny univerzdinf
smysl (to by byla oblast teologie, ne psychoterapie).

Dle Frankla muze byt smysl Zivota nalezen ve vyko-
ndni ¢inu (sebepresahujicim — takovém, jenzZ je kondn
s ohledem na ostatni), v proziti hodnoty (zdzitek, jenz
¢lovéka obohacuje ¢i povzndsi, napf. Idska) nebo v utr-
peni (pokud ho ¢lovék dokdze proménit ve své mordlini
vitézstvi).

Logoterapeuticky smér tvrdi, Ze smysl naseho Zivota
mulzeme naplriovat skrze tfi kategorie hodnot: hodnoty
tvarci, zazitkové a postojové. Hodnoty tvardi jsou nejriiz-
néjsi ¢innosti, jez ndm uklddaji nase povoldni ¢i rodina
(napf. 1é¢ba pacienta &i vychova déti). Z&zitkové hod-
noty se realizuji v prozivdni a pfijimdni svéta (napr.
kdyZ se ponofime do krdsy zdpadu slunce) a hodnoty
postojové spocivaji v tom, jak se ¢lovék postavi k nezmé-
nitelnému osudu. Jako priklad hodnot postojovych
ndm muzZe poslouZit Zivotni pribéh jednoho z Franklo-
vych prdtel...

,Bereme-li lidi, jaci jsou, pak je déldme horsimi.
Jedndme-li s nimi, jako by byli tim, ¢im mohou
a méli by byt, pak je dostaneme tam, kam je mozZno
je dostat.”

LOGOTERAPIE
VKAZUISTIKACH

... jednalo se o mladika, jehoz snem bylo stdt se profesi-
ondinim basketbalistou. Na basketbalovém soustfedénf{
se v rdmci programu vsichni vyrazili koupat a tento
mladik skocil do vody, kterou predtim neprozkoumal.
Tésné pod hladinou se skryval cementovy val, ktery
zpUsobil, Ze se chlapec vdzné zranil a skondil v nemocnici
se zdvaznym ochrnutim (dokdzal hybat pouze prsty)
— jeho basketbalovy sen byl v troskdch. V prabéhu
chlapcova pobytu v nemocnici se mu dostala do ruky
Franklova kniha A presto rici Zivotu ano (Yes to life:
In spite of everything), kterd mu pomohla zaujmout
novy postoj k jeho Zivotni situaci. Vystudoval psycho-
logii, stal se uzndvanym psychoterapeutem a logo-
terapeutem a svUj Zivot zasvétil pomoci lidem, kterf
se ocitli v podobné beznadéjné situaci jako tehdy
on sdm. Franklovi to tehdy vysvétlil takto: ,Zlomil jsem
si vaz, ale to mé nezlomilo.” (,,| have broken my neck,
but it didn't break me.”)
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Smysl v logoterapii funguje jako obrovsky motivdtor,
coz mizeme vidét napfriklad na jednom z klientt Elisa-
beth Lukas (logoterapeutky pokracujici ve Franklovych
Slépéjich). Jeji klient chtél prestat kourit a uz vyzkousel
,shad vSechno na svété”. E. Lukas se ho ptala, proc
by chtél prestat koufit. Klient zac¢al popisovat, jak to nenfi
zdravé a ze kdyz prestane, tak se bude citit 1épe,
ale nakonec dodal, Ze md osmiletou dceru a nechce,
aby ,od néj tento zlozvyk okoukala”. Lukas pozddala
klienta, aby ji podal svou krabi¢ku cigaret a fotografii
své dcerky, kterou nosil v penézence. Ndsledné nalepila
fotografii na cigaretovou krabi¢ku a podala mu ji zpét.
Od té doby kdykoliv byl klient v pokusenf si zakourit,
vidél na krabiéce davod, pro¢ by koufit nemél. Priblizné
za rok prinesl logoterapeutce ukdzat tu samou krabicku
polepenou fotografii jeho dcerky — jesté stdle plnou
cigaret, protoZe od jejich posledniho setkdni pred rokem
uz nekouril.?°

HLAVNI MYSLENKY
LOGOTERAPIE

o Zivot md smysl za véech okolnosti (i v téch nejndroé-
néjsich chvilich).

¢ Hlavni motivaci je najit smysl v Zivoté.

¢ Vzdy mdme svobodu najit smysl v tom, co déldme
a prozivdme, nebo alespor v postoji, ktery k situaci
zaujmeme, at u? je jakdkoliv.

TECHNIKY
LOGOTERAPIE

Sokratovsky dialog

V rdmci této techniky terapeut klade oteviené otdzky
vedoucf klienta k tomu, aby v sobé objevil své viastni
hodnoty a zdroje smyslu. Pracuje s tim, Ze klient vSechny
odpovédi uz v sobé md, jen si na né musi prijit. Pri této
metodé napriklad terapeut obraci pozornost z otdzky
,Co jesté mohu od Zivota ¢ekat?” na otdzku ,Co Zivot
&ekd od vds?”. Clovék neni tim, kdo klade Zivotu otdzky,
nybrz je tim, komu klade otdzky Zivot. Nemd se ptdt,
co mu zivot jeSté dluzi, ale co on jesté dluzi Zivotu.

Paradoxni intence

Tato technika se vyuzivd predevsim u klientd s uzkosti,
foébif ¢i obsedantné-kompulzivni poruchou. Spociva
v tom, Ze je klient vyzvdn, aby si prdl pravé to, ¢eho

se nejvice boji, nebo aby se dokonce pokusil to usku-
tecnit v redIiném zivoté. Prikladem muze byt strach
z koktdni, kdyZz mdme predndset prezentaci. Kdyby-
chom kvuli tomuto symptomu $li za Viktorem Fran-
klem na logoterapii, fekl by ndm, Ze az budeme znovu
predndset, musime si fict: ,Divejte se, ted vSem ukdZu,
jak se pri prezentovdni porddné koktd!” Tim, Ze pre-
myslime, jak koktat co nejvice, se paradoxné uklidnime
natolik, Ze celou prezentaci nakonec predneseme bez
jediného zakoktdni. V této technice se vyuzivd schopnost
odstupu od sebe sama.

Dereflexe

Dereflexe je urc¢ena pro klienty s hyperreflexi (prilis-
nym sebepozorovdnim) nebo hyperintenci (priliSnou
snahou o néco, co md probihat prirozené). Spocivd
v odvedeni pozornosti od vlastniho symptomu ¢i vliast-
niho ,jd" smérem k né¢emu vnéjSimu — k ukolu, k jiné
osobé nebo k hodnoté urcitych véci. Mnoho aktivit
(mezi néz patfi napr. spdnek, sexudini vykon ¢i plynu-
lost reci) totiz zviddneme sndze, kdyz na né nemys-
Iime. Cim vic se snazime je kontrolovat, tim ndro¢n&jéi
je jich dosdhnout. Vétsi Uspéch tedy budeme mit, pokud
se zamérime na néco zcela jiného. Prikladem mUze
byt to, Ze ndm nejde usnout a my se zacneme stresovat
tim, Ze je$té nespime, Ze budeme dal$i den unaveni
a podobné. Kdyz se ale za¢neme soustredit na Cetbu
knihy, pomUZze ndm to uklidnit se a rychleji usnout.

CO SEDEJE,KDYZ
SMYSL CHYBI?

Pokud pochybujeme o sméru a smyslu naseho Zivota
a tdzeme se, zda néjaky smysl Zivota viibec existuje,
zazivdme existencidlni vakuum, které |ze charakterizovat
jako pocit ,bezesmysinosti”. To mlze vést az k existen-
cidini frustraci, kdy si zoufdme nad tim, ze nedokdzeme
nalézt smysl naseho Zivota. Ta maze pfri del$im ¢i opa-
kovaném vyskytu vyustit az v noogenni neurdzu (coz
je uzkost ¢i deprese pramenici z pocitu nesmyslnosti),
depresi ¢i psychosomatické onemocnéni. Leh¢im a rela-
tivné béznym projevem existencidlniho vakua je nedéIni
neurdza. Jednd se o depresi propukajici v nedéli, kdy
mdme aktivity vednich dnt splnéné. Clovék nemd
nic na prdci a ndhle se jim rozlije prdzdnota jeho byti.
Tyto neurdzy podle Frankla vyzaduji terapii vychd-
zejici z duchovnich zdroja (logoterapii).
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Existencidlni
vakuum

Existencidlni
frustrace

Noogenni
neurdza

ZIVOT VIKTORA
E.FRANKLA

Viktor Emil Frankl byl svétozndmy rakousky neurolog,
psychiatr, filosof a zakladatel logoterapie. Narodil se 26.
brezna roku 1905 ve Vidni Else a Gabrielovi Franklovym,
kteri pochdzeli z Prahy a Jizni Moravy. Béhem studia
na stredni Skole Frankl navstévoval verejné predndsky
o aplikované psychologii a dopisoval si se Sigmundem
Freudem. Sepsal ¢ldnek, ktery byl na ndvrh Freuda
publikovdn v mezindrodnim casopise International
Journal of Psychoanalysis.

V 15 letech Frankl prezentoval svou prvni verejnou
predndsku na téma O smyslu Zivota. Po dokonceni
stfedni Skoly nastoupil na medicinu na Iékarské fakulté
Videriské univerzity a pravidelné navstévoval setkdvdni
kruhu psychologa Alfreda Adlera (jako nejmladsi ¢len
dostal prezdivku Benjamin). Pozdéji ale jeho pratelstvi
s Adlerem ochladlo, jelikoZ Frankl kritizoval Ustredni
dogmata individudini psychologie a predlozil ndvrhy
na zlepseni, které vsak Adler radikdiné odmitl. Frankl
byl na zdkladé toho z Adlerova kruhu vyloucen.

Roku 1926 poprvé prezentoval koncept logoterapie
(z reckého slova logos neboli smysl), pristupu zamé-
reného na smysl Zivota a budoucnost. V ndsledujicich
letech se Frankl snazil o zavedeni poradenskych center
pro mlddez ve Vidni. Vytvoril projekt bezplatného pora-
denstvi pro dospivajici, do kterého se zapojili mnozf
renomovani psychologové jako Charlotte Biihlerovd
a Erwin Wexberg.

V letech 1933 az 1937 Frankl pracoval jako primdr
pavilonu pro pacientky se sebevrazednymi sklony,
kde nacerpal mnoho zkuSenosti v rdmci prdce s priblizné
3000 pacientkami ro¢né. V roce 1940 dostal Frankl diky
své prdci o logoterapii viza do Ameriky, aby mohl utéct
pred druhou svétovou vdlkou. Tuto nabidku v8ak odmitl,
protoze nechtél opustit své staré rodice. V roce 1941 byli
Frankl, jeho manzelka Tilly a jeho rodice deportovdni
do terezinského ghetta. Frankl byl pozdéji kvuli prdci
deportovdn do jiného tdbora, Tarkheimu.

Kdyz doslo 27. dubna 1945 k osvobozeni a Frankl se vra-
til do Vidné, zjistil, Ze jeho manzelka a rodice zemreli
v koncentra¢nim tdbore. PIn zoufalstvi z téchto ztrdt
Frankl zacal sepisovat knihu o prozitcich z koncentrac-
niho tdbora a logoterapii s ndzvem A presto fici Zivotu
ano (...trotzdem Ja zum Leben sagen. Ein Psychologe
erlebt das Konzentrationslager). Kniha byla napsdna
a vyddna za pouhych 9 dni a stala se celosvétové jednou
z nejslavnéjsich — v roce 1991 byla Knihovnou Kongresu
oznacena za jednu z 10 nejvlivnéjsich knih v Americe.
Tento Uspéch odstartoval zdrnou kariéru V. Frankla

i samotné logoterapie.

