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7. psychologie:
O psychicke
odolnosti

Lic. Matej_.Hqche!, PhiD)

- M3me byt na sebe po néjakém .
netspéchu prisni?Nebo
‘naopak, méli'bychom byt k sobé

laskavéjsi? Zkuste hadat... =~

Predstayte'sidva profesioh':'ih;’i spor_tovcé.foé_bh cleny..
volejbalového tymu. Oba sportoveiselbehem zapasu '+

" nestastné zrani a nedohraji zapas kviilinatazenym
vazum v koleni. Jejich tymnakonec zipas prohraje. -

Prvni sportovec ma nasledujicireakci:, Tojsem totalne |
zyoral! Ajjeste jsem sizapomnélvzit ortézu. Kdybych =
nebyl takovy vul, nemuselo se to stit.Nemuizubyt  « =
takovy [doplnitelibovolny vulgarismus]. Musim bytna «

sebe tvrdsi...“Naproti tomu, druhému sportovei bézi

hlavou o néco laskavejsi myslenky: ,,Ufff. Mam to ted'
tézky. Dost to boli: Pravda —mohl jsemisivzit ortézu, « [

ale to'se stane 1 tém nejlepsim, Ze zapomenou. Hlavné
si preji, at se'z toho rychledostanu...

Otazka: Co myslite, ktery ze sportovci se z neuspé-
chu azranéni rychleji psychicky vzpamatuje a vrati
se do plne formy? Bude odolnéjsi . Drsnak nebo
sLaskavec*? At S G

0Odpovéd: Nékterym z nas intuice veli, abychom si selhd-

ni prilis neodpousteli a byli na sebe tvrdi. Vérime, ze

nds to ¢ini odolnejsimia popohdni klepsim vykonum:.
Vyzkumy v.oblasti psychelogie ale prokazuji, ze tato
intuitivni moudrost dost mozna neplati: Naopak - lidé;
kteri jsou sami k sobé laskavejsi, mohou mit vetsi psy-
chickou odolnost nez ,,drsnaci, co se peskuji zakazdé -
selhani. Treba u sportovci védci zjistili, Ze soucitny po-
stoj k vlastnimu selhani'podporuje schopnost psychicky:
se zotavit z chyby, zranéni nebo prohry a vratit se k pred-
chozi urovni vykonu. (Ve sportovni psychologii se této
dovednostianglicky rika ,bounce’back® neboli ,odra- ;
Zeni se®.) Jak to je ale mozné? Pro¢ neni nekompromisni,
postoj kvlastnim chybdm receptem na lepsi odolnost?.
Mohlo by se preci zdat, ze porddnd sebekritika znas

* udeld houzevnatejsijedince. Tento pristup v sobé skryva

zaludnou past. Zameriuje totiz vytrvalost ci disciplinu,
kterd je zajiste nejen ve sportu uzitecénd, se subjektivni

reakei na selhani. Co se stane, kdyz budu po kazdé chybé
sdm sebe ,popohanét k soudu” a vystavovat se zdreujici
sebekritice? Za prvé, stoupne tim jeste vic moje irovern
stresu, véetné fyziologickych projevit jako napfiklad
nepravidelny tep. JiZ tento fakt samotny muze zhoriit
soustfedéni na dalif ¢innost nebo vykon. (Predstavte s

treba stielce, ktery minul teré anaddvd si, Ze je nemehlo,

Jak se asi bude koncentrovat na dals{ rdnu?) Za druhé,
clovék, ktery sim sebe opétoyné vystavuje nemilosrdné
kritice, se paradoxné muiZe nérotnym situacim vyhjb?t,
Pokud kazd4 chyba znamend smrét negativnich souda,
nebude lepsi se riziku selhdni a ,sebepranyfovan(” rade-
jinevystavovat a drzet se v bezpecné z6né, kde chyba ne-
hrozi? Naopak, schopnost soucitné se stavet k viastnim

 chybdm ¢ utrpent a laskayé uklidnit sam sebe zrychluje

navrat k dusevniroynovaze. :
Psychologove také zjistili, zelidé tésici se dobrému

. dusevnimu zdravi, to znamend ti, ktexi prozivaji vice
. pozitivnich emoci a zaroven se citi byt dlouhodobeé

spokojeni se syymzivotem, mivajischopnost laska-

- vého postojek sobé obzylastrozyinutou. Zdd se, ze

soucitje jednim z faktoru, ktery funguje jako prevence

* dusevnich problému. Pokud je tomu tak, mozna vas

" napadne otazka, zda bychom SOUCIT mohli pouzit jako
' léknadugeyni stradani? Ano, mohli. Kupiikladu tym

. psychelogt v Anglii pracoval'se zdravotniky v nemoc-

 nicich, kteri bylivystaveni velke mite stresu a ¢asto
" také ttpél‘ijakousi inavou soucitu®. Vlivem psychicky

narocneé prace jizmebyli schopni projevit potrebnou

" ‘miruempatiek hospitalizovanym pacientiim. Poté, co

' tito zdravotniciiabsolvovali osmitydenni kurz, behem
- kteréhopravidelné praktikovali cviceni na soucit k sobé
S _inspifované buddhistickoumeditact »Metta®, zlepsi-
. loisejejichiduSevnizdravi, zvysila se prozivand' mira
- ‘spokojenostiv praci aintervence vedla take klepsimu
' zvlddaninaroénych situaci sipacienty. Dd se tedy rict, Ze

i

~cheete libyitlaskavéjsik druhym, tak je tplné nejlepsi

zacit'samu sebe. Bonusemnavic bude — mozna prekva-
pive - lepsipsychickd odolnost v nirocnychisituacich.