Viktor Frankl v roce 1965,
Prof. Dr. Franz Vesely, Viktor-Frankl-Archiv

Barbora Kasdkovd I



STASTNEKONCE
BEZ STESTI PROC PO

VYTOUZENEM CILI CITIME PRAZDNOTU?

Uz se vdm nékdy stalo, Ze jste dosdhli téZce vydreného vysledku, ale neci-
tili jste se po ném $tastné&? Jakmile jste udélali maturitu, odstdatnicovali
jste, povysili vds, byl vdm schvdlen projekt, prosté jste dosli do té vysnéné
cilové rovinky, téSice se, kdy konecné, kone¢né bude konec a vy si budete
moct oddechnout, oslavit to a uzit si dny naplno. Misto toho se vSak znovu
nadechnete, zamrkdte, ale necitite se ,jinak". Radost, uleva ani spokojenost

nepfichdzeji, naopak je na jevisti déni strfidd prdzdnota, pldé, nebo dokonce
bolest... A poté ndsleduje samota. Lidé kolem kFi&i ,,Pro¢ nejsi $tastny/é?”,
+1ak oslavuj, nee?”, ,UzZ to mds za sebou, usmivej se!”. Ocitdte se v davu lidi,
ktefi oslavuji, skdkaji radosti a uzivaji si vytouzeného konce. Vy se vsak citite
osaméli, prdzdni, marné hledajici pocit uspokojeni, a navic se vinite

z toho, ,pro¢ opravdu nejsem $tastny?” >
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CO SE PRESNE DEJE?

Arrival fallacy - Zijeme iluzi?

+AZ dodéldm tenhle projekt, az dokoncim tuhle semi-
ndrku, az udéldm tuhle zkousku, az dokoncim Skolu,
az mé povysi, az budu mit dost penéz, az, az, az...
Pak budu $tastnd/y." Tento fenomén nese ndzev ,arrival
fallacy”, tedy iluze dosaZeni cile. Jednd se o presvédceni,
Ze dosazeni urcitého cile ndm pfrinese (trvalé) stésti.
Skutec¢nost v8ak muze prinést jen krdtkodoby pocit
ulevy, po kterém prichdzi ndvrat k bazdIni drovni spo-
kojenosti, ktery maze byt doprovdzen hlubokym zkla-
mdnim, Ze se (i nevédomé) ocekdvany zdzrak nekonal.?

Tato iluze s sebou nese hlubokosdhlé dusledky,
mezi které patfi napriklad neustdld nespokojenost,
kdy si v dsledku viry, Ze $tésti leZi v budoucnosti, odpi-
rdme ocenéni pritomného okamziku, coz mlze vést
ke chronickému stresu, a dokonce vyhoreni. Pokud dosao-
Zeni cile neprinese ocekdvané stésti, casto nds napadne:
.Proc to vlastné déldm?" Na radu tak muze prijit ztrdta
motivace, nezdjem, nebo dokonce prokrastinace.
Namisto toho, abychom prehodnotili svd neredind
ocekdvdni, pak zacneme Vérit, Ze je néco v neporddku
s ndmi samotnymi. Navic, pokud se neustdle honime
za dalsimi a dalsimi metami, ¢asto zanedbdvdme
své blizké. Utésujeme se sice tim, Ze jim vSe vynahra-
dime ,potom”, ale toto ,potom” se s kazdym dalSim
Uspéchem jen vzdaluje, coz nds vede k postupné socidini

izolaci.??

Hedonickd adaptace — proc¢ citime prdzdnotu?

Zndte vision board? Tuto vizudIni koldz obrdzkd, citdtd
a hesel, kterd reprezentuje nase sny a hodnoty, mnozi
vyuzivaji jako silny motiva¢ni ndstroj. Pomdhd ndm udr-
Zet pozornost na nasich vizich a pohdnfi nds k jejich
naplnéni. Casto se pfitom opirdme o vizualizaci
prdni, u nichz vérime, Ze nds ucini spokojenymi. Fixu-
jeme se tak na pomysinou cilovou pdsku — okamzik,
kdy uz budeme kone&né §tastni. Tento mechanismus
funguje spolehlivé, nebot nds vidina cile opravdu moti-
vuje k vykonu. AvSak v prabéhu cesty ¢asto spokojeni
nejsme, nebot né&$ aktudini stav je odli¥ny od toho vys-
néného. Prdveé proto se ostatné zeneme vpred. A kdyz
se nakonec dockdme cilové rovinky a s ni i opojné
jednordzové ddvky dopaminu, radost netrvd vécné.
Na scénu totiz prichdzi ,hedonickd adaptace”.

Pedstavte si, Ze ziskdte Nobelovu cenu. UZasné, ze?
Jenze po néjaké dobé vam i tento lUspéch zacne pripa-
dat normdlni. Radost z Uspéchu trvd jen chvili, mozek
si na novy stav brzy zvykne a prdvé tomu rikdme hedo-
nickd adaptace. Jde o schopnost nasi mysli adapto-
vat se na nové podnéty (pozitivni i negativni) a vratit
nds na nasi stabilni hladinu $tésti (tzv. set-point). Fakt,
Ze jste lauredty Nobelovy ceny, se zkrdtka stane béznou
soucdsti zivota, jakousi samozrejmosti.

A tak zacneme hledat dalsi, jesté vétsi cile, které
by nds priblizily k oné vysnéné spokojenosti. A znovu
a znovu se dostdvdme do stejné smycky. Stdvaji
se z nds takzvani ,goal junkies” neboli cilovi fetdci
— lidé, ktefi jsou skutec¢né zdvisli na dosahovdni cila
a na krdtkém vzruseni (arousalu) z momentu triumfu.
Ale jako u kazdé zdvislosti, i zde si mozek buduje tole-
ranci, takze k dosazeni stejného efektu potrfebujeme
stdle vét&i a ambicidznéjsi cile.?? PfestoZe si cilovi fetdci
za zivot nastrddaji mnozstvi prchavych okamzik Stésti,
jejich dlouhodobd spokojenost zGstdvd velmi nizkd,
coz je nezridka privadi az k depresivnim stavam.

Hedonickd adaptace = schopnost nasi mysli adap-
tovat se na nové podnéty (pozitivni i negativni)
a vrdtit nds na nasi stabilni hladinu Stésti (tzv.
set-point).

Ztrata kousku ja

Tydny, mésice, roky jsem byla studentkou pripravu-
jici se na stdtnice, pracovnikem usilujicim o povyseni.
Tento cil definoval ¢dst mé identity, ale pfi dosazeni
toho Uzasného udspéchu tato verze mé sama zanikd
— muj vnitfni kompas ztratil sever, ztratil smérovdni.
Je tak zcela normdini, Ze se citime prdzdni, ze se citime
ztraceni. Nehledé na to, Ze ndm chybi'i sama struktura
dne, ktery jsme méli rozpldnovany presné podle toho,
co nds ty mésice pohdnélo, a mizeme se tak ocitnout
v emocnim vakuu.

Zeigarnikové efekt

Nezapomerime ani na efekt Zeigarnikové, kdy si mozek
drzi v paméti vSe, co je néjak rozpracované — nedokon-
¢ené ukoly si pamatujeme Iépe, nd$ mozek je tak ale neu-
stdle v pohotovosti a napéti, které je po dosazeni
konce uvolnéno. Mésice vSak byl nastaven na vykon
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a reseni probléma, které najednou lusknutim prsta
zmizi. Nastdvd tak ztrdta orientace, kdy nelze prepnout
do uplné relaxace, kdyz7 je motor stdle rozjety, ale nemd
mapu, kam by jel.?*

Socidlni a kognitivni disonance

Dalsim faktorem, ktery k tomuto pocitu prispivd, je kog-
nitivni a socidini disonance. Kognitivni disonance vzniké
v momenté, kdy citime vnitfni rozpor: nase hlava rikd,
ze bychom méli slavit, ale télo i mysl jsou na pokraji
vycerpdni. Tento nesoulad v nds ¢asto vyvoldvd tzkost
a pocity viny. Podobny tlak vyviji i spole¢nost, kterd
ocekdvd, ze budeme zdrit Stéstim a v plném maddu
oslav. Radost se tak stdvd tla¢end jako povinnost,
i kdyZ uvnitr citime jen prdzdnotu, coz prohlubuje nasi
izolaci. Je to podobné jako u maratonce — divdci mu v cili
nadsené tleskaji, zatimco on sotva lapd po dechu,
pdli ho svaly a chce se jen zhroutit na zem. Skutecné
uspokojeni prichdzi az pozdéji, kdy télo i mysl dosdh-
nou rovnovdhy. Cim vice se navic snazime nasazovat
masku a ,byt $tastni pro ostatni”, tim vice se citime
izolovani a neautenticti. Vznikd v nds toxicky pocit:
,Néco je se mnou Spatné, kdyz vsichni jdsaji a ja chci
jen spdt."?®

llustrace: Barbora BroZové

Neurobiologické objasnéni

Abychom si tyto procesy mohli Iépe predstavit, nahléd-
neme pod kapotu nasi neurobiologie. Prvni, co vds nej-
spi$ napadne, je dopamin. Prdvé on stoji za nasim

bazenim, hleddnim odmén, motivaci a o¢ekdvdnim
a jeho produkce je posilovdna novosti a dosazenim cile
(vedle cukru a nekonecného scrollovdni na socidlnich
sitich). V. mozku funguje jako systém ,chténi”, ktery nevy-
tvdri samotné potéseni, jako spiSe motivaci k hleddanf
potéseni. Pokud vSak své potéSeni najdeme a protneme
onu dychtivé vyhlizenou cilovou pdsku, nds$ hnaci motor
jménem dopamin se vypne, aniz by aktivoval centra
skute¢ného uspokojeni. Hladina dopaminu nejenze
klesne, ale ¢asto se i propadne pod bazdini droven,
v dUsledku ¢ehoz citime apatii, tnavu a jiz zmifiovanou
prdzdnotu. Tento efekt se nazyvd dopamin crash, tedy
dopaminovy propad. Dochdzi k nému po obdobi nad-
mérné stimulace centra odmén v mozku.2®

JelikozZ je dopamin ndstroj predikce, k tomuto procesu
se radi i tzv. chyby predikce odmény?’, které se skld-
daji z rozdilt mezi prijatymi a predpoklddanymi odmé-
nami. V tomto pripadé jde o negativni chybu v predikci
odmeény. Pokud si v duchu mésice vykreslujeme stdt-
nice jako moment absolutniho vysvobozeni, vytvd-
fime si ,dopaminovou puj¢ku”. V momenté, kdy drzime
diplom v rukou, ale citime se stdle stejné (nebo i hare
a unavené), mozek vyhodnoti tento nesoulad jako chybu.
Vysledkem je prudké utlumeni dopaminergni aktivity,
coz vnimdme jako ztrdtu smyslu, apatii a vnitfni prdzd-
notu. Mozek nds v podstaté ,chemicky trestd” za to,
Ze realita neodpovidd nasi nerealistické fantazii.

Jak jiz bylo re¢eno, dopamin neaktivuje centra skutec-
ného uspokojeni. Mozek vyuzivd pro motivaci a prozitek
radosti odliSné drdhy. Pri dlouhodobém tlaku na vykon
je systém ,chténi” bicovdn k maximu, zatimco centra
Jlibeni" jsou vlivem chronického stresu a vycerpdni
casto otupéld. V cili se tak ocitdme v situaci, kdy jsme
sice uspokojili svou ambici, ale nd$ mozek momentdiné
postrddd chemickou kapacitu na to, aby si vysledek
emocné vychutnal.?®

Dalsi proménnou je fakt, Ze po celou dobu ndroc-
ného obdobf pfiprav je organismus udrzovdn v poho-
tovosti vysokymi hladinami kortizolu a adrenalinu
(nehledé na dopamin). Tyto hormony ndm pomdhaji
jit ddl a nepolevit. Do¢asné tak potlacuji nasi inavu,
bolest i imunitni reakce, aby zajistily preziti v zatézi.
Jakmile vSak hrozba pomine, tato stresovd analgezie
prudce vyprchd. Jednd se o tzv. let-down effect,
ktery nemilosrdné odhali skuteény stav organi-

smu. Ndhld absence stresovych stimulant(
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vede k rozvoji symptomu podobnych depresi: extrémnf
Unavé, podrdzdénosti a neschopnosti prozivat radost.
Prédzdnota po udspéchu je tedy v tomto smyslu soma-
tickou zprdvou o totdInim vycerpdni zdsob, které jsme
na cesté k cili bezohledné vydrancovali. Najednou citime
vse, co bylo mésice potlacovdno — zdnéty v téle, totdini
svalovou Unavu i spdnkovy deficit. Vnimand ,psychickd
prdzdnota” je z velké ¢dsti nase nervovd soustava kricici
vycerpdnim.?°

To vSe zavrsuje zdkon homeostdzy (schopnosti naseho
téla udrzovat vnitfni prostredi v rovnovdze). Vinou nad-
mérného usili bez odpocinku, moznd i bez porddné
stravy a spdnku, jsme vynaklddali obrovské usili, které
musi byt vyrovndno. Podle teorie protikladnych procesl
funguje nase prozivdni jako vdhy: zatimco my vsi silou
tla¢ime na stranu vykonu a dopaminu, télo v rdmci
sebezdchovy automaticky aktivuje protiproces na strané
Utlumu a bolesti. Ten slouZi jako jakdsi biologickd brzda,
kterd nds md uzemnit a ochrdnit nervovou soustavu
pred neurologickym pretizenim. Organismus nds skrz
Utlum a dysforii nuti k regeneraci po obdobi extrémni
mobilizace sil. Cim strmé&jéi byl né$ vystup k vrcholu,
tim hloubéji nds systém musi na chvili stdhnout pod hla-
dinu, aby obnovil vnitni rovnovdhu.*°

Pri dlouhodobém tlaku na vykon je systém ,chténi”
bi¢ovdn k maximu, zatimco centra ,libeni" jsou vli-
vem chronického stresu a vycerpdni ¢asto otupéld.

JAK S TIM PRACOVAT?

Nyni se dostdvdme k tomu, co kazdy chceme, presny
postup v bodech, co s tim tedy mdme sakra délat. Nej-
spiSe vds zklamu, i kdyZ kazdy z téchto bodU je opravdu
relevantni, nejednd se o jednoduchy postup, ktery
by pred sebou nemél porddnou prdci.

1. Validace a sebelaskavost: V prvni rfadé je
samozrejmé treba tyto pocity validovat. Diky
tomuto ¢ldnku uz chdpete, co se ve vds déje a Ze je
zcela normdini se takto citit. Vase télo vdm jen posi-
14 zprdvy, at si ddte pauzu. Proto se nevirite za to,
e nejste $tastni a vdé&ni, nenutte se do Usmévl
a oslav. Prdvé jste prosli extrémnim zdprahem
a tento vykon je tfeba vybalancovat. Zdroven si
dovolte se takto citit i v budoucnu.

2. Dobiti baterek: K vybalancovdni se poji tento
druhy bod — doprejte si odpocinek a dobijte, coje
tfeba dobit. Abyste radost mohli pocitit, je tfeba
dodat palivo. Zamérte se tak na doplnénfi seroto-
ninu a oxytocinu, ne dopaminu. Doprejte si pordd-
ny spdnek, jdéte se projit do prirody, obejméte
své blizké.

3. Pldn na ,,den poté": VétSinou upindme v8echny
své sily do dne D — tim si ale vytvdrime jen vétsi
Utes smérujici do prdzdnoty. Pripravte si dopre-
du, co budete délat, az to vse skondi. Tim nemdm

ale na mysli takové to ,,az odstdtnicuji, kone¢né
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pUjdu na ten tridenni trek, obejdu kazdou hos-
podu v Praze nebo se vrhnu do nového konicku."”
Jak uz vime, nase télo je ve fdzi regenerace, proto
by pldn nemél obsahovat vykonové ukoly, ale spi-
Se nizkoprahové radosti, jako je prochdzka, ¢tenf
a setkdni's lidmi, s kterymi nemusite nic predstirat.

Savoring (vychutndvdni) jako I€k na hedonickou
adaptaci: Misto pldnovdni dalsiho kroku se védo-
meé vracejte k detaillim svého Uspéchu. Sdilejte
pribéhy z cesty s ostatnimi, prohliZejte si fotky
z obdobi pfipravy. Timto ,prezvykovdnim pozi-
tivna" ddvdte mozku Sanci vytvofrit si opioidnf{
odménu, kterou dopaminovy sprint prehlédl| —
aktivujete systém ,libeni”, o kterém jsme mluvili
v biologické cdsti. 3

Reflexe: Az ziskdte néjakou energii zpét, v klidu
si sednéte a zamyslete se, co jste se za celou cestu
naucili, co to pro vds znamenalo, co vdm to prines-
lo, za co jste vdécni. MUzete si to i zapsat.

Co jsem se za tu cestu naudil/a? Co to pro mé zna-
menalo? Co mi to prineslo? Za co jsem vdécny/a?

Mindfulness: Jak jsme se naucili, nase spolec¢-
nost nds tdhne do vykonU a sméruje nasi pozor-
nost na dotahovdni cilt. Zapomindme se vSak
zamérovat na pritomny okamzik a proces. Mind-
fulness ndm pomdhda zit v pritomnosti a kultivovat
tak pozorovdni procesu bez nutnosti okamzitého
hodnoceni vysledku, coZz ndm umoZriuje vystoupit
z nekonecného kolotoce budoucich ocekdvdni.
(Mindfulness a priklady meditaci najdete v nasem
5. &isle s tématem Cas).

Z fixniho k ristovému: Kdyz k Zivotnim zméndm
pristupujeme s rdstovym pfristupem — vnimdme
je tedy jako pfileZitosti k u¢eni a rozvoji novych
dovednosti, nikoli jako nepfijemnosti, které je tre-
ba sndset — zotavujeme se rychleji a prizplsobu-
jeme se efektivnéji. *

Tvorba osobni vize: Vytvorenim osobni vize, tedy
orientaéniho kompasu postaveného na nasich
dlouhodobych hodnotdch a smyslu, prejdeme
z orientace na pevnou cilovou ¢daru na smér
cesty. To ndm umozniuje Cerpat smysl a radost
z kazdodenniho procesu namisto pouhého ¢ekd-

ni na vysledek. V ¢em jste dobri? Co vdm ddvd
energii? Jaké jsou vase hodnoty? Co vdm ddvd
smysl? Cile jsou pouze pozastaveni, zda jdeme
sprdvnym smérem, nedefinuji nds.??

9. Periodizace zdtéze: Namisto jednordzovych ,pre-
palt”, které vedou k totdInim kolapstm, prakti-
kujte strategickou periodizaci, kdy dlouhé bloky
z4dtéze nahradite krdtkymi sprinty prolozenymi
védomou regeneraci. Cilem je nefungovat jako
maratonec na pokraiji sil, ale jako $pickovy atlet.>*

Zatimco dosahovdni cild je o budoucnosti, radost
vyZaduje pritomnost.

AZ se vdm tak bude bliZit dalsi vytouZeny a vybojo-
vany milnik, vzpomerite si na tento ¢ldnek a zkuste
svd o¢ekdvdni ukodirovat. Tu nejlepsi ptidu pro budoucfi
spokojenost vSak muzete zadit kultivovat uz dnes,
at uz vychutndnim pfitomného okamziku, ocen&nim

své cesty ¢i vypracovdnim osobni vize.

Veronika Plachd I
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JTHE PLOT TWIST?
DIAGNO STIK()VALI
MIROZTROUSENOU |
SKLEROZUS & -

Roztrousend skleréza (RS) je chronické autoimunitni onemocnéni cen-

trdiniho nervového systému. N&s imunitni systém utoci na ochranny
obal nervovych vidken (myelin), coz narusuje prenos signdlti mezi moz-
kem a zbytkem téla. Mlze se objevit jiz v détském véku, ale nejCastéji
zacind mezi 20. a 40. rokem. Postihuje zhruba dvakrdt ¢astéji zeny
nez muZe a pocet piipadl v CR je priblizné 25 000.

RS se prezdivd ,nemoc mnoha tvdri" — jeji projevy jsou nevyzpyta-
telné a u kazdého vypadd toto onemocnéni trochu jinak. Prvotnimi
priznaky jsou poruchy citlivosti (brnéni, mravenceni ¢i pocit ,mrtvé"”
koncetiny) Ci zdnéty oCniho nervu (rozmazané vidéni, bolest za okem
pri o¢nim pohybu, vypadek zorného pole). S progresi RS se objevuji
potize s ovldddnim téla, jako jsou problémy s rovhovdhou (ataxie),
svalova slabost (pocit tézkych nohou a zakopdvdni, neschopnost ujit
delsi vzddlenost) a tres &i spasticita. Mezi neviditelné priznaky roztrou-
Sené sklerdzy patfi problémy s krdtkodobou paméti, soustrfedénim
a rychlosti zpracovdni informaci. Nejvice omezujici muze byt pato-

logickd dnava. Jednd se o ndhly, paralyzujici pocit vycerpdni, ktery

neodpovidd vynalozené ndmaze.
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Pozn.: Pro zachovdni anonymity jsou dulezité identifi-
kaéni idaje zménény.

Autentickd zkuSenost respondentky
s roztrousSenou sklerézou (RS)
v kombinaci s osobnostni poruchou
a tézkymi depresemi aneb Diagné-

s II

zou RS to nekondi, ale zacind!

Pro vétsSinu lidi je RS velkou nezndmou a stejné
tak to bylo pro 27letou Tamaru, kterd prdvé po ndroc-
ném rozchodu zadinala novou zivotni kapitolu.
Bylo zrovna obdobi okolo Vdnoc a na mladou studentku
se v tom vSem nahrnulo mnoho stresu, coz by se v jeji
situaci dalo poklddat za bézné. Méné béznd byla ale jeji
reakce na stres: Tamara pocitovala silné brnéni a ztrdtu
citu v obou rukdch. Ruce se ji hare ovlddaly, a jelikoz
tyto priznaky neustdvaly, Tamara se rozhodla navstivit
svou obvodni |ékarku, kterd ji poslala na neurologii.

Byla hospitalizovdna, a kdyz po néjaké dobé doslo
k magnetické rezonanci, byl u ni nalezen klinicky obraz
jiz rozvinuté roztrousené sklerdzy.

Roztrous$end skleréza nebyla jedinou Tamarinou diagné-
zou. Potykala se jesté s osobnostni poruchou a tézkymi
depresemi. Je rdda, ze k diagnostice doslo, protoze
ji to potvrdilo, Ze to, co prozivalq, je skute¢né: , Je to fajn.
Jakdkoliv diagndza je fajn, kdyz vis, Ze to, co se ti déje,
je skutecné a Ze nejsi jedind na svété, kdo se citi néjak
divné. TakZe na jednu stranu je to velké vysvobozeni,
protoZe prijde néjakd krabice, se kterou uz ¢lovék muize
pracovat. Dostanes obrysy néceho.”