" Pointadnesni hddanky: Cheete byt psychicky odolngjsiz
Budte soucitniéjsi. A zacnéte u sebe.

: Jak._kultiquat_usducit k sobe ve trech krocich
Krok proni: Uzndni pFitomnosti utrpeni

Nezbytnym pryvnim krokem k soucitu je pfipustit
fakt, Ze nékdo - v tomto pripadé ja - zaziva uréitou

‘formu utrpent. Teba stres v praci, naroénou situaci
_ vevztahu, zdravotni problém... Jak na to? Jednoduchy

zptisob je na chvili'se zastavit a vénovat pozornost
vlastnim emocim. Zhluboka se nadechnout a polo-

Zit siotazku: ,Jak se ted' vlastné mam?* Ndsledné

pojmenuji své pocity, tieba: ,Je to niro¢né, inavné,
stresujici..“ Zde je namisté zminit, ze pokud mate
spise;,, drsniackef osobnostni nastaveni, muize se

v tuto chvili vynorit vas vnitrni kritik: hlas, ktery vis

* zacne hodnotit a utrpeni zlehovat: ,Nefiiukej, jini to

maji'mnohem horsi..., ptip. ;Stejné si za to mizes
sam ['sama.” Empatickeé uznani utrpeni, véetné toho
vlastniho, vsak neni zbytecnym ,friukanim, nybrz
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aktem, ktery nim umoznuje zlepsit vlastni psychicky
stava navratit se k rovnovaze. Je snad moudré zavirat
ofi pred utrpenim a tvafit se, Ze neexistuje? Objevi-li
se tedy hlas vaseho vnitfniho kritika, laskave mu po-
dekujte za nizor, a pripomerite si, Ze uzndn{ utrpeni

z vis nedéld pasivniho friukala. Naopak: teprve kdyz
akceptuji existenci utrpeni, motivuje mne to, abych se
situaci néco udélal.

Krok druhy: Péce o dusia télo.

Poté, co jsem pripustil a uznal, Ze zazivim néco tézké-
ho, zeptam se sim sebe: ,,Co muzu udélat pro to, 3b¥fh
se postaral o své emocni a fyzické potreby —svou dfm
a télo?“ T¥eba zjistim, ze bych se rdd trochu zklidnil
nebo si odpoéal, protoze jsem vycerpany: Na_Padne

mé, 7e bych mohl posedét v klidu u salku Ea]e'nfbo 5
bych si mohl d4t horkou koupel. Pokud o sobf: }'lte, ad
mite tendenci byt na sebe pfehnaneé tvrdi, muzete si
zde pomoct malym psychologickym trikema p 0,1 e
si otézku nasledujicim zpiisobem: ,Kdyby e
misté byl mij blizky pritel, nékdo, koho mam réd, co
bych mu v této situaci poradil?“ Tato zméﬂf‘ PELs
spektivy ¢asto pfinese zajimavéjsi OdPO"é‘{I,’ pr?toze 3
nemélo lid{ byv4 ke svym blizkym laskavéjsi nez k.SObe
samym, Také je na misté si uvédomit, Ze okolnosti

ne vidy umofiuji udélat to, co se v danou chvilijevi.
Jako nejlepsi (napf. vzit si ihned tyden vOlnf)‘ Ne‘iadlo
Podstatny je samotny soucitny postoj, ne sire 0%
nosti, kterou mame k dispozici. I drobny akt sm.:lCltl:l'

k sobg miize byt velkym zdrojem tlevya obnovit nase
dusevni sily,

Krok treti: Prevence budouctho utrpeni

.Mtibh_dy jsou jiz prvni dvakroky vse, co je potreba.

Stavasevsak, Ze situace umoznuje, nebo dokonce vyza-
duje, abyste udelali néco, co zastavi opakovani utrpeni
v budoucnu. Miizu si proto jesté polozit nisledujici
otazku: ,Existuje néco, co miizu udélat pro to, aby se
mé utrpeni neopakovalo?* Kdyz odpovim uprimné,
néekdy zjistim, Ze zdrojem utrpeni jsem ja sam: treba

- muj perfekcionismus nebo touha zalibit se druhym

zpuisobuiji, Ze pracuji presprilis, a proto jsem vycerpa-
ny. Nekdy zase zjistim, Ze dovoluji druhym; aby.mi -

~ byt mozna netimysIné - zptisobovali utrpeni. V obou
. piipadech se muzu zamyslet na tim, co je vmych silich

udélat pro to, abych utrpeni zastavil i alespori zmirnil.
V kostce: soucitny postoj neznamenad jen uznani
existence utrpeni a’projeveni empatie. Jde o kombinaci

. yniméni a konani. VSechny tfi kroky jsou neoddélitelné

propojené: uvédomim si a uzndm, Ze situace je naroc-
nd, postardm se o své emocni a télesné potreby a poté
kondm tak, abych v rdmei moznosti pfedchazel budou-

cimu utrpeni. Kazdy krok je duleZity. Védomi utrpeni

nam doddv4 motivaci konat a véci ménit k leps§imu.
Soucitnd péce o sebe zaroveri obnovuje dusevni energii
a vnitini klid pro to, abychom mohli konat moudre. ®

_ Auton Je psycholog, terapeut a lekton Diouhodob se -
° u&nue propojen( dusevnitio éaha'vf.ﬁ'fﬂ-v;'ﬁéham tlovéka
" K prinodéa spinituallts, Kroms tradiSnich tehapeutickych
© gezen| se speclalizujena kouding a tevapli formou

I Iprochdzakil delslch poutlV lesichiKrlvokidteka:
~ Vfce o Matejovl na www.psychologvpninode.c2
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