Psychiatrickd diagnéza pomohla Tamare nalézt
odpovédi na mnoho otdzek ohledné jejiho sebepojeti.
Dostala také vhodnou lé¢bu. S depresemi se potykala
jiz velmi dlouho: , A ty nevis, Ze mds depresi? To sis toho
nevsimla? Ne, do p***** nevsimla jsem si toho, pro-
toze jd v tom Ziju, co si pamatuju. Pro mé je to nor-
mdlini stav. Pro mé bylo hrozné divné zazit

na prvnich antidepresivech, Ze mi je dobre.
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Jd vim, Ze jsem se citila strasné z toho, Ze mi je dobre.
Je to divné, ale prosté to jsem nebyla ja. Najednou
to nejsi ty, jakou se znds, protoZe cely Zivot pfemysliis
v ¢ernejch barvdch.” Jako dité také bojovala se sebe-
vrazednymi myslenkami, které jsou ¢astym symptomem
deprese: ,Jd vim, Ze jsem nebyla v porddku, protoZe
si nemyslim, Ze je normdini, kdyZ si dévce na zdkladni
Skole vezme do hlavy, Ze az ji bude 18, tak se zabije.”

Diagndza RS pro ni byla zpocdtku katastrofou: , Bylo
to strasné. Zddné osvobozeni to nebylo. Jd jsem
na zaldtku viabec nevédéla, co se déje. Nikdo mi nerekl,
co je ve hre. Jd jsem jen byla odesldna k té specialis-
tce, kterd mé vysetrila a rekla: Mné se to nezdd, posiu
vds do nemocnice. Prisla jsem do nemocnice a do toho
mi vydésend mdma psala, Ze nasla, Ze mizu mit roztrou-
Senou sklerdzu, a byla z toho zhroucend. Tu diagndzu
RS jsem tehdy vnimala tak, Ze budu do 10 let na inva-
lidnim voziku a umru.”

Pro Tamaru bylo velmi ndroc¢né se s celou situaci
smiTit, a diagndzu vnimala jako Zivotni stopku, kterd
uz ji nedovoli pokracovat a splnit, co si v Zivoté vysnila:
L VIS, Ze ti skoncil Zivot, jaky jsi doted’ znala. Vis, Ze to,
co se ti déje, se nezlepsi. Nedd se tomu pomoct... tedy
nedd se to zastavit nebo vylécit Uplné. Je to spousta
nezndmého. Progndzu vidis v podobé invalidniho voziku,
coz ve 27 letech nechce$, kdyZ se ti zrovna hezky rozjel
Zivot a ty bys treba hnizdila.”

Kvuli diagnéze RS Tamara nevérila, ze by jesté nékdy
mohla navdzat partnersky vztah: ,Prispélo k tomu
i to, Ze jsem byla cerstvé po rozchodu. Myslela jsem
si, Ze kvuli RS se mnou nikdo nebude chtit byt. Ktery
normdlini 30lety muz by chtél Zenu s takovou diagnd-
zou? To je ten pocit toho, Ze ti skoncil Zivot..." Souviselo
to také s tim, Ze jeden z jejich vztahl prdvé kvali jejim
zdravotnim problémuam skoncil: ,Nasla jsem si pritele,
ktery po urcité dobé uZ nedokdzal snést to, Ze mé neu-
stdle néco boli a neni mi dobre. Kon¢ilo to tim, Ze mi rekl,
Ze uZ se mnou nechce mit nic spolec¢ného.”

Prijeti diagndzy bylo pro Tamaru krdtce po diagnostice
nesplnitelnym ukolem, byla dlouho ve fdzi odmitdni:
.Jd jsem byla docela dlouho v odmitnuti, ve vztekdni
a v naprostym popirdni. Dlouho. AZ bych rekla, Ze jsem
se dost urvala ze retézu, protoZe v tu chvili uz je vsechno
jedno a vlastné na nicem nezdleZi. Pareni mi nikdy
nebylo cizi a vdany moment mé depresivni ladéni

a Zivotni situace prispély k tomu, Ze jsem v parbdch
vytrvale pokracovala. V hospodé jsem méla druhy
domov — az bych fekla, Ze spiS domov." Do té doby
totiz Tamara nezila prilis zdravé a sama sebe ani svého
Zivota si nevdzila a vlastné o néj ani tolik nestdla.

Odmitdni vypadalo napriklad tak, ze méla Tamara
dvé prdce a nedovolila sama sobé ani chvili odpo-
¢inku: ,Ucila jsem a jesté jsem délala 24hodinové
smény na recepci v hotelu. Potom mé to samozrejmé
naprosto sundalo zdravotné (...). Prisla velikd ataka
a jd jsem odpadla uplné asi na rok a pul. Méla jsem
velmi bolestivé kfece a syndrom neklidnych koncetin
(...). Je to nesnesitelny pocit. Také se mi Spatné chodilo.
Mohla jsem chodit jenom kolem ndbytku kvdli slabosti
v nohou. Byla jsem velmi unavend. Nebyla jsem schopna
cokoliv délat. Travila jsem ¢as v posteli, coZ provdzelo
hlavné hodné boleni a kvtli tomu mdlo odpocinku. Méla
jsem velky strach, byla to prvni velka bolavd zkusenost
s roztrousenou sklerézou."”

Zd&sadni zména Zivotniho stylu nastala, az kdyz
Tamara prerusila 1é¢bu: ,Nejradikalnéjsi zmény Zivot-
niho stylu prichdzeji az ted, kdyZ uz nejsem na Ié¢bé.
Kdy vim, Ze uzZ je to celé jen v mych rukdch a v souladu
s tim se zarizuju. SnaZim se pracovat vic se vsemi pro-
blémy, které mdm. TakZe paradoxné ted, i kdyZ jsem
na tom zdravotné nejhdr, co jsem kdy v Zivoté byla,
mdm zrovna hezké obdobi, kdy se mi darf jako ¢lo-
véku hezky (...). UZ nemdm mozZnost se schovat za léky
a musim resit problémy, které se se mnou tdhnou od dét-
stvinebo od puberty. TakZe jé ted'fesim véci, které jsem
méla mit vyresené pred 25 lety. To mi zlepsuje vztah
k sobé samé. Mnohem vic si za to sama sebe vdzim.
A vdzim si sama sebe také za to, ¢im jsem si prosla
a co jsem musela zviddnout... To uvédoméni i ta mozZnost
zastavit se a fict si: ,Je tohle Zivot, ve kterém chci pokra-
covat, anebo chci ten zivot Zit jinak?' jsou pro mé dost
zdsadni. Mdm velmi omezeny cas a dokud jesté jsem
v tomto stavu, tak si nechci zavirat dvere tim, Ze budu
délat véci, kterym nevérim a které mi nedélaji dobre.
Chci mit hezky Zivot, mdm na to prdvo. A mdm prdvo
na to byt zdravd alesponi v néjakém ohledu. Doslo mi,
Ze tim jedinym, kdo to pro mé muzZe udélat, jsem jd,
a v tu chvili jsem zacala pracovat na vztahu k sobé.”

Tamarin pfristup k jeji diagndze se ¢asem znacné
proménil a v RS nasla skryty smysl: , Je to to nejlepsi,
co mé mohlo potkat, protoZe mi to doslova zachrdnilo
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Zivot. TakZe jé jsem za tu nemoc fakt rdda (...). Urcité
to zménilo moje vztahy v tom sméru, Ze to uzdravilo
muj vztah k lidem. UmozZnilo mi to otevrit oli a uvé-
domit si, Ze vztah by mél byt oboustranny. Pomohlo
mi to zbavovat se téch vztahd, kde jenom jd jsem ten,
kdo je funkcni. DoSlo mi, Ze i v nékterych mych partner-
skych vztazich se opakoval tento vzorec.”

Nakonec jesté doddvd, co by si prdla, aby se zménilo
v pohledu spole¢nosti na RS i dalsi chronickd one-
mocnéni: ,Moc bych si prdla, aby lidé védéli, Ze i kdyz
néco neni vidét, tak to neznamend, Ze to neexistuje.
To je pro lidi se sklerézou obrovsky problém. ProtoZe
jsme dost silni, dokdZeme hrdt pred vsemi divadlo,
abychom mezi lidmi vydrzeli. KdyZ nds pak doma nikdo
nevidi, zhroutime se. Obcas se ale zprostredkované
dozvite, Ze lidé, do kterych byste to vibec nerekli,
o vds rikaji véci spojené s vasim zdravotnim stavem,

které se vds hluboce dotknou. Je hrozné smutné

to slySet. TakZe bych si prdla, aby lidé védéli, Ze tri Ctvrté
casu to onemocnéni neni vidét. To ale neznamend,
Ze nemdme bolesti a zdravotni problémy. U kaZdého
RS vypadd jinak, a proto je dileZité lidi s timto onemoc-
nénim poslouchat, ptdt se jich, zajimat se o né. Prdla
bych si, aby se spole¢nost nds a naseho onemocnénf
nebdla.”

V soucasnosti je Tamare 41 let, neni na invalidnim voziku
a jeji vésni jsou prochdzky s pejskem. Pini si své Zivotnfi
sny a cile, protoZe si uvédomuje, Ze jeji zdravotni stav
se mUze kdykoliv zhorsit, a jeji ¢as je proto velmi limi-
tovany. Vede online kurzy angli¢tiny se zamérenim
na pripravu na Cambridge certifikdty, trénuje svého
psa a stavi novy diim, kde bude bydlet se svou milova-
nou rodinou. Kone&né se po letech trdpeni citi $tastnd.

Barbora Kasdkovd I
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Jednim z nejndrocnéjsich zivotnich milnikd je rozchod s milovanym part-

nerem/partnerkou. Védét, s ¢im se miuzeme tésné po rozchodu setkat,

ndm muze pomoci celou situaci Iépe zpracovat. Prdveé proto si v dneSnim

¢ldnku predstavime Gottmanovy &tyfi signdly predznamendvajici konec

vztahu a také to, jak s nimi pracovat a predejit jim. Také si vysvétlime, proc

to nékdy vypadd, jako bychom byli na partnerovi/partnerce doslova zdvisli

a proc zlomené srdce neni jen bdsnickym obratem, ale dokonce diagnézou

v MKN-10!

GOTTMANOVA
TEORIE: CTYRIJEZDCI
APOKALYPSY

(The Four Horsemen of the Apocalypse)

Zatimco v biblickém smyslu ¢tyfri jezdci zvéstovali
konec svéta, v tom vztahovém zvéstuji rozpad part-
nerského vztahu. Gottman, americky psycholog a eme-
ritni profesor na University of Washington, vystudo-
val matematiku a psychologii, coz zdsadné ovlivnilo
jeho pristup k tématu partnerskych vztaht, kterému
zasvétil 50 let svého zivota. Na kampusu University
of Washington zalozil tzv. laborator Idsky (Love Lab),
kde provddél po desitky let rozhovory se stovkami pdra.
Béhem vypovédi partner méril jejich tep, krevni tlak,
hladinu stresovych hormont a analyzoval vyrazy tvdre.

Vypozoroval, Zze v partnerskych vztazich, jez se nakonec
rozdélily, byly normou ¢tyfri vzorce, které znemozriovaly
konstruktivni reseni vztahovych problému. Jednalo
se o kritiku, opovrzeni, defenzivu a zazdivdni (criti-
cism, defensiveness, contempt, stonewalling), které
nazval ,¢tyfmi jezdci apokalypsy”, protoze jsou natolik
destruktivni, ze ve vétsiné pripadl vedou ke zmizenf
partnerského ,my".®

Kritika (Criticism)

Kritika mUze za¢inat napriklad vétou ,ty vzdycky/nikdy"
a spocivd v tom, Ze problém existujici mezi ndmi a nasim
partnerem/partnerkou prezentujeme tak, Ze se jednd
o vnitfni vadu partnera/partnerky. Nds/nase partner/
ka bude kritiku vnimat jako primy uUtok na néj a bude

se chtit prirozené brdnit. To ndm vSak uzavird cesty
k dohodé — ani jeden z partnerd se neciti vyslySen
a oba se v pritomnosti toho druhého mohou zadit citit
Spatné.

Jak z toho ven? Regenim je preformulovdni nasi stiz-
nosti. Misto rozhoréeného ,Ty prosté nikdy nedodrzis
slovo! Nedokdzes splnit ani tu vecefi, kterou jsi slibil/a!”
je tfeba vice mluvit o nds samotnych, o tom, co pro-
zivdme my. Napriklad: ,Mrzi mé, kdyz slibis, Ze spolu
pujdeme na veceri a nakonec se to nestihne. Pomohlo
by mi, kdybys mi slibil/a jen to, co dokdzes spinit, abych
pak nebyl/a smutny/& kvali tomu, Ze to zase nevyslo.”
Abychom mohli problém resit konstruktivné, je tfeba
o ném mluvit jako o vnéjsSim aspektu naseho vztahu.
Kdyz problém adresujeme jako vnitfni vadu partnera/
partnerky, vede to k okamzité defenzivé, kterd uzamyka
dvere jakémukoliv resent.

Defenziva (Defensiveness)

Jde o reakci na kritiku, kdy bud'vracime tUder nebo
se stavime do role obéti. Timto jedndnim se snazime
ddt najevo, ze chyba je na druhé strané. Oboji brdni
prevzeti odpovédnosti za spole¢né neshody ve vztahu.
| v pripadé kritiky od partnera/partnerky neni defen-
ziva tou sprdvnou cestou — pouze prilije olej do ohné
jiz probihajici hddky. VSelékem na defenzivu je snaha
skutec¢né vyslechnout partnerovu/partnercinu stiznost
a prijmout za dany problém alespori ¢dst své odpo-
védnosti a na vzdjemné odpovédnosti za zdlezitosti
ve vztahu pak stavét i samotné reseni problému.

>
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Opovrzeni (Contempt)

MUze vypadat napfriklad tak, Ze si pfi kazdém ctvrtém
slové partnera/partnerky opovrzlivé odfrkneme, vysmi-
vdme se, obracime oci v sloup a celkové se chovdme
tak, jako bychom byli néco vic nez nds/nase partner/
ka. Opovrzenije tim nejzdvaznéjsim z ,jezdcl”, protoze
utocime na dustojnost druhého a ni¢ime vzdjemnou
ndklonnost a obdiv.

Jak se s tim popasovat? Dle Gottmana je tfeba opo-
vrzeni nahradit kulturou uzndni. Misto vytvdreni listu
partnerovych/partnercinych chyb bychom se méli zamé-
rit na to, co déld sprdvné, co se mu/ji povedlo a proc
jsme si vybrali prdveé jeho/ji. Pfemitat o tom v hlavé
ale nestadi. Nasi vdécnost, obdiv a chvdlu je tfeba vyjd-
drit nahlas — a to alespor trikrdt denné!

Je také treba zménit dialog zalozeny na pocitu viastn{
nadfazenosti. Je prirozené, Ze se chceme vidét v tom nej-
lepSim svétle. Jednd se o koncept self-serving bias neboli
sebepotvrzujici zkresleni, kdy Uspéchy pripisujeme vlast-
nimu Usili a schopnostem a nelspéchy zas naopak vnéj-
§im okolnostem ¢i smuale.?¢ Vzit tento koncept v Gvahu
muUze byt velmi ndpomocné; zdroven za kazdym pro-
jevem opovrzeni se maze skryvat néjakd nenaplnénd
touha (napfr. ,on/a mé zase zapomnél/a vyzvednout”,

.Zase se mé nezeptal/q, jak jsem se dnes mél/a...").

Misto opovrzlivého shazovdni partnera/partnerky
zkusme identifikovat, co ndm chybi a co presné bychom
potrebovali.

Zazdivdni (Stonewalling)

Dle psychoterapeutky Lisy Lund je zazdivani ¢astéjsi
u muz(, zatimco kritika je béznéjsi u zen.?” Zazdivdni
se projevuje tim, Ze se partner stdhne z konverzace

a pusobi dojmem ,mdm to na hdku, je mi to burt!".
Tak to alespori pusobi zvendi. Gottman vsak diky svym
analyzdm rozhovor (zahrnujicich i méreni fyziologic-
kych funkci) zjistil, Ze se uvnitr respondentt déje pravy
opak. Dochdzi k eskalaci vnitfniho napéti a nakonec
k (metaforickému) sope¢nému vybuchu, kdy partner/
ka prdskne dvermi a odchdzi ze situace pryc.

Redenim je spole¢nd domluva na pauzdch, kdy se part-
ner/ka pfi emocnim zaplaveni napf. pdjde projit a vrati
se, kdyZ uz je klidny/& a pripraveny/d k reseni situace
znovu pristoupit. Prochdzka by méla trvat alespon
20 minut, aby télo stihlo odbourat stresové hormony
a tepovd frekvence se vrdtila do normdlu. Svdj odchod
ze situace také rddné komunikuje a zddrazni, ze se vrati
a Ze neodchdzi nadobro.

DUM SPOKOJENEHO
VZTAHU

(The Sound Relationship House Theory)

Na zdvér Gottmanovy teorie jsme chtély do takto zdvaz-
ného tématu vnést i ,pozitivni aspekt”. Gottman se nej-
vice proslavil konceptem ,Domu spokojeného vztahu".
Zkrdcené, jednd se o teorii, kterd Fikd, Ze $tastny vztah
nestoji na tom, Zze se nehdddme, ale na tom, jak silné
je nase pratelstvi a jak dobre dokdZzeme pracovat s chy-
bami v komunikaci. Diky svému rozsdhlému vyzkumu
Gottman prinesl dikazy o tom, Ze:

e Hadky jsou normdini a nevyhnutelné (a i velmi $tast-
né pdry maji nékteré neresitelné problémy).

e Klicem neni hddky eliminovat, ale naucit se je zvla-
dat bez opovrzeni a dalSich destruktivnich vzorcu.

e Emocniinteligence a drobné projevy laskavosti v kaz-
tickd gesta.

e Spokojeny vztah neni otdzkou stésti nebo osudu
— je o dovednostech, které si s dostate¢nym usilim
muze osvojit kazdy.

LASKA JAKO ZAVISLOST

Nyni se pojdme presunout k tomu, co se v nds déje
z hlediska neurobiologie. BEhem romantického vztahu
mozek neustdle produkuje dopamin ve dvou konkrét-
nich centrech. Prvnim je nucleus accumbens, jenz fun-
guje mimo jiné jako centrum odmény, slasti, motivace,
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ale i zdvislosti. Vztah byl pro nasi centrdini nervovou
soustavu zdrojem ,odmén” v podobé zprdv, doteka,
pocitu bezpedi a dalSich projevid ndklonnosti od nasi
druhé polovicky. Partner/ka pro nds byl/a primdrnim
zdrojem uspokojeni, jeho/jeji ndhld absence po rozchodu
muze vést ke stavu podobnému odvykdni drogové,
alkoholové ¢i jiné zdvislosti. Z porozchodového hlediska
se muze jednat napfriklad o nutkavou touhu si byva-
Iého/byvalou pfipominat, at uz jde o prohliZenf si fotek,
¢teni starych zprdv nebo psani novych. Pro mladsf{
generace je typické tfeba i neustdlé sledovdni pro-
fill expartnerl na socidlnich sitich a pozorovdni, jestli
si on/a zobrazuje nds obsah a pripadné na néj reaguje.
Jak jiz to ale u zdvislosti byvd, krdtkodobé ndm muze
toto chovdni dopamin doplnit, ale ve vysledku ndm ubli-
Zuje a brdni v odpoutdni se od zaniklého vztahu.

Na toho, s kym jsme byli ve vztahu, mdme tendenci neu-
stdle myslet i kvlli druhému centru produkce dopaminu,
kterym je prefrontdini kortex, centrum sebekontroly,
pldnovdni a pozornosti. Nékdo, s kym jsme si pldnovali
budoucnost, tu najednou nenf, a u nds mlze z nedo-
statku dopaminu a serotoninu nastat anhedonie, tedy
stav, kdy ztrdcime zdjem o drive oblibené cinnosti,
neprozivdme potéseni ani radost. Dokonce i tento
fenomén se objevuje nejen po rozchodu, ale i pfi absti-
nenci u zdvislosti.*® To vSe mlze byt navic umocnéno
takzvanym ,vzpominkovym optimismem®”, kdy mdme
tendenci vzpominat jen na to dobré, co jsme s partne-
rem/partnerkou zazili. Vztah se ndm tak zdd mnohem
rzovéjsi, nez doopravdy byl, coz opét vede k tomu,
Ze partnera/partnerku chceme zpdtky o to vic.

ZLOMENE SRDCE

Zdravé a fungujici vztahy ndm pomdhaji udrzovat nasi
rovnovdhu. K vzdjemné koregulaci ve vztahu mUze
dochdzet napfriklad dotekem, o¢nim kontaktem nebo
c¢ichem a predpoklddd se, Ze s partnerem/partnerkou
regulujeme a synchronizujeme nase télesné rytmy.
Ztrdta vztahu pro nds znamend tedy i ztrdtu reguldtora.
Na néjakou dobu podléhdme vnitrni dezorganizaci,
mdme problémy s koncentraci, spdnkem, ndladou, jsme
vice neklidni a méni se ndm chuté k jidlu.*® Jsme zkrdtka
zlomeni — nase ,srdce se zlomi, ale zlomené Zije ddl”,
jak napsal pred vice nez dvéma sty lety bdsnik George
Gordon Byron, a nevédomky tim popsal stav, ktery
se v dnesni mediciné nazyvd syndrom ,takotsubo”
neboli syndrom zlomeného srdce. Mit zlomené srdce

tedy nenf ,jen" bdsnicky obrat, ale stav, ktery svymi
projevy (bolesti na hrudi, dusnostfi, zrychlenym tepem
a mdlobami) napodobuje infarkt myokardu. Na rozdil
od néj md vsak lepsi progndzu. Jakmile pomine nejhorsi
psychicky Sok (vyvolany napfiklad prdvé rozchodem)
a hladina hormont se ustdli, srdce se u vétSiny lidi
vrati z do¢asného ochrnuti do plivodniho funkéniho
stavu.?” Rozchod neni jen koncem jednoho pfibéhu,
ale i za¢dtkem nového vztahu — vztahu se sebou samym.
Bud'te k sobé v tomto prechodném obdobi laskavi.
Doprejte si ¢as a vérte, ze z kazdého zlomeného ,my”

Vv

muze ¢asem vyrist mnohem védoméjsi a celistvéjsi ,ja".

llustrace: Barbora BroZové

Takotsubo je keramickd nddoba s tdzkym hrdlem
a Sirokym dnem pouzivand v Japonsku k lovu
chobotnic. Kdyz ¢lovék prozije extrémni emo-
ciondlni sok, jeho srdce pod ndporem streso-

vych hormont( zméni tvar. Levd srdeéni komora

se v dolnfi ¢dsti nafoukne a prestane se hybat,
zatimco horni ¢dst zlstdva stazend. Na rentgenu
pak srdce vypadd presné jako tato japonskd
nddoba.3®

Barbora Kasdkovd a Martina Hasmanovad I
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A

ZDRAVI:

.Boli mé hlava, asi umirdm®”. Takovou a ji podobné véty
slychdvdme od okoli ¢asto. Humorem se snazime vypo-
rddat se se somatickou bolesti, kterou kazdy z nds nékdy
zazil, zazivd a jisté jesté zaZije. Co se ale stane,
kdyz je takovy strach vyhndn do extrému?

Hypochondrie je ¢asto zmiriovdna v médiich ¢i verej-
ném prostoru negativné a humorné, z ¢ehoz plyne také
humorné oznaceni ¢lovéka, ktery si stéZuje na bolest,
jako hypochondra. Situaci ani nepomohl sitcom Come-
back, ve kterém se problematika hypochondrie skute¢né
zobrazovala jako groteskni. Seridl vykreslil hypochon-
dra jako nékoho, komu vlastné nic neni a na nemoc
si jen hraje.

Hypochondrie je neurotickd porucha spadajici
pod somatoformni poruchy (podle MKN-10). Hlavnim
rysem vsech somatoformnich poruch jsou opakované
stiZznosti na télesné symptomy s tim, Ze pacient vyza-
duje Iékarské vysetreni, prestoze opakované ndvstévy
u rlznych specialistl jsou bez jakychkoliv ndlezl.
Kromé hypochondrické poruchy sem spadd napriklad
pretrvdvajici somatoformni bolestivd porucha nebo
somatiza¢ni porucha. Pro hypochondrii je specifické,
Ze se pacient opakované zabyvd myslenkami o viastnim
onemocnéni. Tyto myslenky se projevuji uritymi soma-
tickymi potizemi nebo trvalym zabyvdnim se viastnim
télem. Bézné a normdini fyziologické jevy si pacient
interpretuje jako patologické a domnivd se, ze trpi néja-
kou (obvykle zdvaznou) nemoci. Pozornost pacienta
je mifena vétsinou na jednu ¢dst téla, jeden orgdn nebo
télesny systém.

Pacient trpici hypochondrii je presvédcen, ze fyzickou
nemoc opravdu md, prestoze lékarskd vysetreni doka-
zuji pravy opak. Nikdo mu nevéri a ¢im vice si stézuje,

tim méné jej okoli bere vdzné. Z takového Zivota plyne
velkd uzkost, kterd pacienta svird, a pacient se tak toci
ve spirdle. Uzkost totiz miZe spustit uréité télesné
reakce, které si mize pacient interpretovat prdavé jako
projev vdzné nemoci, a vznikd tak za¢arovany kruh.
Psychologa ¢&i psychiatra hypochondr sdm nevyhledd,
je k takovému odbornikovi ¢asto posldn Iékarem ¢i pri-
buznym, ktery md o néj strach.

Hypochondrie se vyskytuje stejné jak u Zen, tak u muzd.
Jeji 1éEba je ndro&nd, nebot primét pacienta k 1é6&bé
muze byt opravdu slozité. Zdkladem kazdé IéCby je
diagnostika, kterou mze provddét pouze klinicky
psycholog ¢i psychiatr. Po diagndze ndsleduje 1é¢ba,
kterd je typicky provddéna psychoterapii, obvykle KBT,
ve které se odbornik s pacientem zaméruji na ndcvik
relaxaci, feSeni problému, ale také na psychoedukaci.
Psychoterapii a psychoedukaci doprovdzi psychofarma-
kologickd l1é¢ba, kterou stanovuje psychiatr. BézZnd jsou
antidepresiva ¢i antidepresiva s anxiolytickym ucinkem,
v krajnich pripadech mze byt pacientovi predepsdno
samotné anxiolytikum, jako je benzodiazepin. Ty jsou
predepisovdny na krdtkou dobu a pouze jako SOS medi-
kace, protoZze maji zdvislostni potencidl.

Hypochondrii mGze doprovdzet také strach ze smrti,
tedy thanatofobie, nebo strach z konkrétni smrtelné
choroby, jako je rakovina, tedy cancerofobie. Tyto fobie
umocnuji pacientdv strach o jeho zdravi a ¢asto zajde
nemoc tak daleko, Ze odbornikdim nezbyvd nic jiného,
nez pacienta hospitalizovat, coz se déje jen v krajnich
pripadech.
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OSOBNI PRIBEH

Psal se rok 2024, kon¢il jsem druhdk na bakaldfi na psy-
chologii PedF UK. Bylo to obdobf, kdy jsem postupné
vysazoval antidepresiva a také jsem dost drasticky
hubnul. Postupné mé zacalo bolet v krku, ale moc vel-
kou vdhu jsem tomu nepriklddal. Bolela mé zdda,
A tak jsem zadal chodit k Iékardim na rliznd vysetreni
(krve, krku, zad, zubt). Nikdy nic nenasli, ale j& jsem zacal
byt ¢im ddl vice presvédcéeny, Ze mdm rakovinu jazyka
nebo krku, jelikoz se mi maj jazyk zddl na prvni pohled
vypoukly, bolel mé krk a hare se mi polykalo, coz podle
raznych zdroja poukazovalo na rakovinu jazyka.

Zacal jsem své télo vice a vice sledovat a naprosto
normdlni fyzické projevy, jako je lehky bily otisk kolem
zubu, jsem vnimal jako dalsi ndznak rakoviny. Pdrkrdgt
jsem skoncil na pohotovosti, protoze se mi opravdu
$patné dychalo a bdl jsem se, Ze brzy umru. Na poho-
tovosti mé zkontrolovali, ale rekli mi, ze mi viibec nic neni.
Toho si zacalo v§imat mé okoli. Kamarddi a rodina
mé presvédcovali, Ze je to vée v mé hlavé, jd jim ale nevé-
fil a uz jsem se jim bdl svérovat, protoze mé problémy
zleh¢ovali. Byl Cervenec, jd jsem od ledna zhubl a kazdym
dnem jsem se vice a vice klepal a bdl se o svij zZivot.
Nakonec jsem prijel k roding, sli jsme k dalSim odborni-
klm, ktefi mi vyvraceli, Ze by mi néco bylo. To uz jsem
ale nezvlddl. Ndsledujici tyden jsem se potuloval po domé,
nic jsem nejed| a jen jsem se klepal, z ¢ehoz jsem opét
zhubl. Prévé tohle mé presvédcilo, Ze mdm rakovinu,
jelikoz pri rakoviné vétSinou rychle hubnete, coz podpo-
filo mUj hypochondricky blud. Kazdy den jsem se loudil
s blizkymi lidmi. Nakonec, kdyz byl muj strach o Zivot
tak velky, Ze jsem se rozhodl, Ze si Zivot vezmu radsi sédm,
nez aby mi ho vzala rakovina, nastoupili rodice. Obvolali
odborniky a ti jim Fekli, Ze musim okamzité do nemocnice
k hospitalizaci. Pri hospitalizaci mé bolelo Uplné vSechno,
celé télo. Mél jsem pocit, Ze mdm kuli¢ky v rukdch
a nohdch a jasné, Ze jsem si myslel, Ze je to dalsi rakovina.
Na psychiatrii mi nasadili ergoterapeutickou, psycholo-
gickou a farmakologickou Ié¢bu, bral jsem hodné antide-
presiv s anxiolytickym Gcinkem, antipsychotika a benzo-
diazepiny. Za tyden jsem byl docela v porddku. Nakonec
jsem odesel po dvou tydnech, jiz zdravy, nicméné jsem
byl jako kostra, byl jsem extrémné vyhubly, coz se také
rodi¢im nelibilo, a zac¢ali mé ,vykrmovat”. TakzZe jsem
se vratil za 4 mésice na pavodni vdhu, kterou jsem
mél v lednu, byl jsem ale zdravy. S hypochondrickymi

myslenkami se potykdm dodnes, ted'jiz ale vSe resSim
vcas. Z celé zkusenosti jsem si vzal ponaucenti: resit
jakékoliv neprijemnosti v€as a s prislusnym odbornikem.

PRAKTICKA
DOPORUCENI

V posledni dobé se mluvi o kyberchondrii, tedy stra-
chu z onemocnéni, o kterém jsme si Cetli na internetu,
coz jisté vsichni zndme. Je dlleZité se tomu vyhnout,
nebo to alespori minimalizovat. Pro spokojenéjsi zivot
je praktické vérit 1ékarliim a psychologlim, jsou to odbor-
nici a vétSinou védi, co délat. Pokud vds ale néco zne-
pokojuje, urdité se na lékare obratte (pfece jen davétuj,
ale provéruj a zde to plati také).

Vénujte pozornost Uzkosti a reste ji v¢éas, to znamend,
kdyz vdm za¢ne omezovat Zivot. Stejné jako u somatic-
kych onemocnéni mdme tendenci jejich reseni odklddat,
protoze ,ono to samo prejde”. Kdyz ale ¢lovék vyhledd
odbornika vcas, celd situace se pro néj stane snazsi.
Uzkost je nemoc jako kazdd jind a pokud ji nebudete
resit, preroste vdm pres hlavu a mUze se rozvinout
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A ted tedy jak se chovat k ¢lovéku s hypochondrii.
Je dllezité vnimat jeho bolest, ale zdroveri ddat tako-
vému ¢lovéku najevo, Ze tu s nim jste. Mlzete pouzivat
véty jako: ,Jd to sice nezazil/a, ale vérim ti, ze tu bolest
citis." Dejte pacientovi najevo, Ze jeho bolesti vérite,
vnimdte ji a vite, jak moc kvuli ni trpi. Myslim, Ze je také
dualezité podporovat pacienta v rozhodnuti navstivit
psychologa ¢i psychiatra v pripadé, ze béznd Iékarskd
vysetreni nic nenajdou.

V neposledni fadé je také dllezité zminit, Ze hypo-
chondrie je nemoc Iécitelnd, ¢i dokonce vylécitelnd,
takZe se opravdu vyplati svérit svlj Zivot do rukou
odbornikl dfiv, nez bude pozdé.

Pokud se ocitnete v podobné situaci, zavolejte
na 116 123 (Linka prvni psychické pomoci), nebo
jinou krizovou linku. Je mozné, zZe vy nebo vds blizky
mdte hypochondrické bludy a bojite se o sv(j zivot.
V takovém pripadé je vzdy moznost psychiatrické poho-

Eryk Kryl I

tovosti v nemocnici.
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MEZINEBEM
A ZEMI ROLE NEMOCNICNIHO

KAPLANA V PECI O NEMOCNE A UMIRAJICI

.| kdybych mél jit ddolim stinu smrti, ni¢eho zlého se nebojim, nebot
ty se mnou jsi: tvlj prut a tvd hdl mé konejsi." — Zalm 23:4

Proc je ve svété tolik bolesti a utrpeni? Proc existuji nemoci, které nehledi
na veék ani na to, kolik dobra jsme v zivoté vykonali? Kde je v tom néjaky
rad a spravedinost? Tyto otdzky si poloZil moznd kazdy, kdo néjaké takové
utrpeni zazil nebo byl jeho svédkem. A nikdo — ani Bible, ani Zzddné jiné
ndbozenstvi — na to nemd jasnou odpovéd. Poselstvi viry je vSak jasné:
ani v té nejhlubsi temnoté neni Clovék sdm a za kazdym cernym mrakem
se skryvd slunce. A prdvé o to se snazi nemocnic¢ni kaplan — rozehnat Sedivd

mracna osamélosti a vnést do nemocni¢niho pokoje paprsek nadéje.
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CO ZNAMENA VERIT?

,Vira je podstata toho, v co doufadme, dikaz toho,
co nevidime.” - Zid&im 11:1

Kdyz se rekne vira, vétsina lidi si pravdépodobné tento
pojem prifadi k ndbozenskému presvédceni — vztahu
k Bohu ¢i urcité ndbozenské tradici. Kdyz se zeptdm
nékoho, zdali se hldsi k néjakému ndbozenstvi,
tak md ¢lovék vétsinou jasno. Kdyz se vSak zeptdm,
jestli v ,néco"” véri, uz odpovéd zas tak jednoznaénd
nebyvd. MUze to byt citlivou otdzkou, kterd vede ¢lo-
véka do mdlo prozkoumané hloubi viastni mysli a duse.
Moznd nékde v té hloubi né¢emu vérim, ale ¢emu? V co?
A co to vibec znamend vérit? O to citlivéjsi a inten-
zivnéjsi mohou byt takové otdzky pro ¢lovéka vdzné
nemocného.

Nemoc predstavuje zésah do integrity lidské existence,
ktery presahuje Cisté biologickou rovinu. V situacich véz-
ného onemocnéni, dlouhodobé hospitalizace ¢i bliziciho
se konce Zivota se ¢lovék ¢asto ocitd v prostoru nejistoty,
ztrdty kontroly a ohrozZeni zdkladnich Zivotnich jistot.
Neni tak divu, ze vedle télesnych symptomu se objevuji
i existencidlni otdzky o smyslu, hodnoté Zivota, o utr-
peni a smrti. Kromé otdzek jiz zminénych mohou znit
napriklad takto:

e Proc zrovna ja?"

e ,Md moje utrpeni néjaky smysl|?"

e .Je néco po smrti?”

e ,Nebyl muj zivot promarnény?”

e ,Mohu jesté néco napravit?”

e ,Odpustil jsem vSem — a bylo odpu$téno mné?”
e ,Nebudu na konci sam?"

Pro nemocné mZe byt vira zdrojem nadéje, kterd pre-
sahuje aktudIni zdravotni stav. Pomdhd zvliddat dzkost
a nejistotu, poskytuje rdmec pro interpretaci utrpeni,
podporuje vnitfni integritu ¢lovéka, a stavd se tak
dulezitym zdrojem resilience. Nedd se vSak redukovat
pouze na tyto funkce a je dllezité jakoukoliv formu viry
plné respektovat a nepovazovat ji u pacientd pouze za
.pomocnou berli¢ku”.

Moderni zdravotnictvi si stdle vice uvédomuje, Ze kom-
plexni péce o pacienta zahrnuje nejen dimenzi biolo-
gickou a psychologickou, ale také socidlni a spiritudini.
Prdvé v této posledni oblasti nachdzi své uplatnéni

nemocnic¢ni kaplan, jehoz role spocivd v doprovdzeni
¢lovéka ,mezi nebem a zemi" — mezi nékdy velmi boles-
tivou realitou naseho svéta a nadéji, ze ve skute¢nosti
je vtom néco vic.

ROLE NEMOCNICNIHO
KAPLANA

Nemocni¢ni kaplan predstavuje odbornika na spiritudini
péci, ktery je souc¢dsti multidisciplindrniho zdravotnic-
kého tymu. A¢koliv kaplan je kiestanského vyznani, jeho-
role je specifickd a nelze ji redukovat ani na ndbozen-
skou sluzbu, ani na psychologickou intervenci. Dle Aso-
ciace nemocnicnich kaplanl nabizi nemocni¢ni kaplan
podporu zaloZzenou na nékolika zdkladnich principech:
nadéji, otevrenosti, prijeti, odbornosti a tcté k Zivotu.

Nadéje v kontextu kaplanské péce neznamend nutné
olekdvdni uzdraveni. Jde spise o existencidlni kvalitu,
kterd umozriuje ¢lovéku nachdzet smysl i v situacich,
které nelze zménit — stav, kdy je stdle pro co zit. Kaplan
pomdhd tuto nadéji hledat a udrzovat, a to i v zdvéru
Zivota.

Otevrenost se projevuje v respektu k ndzoradm a pre-
svédcenim pacienta. Kaplan nevstupuje do vztahu
s predpokladem konkrétni viry, ale je pripraven doprovad-

zet vérici i nevérici, lidi raznych tradic, hodnotovych ori-
entacii ty, ktefi sv{j postoj k spiritualité teprve hledaji.

Pfijeti znamend bezpodminecné uzndni hodnoty ¢lo-
véka bez ohledu na jeho stav, Zivotni historii ¢i aktudin{
prozivdni. Nemocny nemusi ,poddvat vykon", skry-
vat své emoce nebo se kaplanovi zpovidat.

Odbornost kaplana spocivd v jeho vzdéldni v oblasti
teologie, etiky a spiritudini péce, ale také v dovednos-
tech komunikace, naslouchdni a prdce s existencidlnimi
tématy. Kaplan znd své kompetence a respektuje hra-
nice jinych profesi, zejména psychologl a lékara.

Ucta k Zivotu se promitd do celkového pfistupu, ktery
vnimd ¢lovéka jako bytost s jedine¢nou hodnotou a jeho

Zivot jako dar, a to i v situaci tézké nemoci ¢i blizici
se smrti.

V situaci nemoci a umirdni se objevuji otdzky, které
byvaji hluboce osobni a ¢asto obtizné sdéli-
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telné v bézném zdravotnickém kontextu. Nemocni¢nf
kaplan muze vytvdret bezpecny prostor pro jejich vyslo-
veni. Tyto otdzky nejsou pouze kognitivnimi tvahami,
ale vyjadruji hlubokou existencidlni potfebu porozuméni,
smiteni a prijeti. Kaplan zde nepredklddd univerzdini
odpovédi, ale doprovdzi ¢lovéka v procesu hleddni.
Dulezitd je pritomnost, naslouchdni a schopnost unést
i nejistotu, pochybnost ¢i ticho.

V zdvéru zivota se Casto objevuje potieba uzavreni
Zivotniho pribéhu, potreba bilancovat, odpustit, podé-
kovat, rozloucit se. Kaplan mtze sehrdt klicovou roli
ve facilitaci tohoto procesu, at uz formou rozhovoru,
ritudlu nebo tiché pritomnosti. Tim prispivd k tomu,
aby zdvér zivota mohl byt prozivdn dastojné a v souladu
s hodnotami daného ¢lovéka.

Prekdzky mezi kaplanem a pacientem

Ne kazdy pacient sluZzbu kaplana vyuzije. Je to samo-
zfejmé véci svobodné volby, mizeme se vSak zamyslet
nad tim, zda v systému kaplanské péce nestoji pacien-
tlm v cesté zbytecné prekdzky.

Prekdzky mezi kaplanem a pacientem ¢asto prameni
z nejasnych predstav, obav a nedostatku komunikace.
Mnoho lidi si stdle mysli, Ze sluzba nemocni¢niho
kaplana je uréena vyhradné pro praktikujici véricf,
a proto ji automaticky odmitaji nebo vibec nevyhle-
daji. Ve skutecnosti je vSak kaplan k dispozici viem
pacientm bez ohledu na jejich viru ¢i ndbozenské pre-
svédéeni a mlze nabidnout predevsim lidskou oporu,
naslouchdni a prostor pro sdileni. Dal$i vyznamnou
prekdzkou je strach z prichodu kaplana. Néktef{ pacienti
si jeho ndvstévu spojuji s vdznym zhorSenim zdravot-
niho stavu, nebo dokonce s bliZici se smrti, coz mtze

vyvoldvat Uzkost a odmitdni. Tento strach je ¢asto




ARCHETYP

podporen i tim, ze pacienti nemaji dostatek informaci,
jak kaplanskd sluzba skuteéné funguje. Podobnd nein-
formovanost se objevuje i na strané zdravotnického per-
sondlu. Sestry a dalsi pracovnici nékdy presné neveédi,
kdy a jak kaplana pacientovi nabidnout, nebo jak jeho
roli zaclenit do péce. Kvali tomu muze zdstat duchovni
podpora opomenuta, i kdyz by ji pacient mohl ocenit.

IdedInim rfesenim je proto posilovdni tymové spoluprdce
v rdmci nemocnice. Pokud by byl zdravotnicky persondl
I[épe informovany o duchovnich potrebdch pacientld
a byl k nim citlivéjsi, mohl by kaplanskou sluzbu pfriroze-
néji zapojit do péce. Dulezité je také zvySovat povédomi
o tom, Ze kaplan je souédst podpurného tymu, ktery
pomdhd pacientiim zviddat ndrocné zivotni situace,
hledat smysl a nachdzet vnitrni klid.

Kaplan v psychiatrické nemocnici

Kaplani plsobi také v psychiatrickych nemocnicich,
kde ma jejich role svd specifika. Zdkladni principy jejich
sluzby zUstdvaji stejné jako v jinych zdravotnickych
zarizenich — nabizeji doprovdzeni, naslouchdni a pod-
poru bez ohledu na ndboZenské presvédéeni pacienta.
Prdce s lidmi s duSevnim onemocnénim vSak prindsi
urcité odlisnosti a ndroky na citlivost i rozliSovdnt.

Jednim z ndro¢nych aspektl je, Ze u nékterych pacient(
mUZe byt obtizné rozliSit mezi autentickym duchovnim
prozitkem a projevy psychického onemocnéni. Dle slov
jedné kaplanky ¢lovék nékdy resi, ,jestli je osviceny,
anebo bldzen". U pacientl trpicich depresi muze
byt velkym a tézkym tématem hleddni nadéje. Kaplan
zde nemuze jednoduse ,nabizet viru", ale spise trpélivé
doprovdzi, naslouchd a pomdhd hledat drobné opérné
body, které mohou postupné vést k obnoveni pocitu
smyslu.

Prestoze na psychiatrii pacienti obvykle neumiraji, téma
smrti zde mUze byt velmi silné. Objevuji se suiciddIni
myslenky, existencidlni Gzkost nebo intenzivni strach
ze smrti. Kaplan tak i zde ¢asto vstupuje do hlubokych
a citlivych rozhovord o smyslu Zivota, utrpeni i nadéji,
a jeho role spocivd predevsim v bezpecné lidské pri-
tomnosti a podpore, nikoli v jednoduchych odpovédich.

MOJE ZKUSENOST

Moje osobni zkuSenost s nemocni¢nimi kaplany je zpro-
stfedkovand predevsim skrze mé zndmé, kteri se s nimi
setkali pfi pobytu v nemocnici. Zdroven jsem vSak méla
sama moznost hovofit s kaplankou pracujici v psychia-
trické nemocnici. Z téchto mdla zkusenosti jsem si vytvo-
fila dojem, Ze se jednd o nesnadnou, ale velmi bohatou,
smysluplnou a naplriujici préci. Lidé, které zndm a ktef{
se v té dobé nepovazovali za vérici, pozdéji reflektovali,
Ze pro né bylo prijemné a vnitfné osvobozujici si o exi-
stencidlnich a duchovnich otdzkdch promluvit, pro-
toze (a to uzZ je vice ¢i méné moje interpretace) nékde
v hloubi své duse tyto otdzky méli, ale protoze se v jejich
socidlnich kruzich o takovych vécech bézné nemluvi,
nikdy se jimi nezabyvali do vétsi hloubky a s nikym
je nesdileli.

Vérim tak, Ze kaplani maji v péci o nemocné své nezastu-
pitelné misto, stejné jako vira md nezastupitelné misto
v srdci ¢lovéka. K odpovédi na otdzku, co znamend vérit,
jsem se sice nedostala a pravdépodobné vdm jasnou
odpovéd nedd ani kaplan, ale vérim, Ze maze nabid-
nout néco mnohem vétsiho — Idskyplny lidsky pristup
k bliznimu svému.

LA tak zGstdvd vira, nadéje a Idska — tyto tri; ale nejvétsi
z nich je Idska.” — 1. Korintskym 13:13

Otdzky po smyslu, vife nebo vnitrnim klidu se
mohou objevit v jakékoliv Zivotni etapé — a stu-
dium na vysoké skole neni vyjimkou. Pokud
hleddte prostor pro sdileni svych existencidl-
nich ¢i duchovnich témat, Univerzita Karlova
nabizi studentdm moZznost duchovni podpory.
Sluzba je diskrétni a oteviend viem, véetné hle-

dajicich ¢i nevéricich. Vice informaci naleznete

na webu UK pointu.

Lucie Jondsovd I
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KNIZNI
OKENKO

Vv s

(ale pordd souvisejici s tématem, se kterym pracuje celé nase ¢islo). Prichdzime s dal$im kniznim okénkem plnym
tipl na &teni, které si s radosti pfibalite do batohu na vylet nebo rovnou do kufru na letni odpoéinek. At uz hleddte

titul, ktery vds pohlti, potési dusi nebo vdm prosté jen zprijemni lenoseni u vody ¢i kdekoli jinde, v nasem vybéru
si jisté najdete to své.
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PULNOCNI KNIHOVNA -

MATT HAIG

niha Pdlno¢ni' knihovna ndm ukazuje, jaké to je,

kdyz vds doZene pocit, Ze jste v Zivoté vsechno

zvorali. Autor Matt Haig se s obrovskou empa-
tii vénuje nécemu, co znd spousta z nds: paralyze
z toho, ,co by bylo, kdybych se tehdy rozhodl jinak”,
a takzvanému FOMO (strachu, Ze ndm néco utikd).
Byvd to ¢asto shazovdno jako obycejnd depka nebo
nespokojenost. Na rozdil od jinych romént ndm ale Pl-
no¢ni knihovna ddvd nahlédnout do hlavy nékomu,
kdo uz prosté nemuze ddl, a zdroven nabizi nadéji
a ukazuje, jak se s tihou vlastnich (nékdy i ne Uplné
sprdvnych) rozhodnuti poprat.

Pribéh sleduje hlavni hrdinku Noru, kterd mad ukdz-
kovy ,den blbec"” — pfijde o kocoura, vyhodi ji z prdce,
brdcha ji ignoruje a na socidlnich sitich na ni necekd
ani jedna zprdva. Kdyz uz md pocit, Ze bez ni bude
véem lip, ocitne se v magickém prostoru mezi Zivotem
a smrti—v knihovné, kde kazdd knizka predstavuje jinou
verzi jejiho zivota. Struktura knizky je prehlednd, kapi-
toly z riznych alternativnich realit jsou svizné a nenudi.
Autor umi skvéle propojit tézkd témata s pribéhem,
ktery vds prosté chytne a nepusti.

Také nds nendpadné postuchuje k tomu, abychom pfijali
svUj zivot takovy, jaky je, i s chybami. U&i nds pracovat
s nasimi vlastnimi ,knihami litosti” a ukazuje, Ze Stésti
nemusi spocivat v tom, Ze spinime cile nékoho jiného
(at uZ rodi¢l nebo uditeld), ale v tom, Ze najdeme sami
sebe. Celou knihou navic prostupuje prijemné zklidriujici
atmosféra. Nekonecné regdly, kterymi Noru provdzi
laskavd knihovnice z détstvi, funguji jako bezpecné
utocisté, kde si mlzete i vy na chvili odpocinout od redl-
ného svéta.

Pdlno¢ni knihovna nenf jen tak ledajaky romdn,
ale skvély parték pro véechny, kdo obé&as tépou a hle-
daji svlj smér. Hned na zacdtku je ale potreba fict,
Ze se kniha dotykd tématu sebevrazdy, takze pokud

si zrovna prochdzite tézsim obdobim, dejte si na to pozor
a moznd ji zatim odloZte.

Jeji celkové vyznéni je ale hrozné pozitivni. V dobég,
kdy se pordd resi jen zndmky, vykon a Uspéch, je tahle
knizka presné ten balzdm na dusi, ktery potrebujete.
Nabidne vdm obrovskou ulevu v tom, Ze zddné vase
rozhodnuti nenf definitivni konec svéta. Je to fajn pfri-
pominka, Ze dostat druhou Sanci dd zabrat, ale kdyz
se nau¢ime mit rddi ten zZivot, co prdvé zijeme,
bude to nakonec vzdycky stdt za to.

Matt Haig

AUTOR BESTSELLERD Mew Yotk Times
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NEZ JSEM TEPOZNALA -

JOJOMOYE

/VeUJem /'ev

7 poznala

]OJO MOYESOVA "

Brs.'sd}'ﬂ duojnids wfm: nircs &’p‘

AL f e )
Ronane Navel of The Yeur Awnrr

THAR

redstavte si naprosto obycejnou holku, kterd

Zije moznd az moc obycejny zZivot. Jenze pak pfri-

jde o prdci a najit novou se zdd jako nadlidsky
ukol. Nakonec vezme misto, které zni az moc dobre
hlavné kvali penézlim, které jeji rodina nutné potrebuje.
Jeji Gkol? Délat spolec¢nost Willovi, ktery je po nehodé
upoutany na invalidni vozik.

Tenhle pribéh vds do sebe vtdhne hned od prvnich
strdnek. Autorka si sice ddvd zdlezet na tom, abyste
se s postavami nejdrive porddné szili, ale déld to tak pri-
rozené a poutavé, Ze knihu zkrdtka nebudete chtit
odlozit. Kazdd strdnka a kazdy dialog tu maji svij
skryty vyznam. Jakmile se za¢nete blizZit k zdvéru,
pochopite proc. Déj totiz nepozorované vygraduje
do néceho naprosto fenomendiniho. Pro findle téhle
knihy by se snad muselo vymyslet dplné nové slovo,
protoZe béznd superlativa zkrdtka nestadi. Je to presné
ten typ konce, ktery vds spolehlivé usadi na zidli (nebo
spi$ rovnou posle do kolen), donuti vds vytdhnout
rodinné baleni kapesnikl a regulérné si poplakat.

NeZ jsem té poznala neni jen kniha, kterd vdm do ocf
nahrne slzy, donuti vds také premysiet. Jesté dlouhé
hodiny po zaklapnuti posledni strdnky vam v hlavé
budou rezonovat tézké mordini otdzky, které jsou v knize
velmi dobre zakomponovdny. Donuti vds ptdt se sami
sebe, jak daleko byste zasli, abyste udélali milovanou
osobu $tastnou.

| kdyZ moznd dopredu vytusite, kam pribéh sméruje,
konec je zkrdtka dokonaly. Jinak to snad ani skoncit
nemohlo. Je to pribéh o té nejcistsi a nejvice nesobecké
Idsce.

A kdyby se vdm prece jen nechtélo ¢ist, tak md kniha
i svou skvélou filmovou adaptaci v hlavniroli s Emiliou
Clarke a Samem Claflinem.
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AMINOUT BY VASNEMELY
ANITYTO KNIZNI KOUSKY...

OBA NA KONCI ZEMROU — ADAM
SILVERA

Nenechte se zmdst ndzvem. Tohle totiz vibec neni kniha o smrti, ale naopak o obrov- ZEMROU
ské chuti Zit. Je o tom, jak se stdt presné tim ¢lovékem, kterym touzite byt, a nene-

e ]

OBA NA KONCI

chat se ddl svazovat vlastnim strachem. Pribéh vds donuti podivat se do o¢i vlastni

v vy

Ze dnesek je vds Uplné posledni den, byli byste opravdu spokojeni's tim, jak jste svUj

ADAM SILYERA

zivot prozili?

SVATEBNI HISTORKY
ANEB JAK JSEM SENEVDALA - LUCIE
MACHACKOVA

Ackoliv to na prvni pohled vypadd jako Cisté ddmské ¢teni, nenechte se mylit — tahle
nizka md potencidl spolehlivé zaujmout i pdny. Zapomerite na preslazenou romantiku,
tady se serviruje Cistd realita svatebniho Silenstvi, u které budete stridavé brecet
smichy a nevéricné kroutit hlavou. Pripravte se na absurdni situace — treba kdyz
nevésta naprosto vdzné pozaduje vrdceni penéz za svatebni fotky, protoze se prece
zrovna rozvddi. Nebo kdyZ se cely obrad tryskem urychluje jen proto, aby hlavni

aktérka stihla dobéhnout na zdchod.

MIMIKA - SEBASTTIAN FITZEK

Kdyby mél byt jen jediny ddivod, pro¢ po téhle knize musite sdhnout, je to jeji naprosto
fenomendini ndmét. Predstavte si, Ze se jmenujete Hannah a probudite se zmatend

v cizim hotelovém pokoji s UpIné cizim chlapem, ktery vds z naprosto nezndmého
dlvodu prdavé unesl z véznice. Nemdte nejmensi tuseni, co se déje, a aby toho Silenstvi
nebylo mdlo, pusti vdm video, na kterém se vy sama pfizndvdte k vyvrazdéni viastni

rodiny. Jenze vy vite, Ze na tom videu je néco Spatné...

Aneta Preisslerovd I



ARCHETYP

PRIBEH, CONEMA
KONCE

Kazdy pribéh md své velké pismeno a tecku,
svUj nddech a vydech,

od chlebu k poslednimu drobecku.
Chodime po zdech

a nevime, co je za nimi.

Z prvniho vidkna hotové tkaniny,

z ni zAvésy k brdng,

ale co za ni?

Stav bez prostoru, Casu,

bez veSkerého snazeni?

Nevim, ale hledal bych tam jen to,
co jsem mél na svété nejvic rdd,
nepotrebuji zlatem dldzdéné ulice,
ani velkolepy vodopdd.

Hledal bych jen to,

co za to vzdycky stdlo,

to, co nékdy bolelo,

ale nejvic v srdci hrdlo,

jediny pribéh, co nemd konce,
nikdy nezapadajici slunce.
Ruznymi barvami jsem Zivot sv(j maloval,
ale pres vSechno vim,

Ze nikdy ve mné nezemre

ten Clovék, ktery miloval.

Lucie Jondsovad I



llustrace: Barbora BroZova
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KRIZOVKA

Zarizeni specializované

na paliativni péci a doprovdzeni
v z4dvéru zivota

Latinsky vyraz pro pripominku
¢i pamdtku

Skutecnost, Ze ze stavu

smrti neexistuje cesta

zpét do svéta Zivych
Prisuzovdni lidskych vlastnostf{
nezivym vécem ci jeviim
Posledni fdze vyrovndvdni

se s termindIni diagnézou

¢i ztrdtou dle Kubler-Rossové
Symbolické dkony, které pomdhaji
strukturovat proces loucenf

a uzavirat zivotni kapitoly
Subjektivni slozka prozivdni,
kterd nds v krizovych
momentech zaplavuje

10.

11.

12.

13.

14.

Véda o smrti a umirdni
Zjemniujici opis skute¢nosti

Fakt, Ze Zivotni procesy maji svou
pevnou ¢asovou hranici a stopku
Uzkostnd porucha
charakterizovand

nadmérnym strachem

o vlastni zdravi a chorobnym
pozorovdnim priznakd

Chronické autoimunitnfi
onemocnéni centrdlinf{

nervové soustavy

Synonymum pro separaci, fyzické
i vnitfni vzddleni se od druhého
Privliastek pro tym slozeny

z odbornik( raznych profesi
(Iékar, psycholog, socidlni
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	O čem je doopravdy hospicová péče
	Zkušenost s hospicovou péčí a proč není pouze čekárnou na konec, ale místem opravdového života.

	Mgr. et Mgr. Olga Kučerová, Ph.D.
	Rozhovor nejen o výuce paliativní péče u nás na katedře, ale také o tom, jaká je doopravdy práce školního psychologa.

	Když se děti ptají, kam odchází život
	Jak děti vnímají smrt a proč o ní před nimi nemlčet.

	Patří téma smrti do školy?
	Proč se ve škole nevyhýbat tématu smrti a umírání a co dělat, když se téma ve škole objeví.


